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Metod Ropret i %

Spostovani prijatelji odbojke

in bralci revije Sport!

Urednik revije bi tezko nasel primernejsi in prijetnejsi ¢as, da mi nameni
uvodnik, kot je obdobje po pravkar konc¢anem evropskem prvenstvu v
Bolgariji. Ce sem ¢isto natancen, po enem svetovnem in dveh evropskih
prvenstvih,

Ze spomladi se je dalo slutiti, da to ne bo Cisto obi¢ajno leto za slovensko
odbojko. Najprej so se mladinci skozi kvalifikacije v Novi Gorici uvrstili na
svetovno prvenstvo v Mehiki. Pred njimi je to uspelo le sedaniji ¢lanski ge-
neraciji. S sedmim mestom pa so $e izboljsali dosezek svojih predhodni-
kov. Res odli¢na najava nepozabnega leta.

Za njimi so svoj mejnik navzgor odlo¢no prestavila tudi nasa dekleta. S
suvereno, a resnici na ljubo presenetljivo zmago nad favoriziranimi Franco-
zinjami so se sploh prvi¢ v zgodovini uvrstile na evropsko prvenstvo, torej
med najboljsih 16. evropskih Zzenskih reprezentanc. S tem so le dokazale,
da gre za homogeno in nadarjeno ekipo, ki si v prihodnje zasluzi priloznost
nastopanja na najvecjih tekmovanjih in vlaganja v njihov nadaljnji razvoj.

A najboljse je bilo $e pred nami. Kar so dosegli fantje na nedavno konca-
nem EP, je preseglo pri¢akovanja tudi najvecjih optimistov. Zmage nad naj-
boljsimi evropskimi ekipami (Poljska, Italija ..) so utisale vsa modrovanja o
tem, kako ti fantje vendarle nimajo necesa, kar je za uspeh nujno. Kakorkoli
7e to imenujemo, pokazali so, da imajo. Pokazali pa so Se nekaj ve¢ - da je
za uspeh nujno popolno zaupanje v strokovno vodstvo ter popolno, brez-
pogojno in dosledno izpolnjevanje nalog, ki jih prednje postavi strokovni
Stab. Selektorju Andrei Gianiju je iz teh fantov uspelo izvleci tudi tisto, za
kar Se sami morda niso vedeli, da imajo v sebi. Prekrasna nagrada za vsa
poletja, ki so jih preZiveli v reprezentandi, le v letosnjem letu so bili skupaj
kar pet mesecev. Iziemen trud in odrekanje. Srebrna medalja, navdusujoca
in popolnoma zasluzena.

V zadnjem obdobju je bilo zelo veliko napisanega o preporodu, ki ga je v
to reprezentanco prinesel Andrea Giani s svojimi sodelavci. Njegovo delo
je bilo do potankosti analizirano z vseh mogocih zornih kotov, o njem in
njegovem delu so svoje mnenje povedali prakti¢no vsi slovenski vrhunski
odbojkarski strokovnjaki. In vsi po vrsti so govorili v superlativih in prese-
znikih. In prav je tako. Kar je prinesel simpati¢ni Giangio, je pravi balzam
za slovensko odbojko. Popoln profesionalizem, ne le na strokovnem po-




droc¢ju, ampak tudi v komunikaciji z mediji, v odnosu do mati¢ne zveze, sponzorjev, navijacev, skratka vrhunski
strokovnjak in iziemen ¢lovek.

A vse to so Ze napisali pred mano, daljSe in lepSe. Sam pa se Zelim ob teh uspehih spomniti zaslug in deleza
slovenske stroke, slovenskih odbojkarskih trenerjev in strokovnjakov. Tisoce in tisoce ur, bolj, manj ali sploh ne
placanega dela so v razvoj slovenske odbojke vlozili domaci strokovnjaki, da smo vsi skupaj dosegli nivo, na ka-
terega smo danes upravic¢eno ponosni. Pot do tega nivoja je dolga in zahtevna, bliznjic ni. Vse se seveda zacne,
na to radi pozabimo, v klubih. Ti so najveckrat preko uciteljev Sportne vzgoje prvi, ki to lepo Sportno panogo
ponudijo otrokom. Ob poplavi razli¢nih aktivnosti na solah je otroke navdusiti, kaj Sele obdrzati v odbojki, iziemno
tezko. Neskonc¢na ponavljanja osnovnih prvin in pridobivanje tehni¢nega in takticnega znanja zahtevajo iziemno
vztrajnost vadecih ter strokovno usposobljene ter predane trenerske zanesenjake. In takdno delo, torej strokovno
in predano, otroci ¢utijo, mu sledijo. Sledijo skozi vsa starostna obdobja in skozi vse kategorije. Igralke in igralce,
ki nas danes navdusujejo, je vendarle nasla, vkljucila, izoblikovala in uveljavila domaca stroka. Seveda pa nam tudi
e kaj manjka. Za uspedno vodenje na vrhunskem tekmovanju so potrebne mednarodne izkusnje. Te prinesejo
potrebno samozavest, zaupanje, spostovanje, a tudi irino. Vso tisto Sirino, o kateri sem govoril ob nasem selek-
torju. In tako, kot se v konkuren¢nem tujem okolju kalijo nasi igralci, se bo v prihodnje morala tudi nasa stroka.
Lazja in krajsa pot morda je, da se ob vrhunskih tujih strokovnjakih lahko u¢imo doma. Prepri¢an sem, da imamo
dovolj strokovnega znanja in kadrovskega potenciala, da bodo zelo kmalu, tako kot so sedaj v tujini cenjene nase
igralke in igralci, cenjeni tudi nasi strokovnjaki. Le vrhunski domaci strokovnjaki so namre¢ porok, da se bo nasa
odbojkarska pravljica lahko nadaljevala.

Moramo in zelimo ambiciozno zreti v prihodnost. Za danes pa velja: »Najlepsa hvala slovenska odbojkarska stroka.
Hvala vsem zanesenjakom, ki predano delate v svojih lokalnih okoljih. Vasa je preteklost in sedanjost in z vami ni
strahu tudi za prihodnost slovenske odbojke. In vesel sem tega.«



Rajko Sugman

Nekateri vidiki podeljevanja
najvisjih drzavnih priznanj
v sportu

lzvlecek

O podeljevanju najvisjih drzavnih pri-
znanj v Sportu — Bloudkovih - je treba
zapisati, da doslej Se ni bil objavljen no-
ben prispevek o teh priznanjih. S tega
vidika bo pri¢ujoci prispevek, temeljec¢
tudi na vsebini zbornika 50 let Bloudko-
vih priznanj, morda zanimiv tudi za SirSo
strokovno $portno javnost. Pa ne samo
zaradi samih priznanj in nagrajencey,
ampak tudi zaradi tega, ker »Sedanjost ni
popolnoma odvisna od preteklosti. Ven-
dar je brez nje ni mogoce razumeti« (M.
Bloch, Nenavadni poraz, str. 123).

Some aspects of bestowing the highest national prizes in sport
Abstract

When bestowing the highest national prizes in sport, i.e. the Bloudek Prize, it should be noted that no contributions have so far
been published about this prize. From this perspective, the present contribution which is also based on the contents of the “50 Ye-
ars of Bloudek Prizes” compendium might be interesting for the broader professional sport community. This is not only because
of the prizes and the winners but also because “the present does not depend entirely on the past, yet it is unintelligible without
knowledge of the past” (M. Bloch, Strange Defeat, p. 123).



Aktualni Odbor za podeljevanje Bloud-
kovih priznanj se je v svojem Stiriletnem
mandatu (2011-2015) sreceval z mnogimi
dilemami, s katerimi so se — vsaj tako so bili
¢lani odbora obvesceni — soocali ze mnogi
prejsnji odbori, vendar verjetno niso nasli
poti za njihovo razresitev. Zato se je odbor
odlocil, da nekatera najbolj pereca vprasa-
nja naslovi na mati¢ni odbor za izobrazeva-
nje in Sport Drzavnega zbora in pristojno
Ministrstvo za izobrazevanje, znanost in
$port. Ce bo zlasti mati¢ni odbor DZ ugo-
tovil, da bi kazalo s problematiko odbora
seznaniti tudi Drzavni zbor in priceti po-
stopek za spremembo Zakona o Bloudko-
vih priznanjih (Url. RS, 56/94), naj o tem po
razpravi odloci.

Merila podeljevanja Bloudkovih priznanj
so se v petdesetletni zgodovini prilagajala
spremembam v Sportu in druzbi. Slovenski
$port je glede na dva milijona drzavljanov
lahko ponosen na dosezke svojih Sportni-
kov v preteklosti in sedanjosti. Razumljivo
je, da je tudi nas $port sestavni del so-
dobnega globaliziranega sveta in zato so
neko¢ druzbenih, danes drzavnih priznanj
upostevati tudi mednarodno raven in njen
razvoj, hkrati pa tudi slovensko Sportno ka-
kovost dosezkov in njeno dedis¢ino.

Sport se je v zadnjih dvajsetih letih v ce-
loti spremenil tako na svetovni (globalni)
ravni kot v nasi drzavi. Ne gre le za to, da
so se spremenili odnosi znotraj Sportne
dejavnosti same (velik razvoj Sporta v dr-
zavah tretjega sveta; velik poseg znanosti
v Sport; iziemen razmah novih panog in
disciplin; Sirjenje programov na svetovnih
prvenstvih in olimpijskih igrah; popolna
profesionalizacija vrhunskih Sportnikov (v
mnogih primerih — Zal — tudi ne vrhunskih);
dejavnost Sportnika kot poklic; deviantni
pojavi v $portu; mocno trzenje dosezkov
ipd.), ampak gre tudi za to, da je postal
Sport pomembna gospodarska panoga,
Se posebej pa nepogresljiva dejavnost v
okviru turisticnega gospodarstva. Mnoge
drzave prav slednjemu vidiku $porta po-
svecajo posebno pozornost, saj tu denarni
tokovi pomembno vplivajo tudi na nacio-
nalni BDP.

Slovenija je v nekaterih $portnih panogah
postala prava velesila. Omeniti kaze, da
se je ob iziemnem razmahu slovenske-
ga vrhunskega Sporta hitro razvijala tudi
$portna rekreacija in Slovenci smo postali
zelo blizu vzdevku ‘Sportni narod.” Neka-
tere Sportno-rekreativne dejavnosti so po
Stevilu udelezencev in kakovosti ponudbe

povsem primerljive s stopnjo razvitosti v
$portno razvitem svetu.

M Delo aktualnega od-
bora v zadnjem man-
datnem obdobju

Odboru je v zadnjem Stiriletnem obdobju
uspelo uveljaviti doloCene spremembe.
Najvecjo pozornost je odbor posvetil izbiri
kandidatov, ki jih je iz leta v leto vedno vec
tudi zaradi mnogih sprememb v svetov-
nem Sportu. Na eni strani se je pri nas po-
vecalo Stevilo vrhunskih Sportnih dosezkov
(predvsem v mlajsih kategorijah in v letih
olimpijskih iger), na drugi strani pa je 3e
veliko amaterskih delavcev (zlasti na lokal-
ni ravni), ki dobrini del Zivljenja posvetijo
Sportu. Med njimi je ve¢ nominirancev, ki
‘takajo' na priznanje Ze pet, Sest ali e vec
let zapovrstjo. Odbor je moral razreSevati
tudi take zelo perece probleme kot zapu-
$¢ino mnogih odborov pred aktualnim;
nagrad pa je za Zivljenjsko delo v $portu
odlo¢no premalo.

Postopno, korak za korakom, je odbor
uveljavljal Bloudkova priznanja kot najvisja
priznanja drzave (kar izhaja iz 1. ¢lena citi-
ranega zakona) in ne kot najvisja prizna-
nja Ministrstva za izobrazevanje, znanost
in $port. Zunaniji videzi tega prizadevanja
odbora se kazejo v podeljevalcu priznanj,
ki je odslej le predsednik odbora in ne vec
minister; v postopnem ukinjanju vloge pri-
stojnega ministra in drugih pri nagovorih;
zmanjsanju Stevila govorcev (do nedav-
nega jih je bilo pet: predsednik odbora,
minister, slavnostni govornik, govor pred-
sednika drzave ali vlade; zahvalni govor
nagrajenca) na enega oz. najvec dva; izdaji
zbornika ob 50. letnici podeljevanja; v va-
bilih in publikacijah (odbor je v skladu z
zakonom odlocal o listi vabljencev); o sami
izvedbi prireditve; podeljevanju ipd. Vse
nasteto izhaja iz zakona, kjer je mati¢nemu
ministrstvu za $port dolo¢ena le naloga
‘administrativno-tehni¢nega izvajalca’ (12.
¢len citiranega zakona).

M Kratek sprehod skozi
cas podeljevanja Blo-
udkovih priznanj

Od prvih zamislih, da bi v Sloveniji zaceli
podeljevati posebna druzbena priznanja
na podroc¢ju 'telesne kulture' (tak termin
smo do osamosvojitve Slovenije upora-

bljali za Sport), je menilo petdeset let. Leta
1965 se je skupscina Zveze za telesno kul-
turo Slovenije, kot takratna krovna organi-
zacija slovenske 'telesne kulture’, odlocila,
da bi predvsem mnogim zasluznim ama-
terskim 'telesno-kulturnim delavcem,' pa
tudi vrhunskim Sportnikom, zaceli po-
deljevati najvisje druzbeno priznanje.
Sportna zveza Slovenije je torej podelje-
vala najvisja druzbena priznanja v $portu
do osamosvojitve Slovenije oz. dokler se
ni drzava leta 1993 odlocila, da prevzame
dotedanja Bloudkova priznanja Sportne
zveze Slovenije in jih opredeli kot najvisja
drzavna priznanja na podrodju Sporta. To
odlocitev je DZ opredelil v Zakonu o Blo-
udkovih priznanjih in na podlagi zakona so
bila v posebnem pravilniku doloc¢ena tudi
podrobna merila za podeljevanje in naloge
odbora.

Spremembe, ki so pomembno vplivale na
nova merila drzave za podeljevanje zdaj dr-
Zavnih priznanj, so bile v glavnem sledece:
(1) prejsnja socialisticna republika Slovenije
(v okviru SFRJ) se je osamosvajila in postala
samostojna drzava Republika Slovenija; (2)
v drzavi smo uvedli nov politi¢ni sistem;
(3) drzava je postopno, v skladu s pripo-
rocili Sveta Evrope, prevzemala naloge na
podrocju sporty, ki jih je v bivsem sistemu
imela osrednja Sportna organizacija civilne
druzbe; (4) v novem politicnem sistemu se
je temeljito spremenil sistem financiranja
$porta; drzava je iz svojih sredstev posto-
pno skoraj v celoti prevzela financiranje
vseh podrocij $porta (kar je za Sportno
vzgojo v vrtcih in Solah razumljivo) in de-
lez denarja za Sport dolocila v integralnem
prorac¢unu Republike Slovenije; (5) Sport je
preko noci postal globalna dejavnost tudi z
mnogimi negativnimi primesmi, predvsem
na Skodo zdravja $portnikov, zato je morala
drzava to podrocje zakonsko urediti in ne-
gativnosti prepreciti (nasilje na $portnih te-
renih; uZivanje nedovoljenih poZivil ipd); (6)
v preteklih dvajsetih letih se je slovenski vr-
hunski Sport profesionaliziral; (7) v zadnjih
letih je Sport izgubil mnoge predane $por-
tne delavce, ki so skozi leta prostovoljno
opravljali nad vse koristno druzbeno delo,
poleg vsega pa je profesionalizacija tega
podro¢ja zajela tudi vse strokovne sluzbe
v drzavi in v sferi civilne druzbe.

V zacetku so bila Bloudkova priznanja na-
menjena - kot Bloudkove nagrade in
Bloudkove plakete — najprej in najvec
$portnim delavcem in manj Sportnikom,
vendar so stalis¢a ¢lani odborov, na podla-



Dobitniki Bloudkovih priznanj za prvih pet (1965, 1966, 1967, 1968 in 1969) in za zadnjih
pet let (2010, 2011, 2012, 2013 in 2014) podeljevanja:

nagrade plakete
Zaleta VSD /D organ. VSD /D organ.
1965, 1966, 1967, 1968, 1969 5 19 14 22 71 "
2010, 2011, 2012, 2013, 2014 10 9 0 31 17 5
Legenda:

VSD: - nagrada oz. plaketa za vrhunski $portni dosezek;
ZD: - nagrada oz. plaketa za Zivljenjsko delo $portnim delavcem: organizatorjem, strokovnjakom,

zdravnikom itd.;

Organ.: — nagrada oz. plaketa za Sportne organizacije (drustva, klube, zveze) in delovne organizacije,

podjetja itd).

gi sprejetih novih meril skozi ¢as, postopno
spreminjali. To kaze tudi preglednica.

Ce pogledamo stevilke za podeljene na-
grade in plakate v prvih petih letih v pri-
merjavi z zadnjimi petimi leti podeljevanja,
so bili ¢lani odborov v zadnjih petih letih
bolj naklonjeni Sportnikom pri nagradah
(5:10) in $e posebno pri podeljevanju plaket
(22:31). Posebej bode v oci dobljeno raz-
merje med obema obdobjema podeljeva-
nja za Zivljenjsko delo v Sportu pri plaketah,
ki je 71217 v korist prvega obdobja in tudi
razmerje za podeljene nagrade (14:0) ter za
podeljene plakete (11:5) drustvom (klubom,
podjetjem itd.) Pozitivni odnos do vrhun-
skih Sportnikov in do odli¢nih Sportnikov v
mlajsih starostnih stopnjah se je spreminjal
v njihovo korist; zlasti plakete so dobivali za
pomembne dosezke mlajsi sSportniki.

Vsekakor je zanimiva razpredelnica skupno
podeljenih Bloudkovih nagrad in plaket
med prvim obdobjem, ko jih je podeljevala
Sportna zveza Slovenije (od 1965 do 1994),
in obdobjem, ko jih je zacel po zakonu po-
deljevati odbor, ki ga je imenovala Vlada RS
(torej za obdobje od 1995 do 2014).

Preglednica podeljenih Bloudkovih pri-
znanj od 1965 do 2014 kaze splosne podat-
ke o Stevilu prejemnikov nagrad in plaket
skozi 50 let in kako so odbori podeljevali
nagrade in plakete v dveh obdobjih (1) od
1965 do 1995 (gre za trideset let podeljeva-
nja), ko so jih podeljevali odbori pri Sportni
zvezi Slovenije, in (2) od 1995 do 2014 (gre
za dvajset let podeljevanja), ko so jih pode-
ljevali odbori, imenovani s strani Vlade RS.
Vsak bralec lahko iz preglednice ugotovi,
koliko je bilo doslej podeljenih vseh nagrad
in plaket ter koliko jih je bilo podeljenih v
obeh navedenih obdobjih.

Posebej kaze izdvojiti dve znacilnosti pri
prejemnikih nagrad: (1) odbori so v drugem
obdobju podelili 37 nagrad (od skupno 80
ali 40,6 %) za vrhunske Sportne dosezke
posameznikom in ekipam oz. (2) le dve
nagradi (od skupno 53 ali 3,7 %) organiza-
cijam. V zadnjih 20 letih je odbor podelil
VS in E skoraj toliko nagrad kot prej$nji od-
bori v 30-ih letih. Se bolj bode v o¢i, da so
odbori v zadnjem obdobju podelili le dve
nagradi organizacijam, saj je neizpodbitno
dejstvom, da drustva Zivijo' in 'ustvarjajo’
Sportnike.

Podeljena Bloudkova priznanja skozi razvoj podeljevanja od 1963 do 2014:

NAGRADE SD
od 1965 do 1994 108
od 1995 do 2014 37

Skupaj nagrade 145

PLAKETE SD

od 1965 do 1994 474
od 1995 do 2014 100
Skupaj plakate 574
Skupaj nagrade in plakete 719

Legenda:

SD - $portni delavci;

VS in E - vrhunski $portniki in ekipe;
Organ. - organizacije.

VSinE organ. skupaj.
43 51 202
37 2 76
80 53 278

VSinE organ. skupaj.
138 119 731
98 15 213
236 134 944
316 187 1222

Podobne rezultate kot pri nagradah je za-
slediti tudi pri podeljenih plaketah. Odbori
so podelili v 20-ih letih 98 ali 41,5 % plaket
zaVSin Einle 15 ali 1,1 % plaket organiza-
Cijam.

Podatki jasno kazejo, da so bili odbori v le-
tih od 1995 do 2014 bolj naklonjenim VS in
E ter manj organizacijam pa tudi $portnim
delavcem.

H Kako naprej?

Opomba: Razmisljanja o vsebinskih spre-
membah podeljevanja priznanj niso bila na
odboru sprejeta soglasno, vendar z vecino
glasov prisotnih.

Clani aktualnega odbora za podeljevanje
Bloudkovih priznanj so ob koncu svojega
mandata podrobno analizirali svoje dose-
danje delo in - kolikor le lahko — tudi delo
¢lanov odborov pred njimi. Ugotovili so,
da bi kazalo dopolniti zakon o podeljeva-
nju priznanj in posledi¢no tudi pravilnik o
delu Bloudkovega odbora: (a) ¢rtati alinejo
o 'velikem prispevku nominiranca za ra-
zvoj slovenskega $porta' in ohraniti le 'za
Zivljenjsko delo v Sportu' (izredno tezko je
ocenjevati 'velik prispevek' posameznika
pri razvoju Sporta). S tem bi pridobili le na
kakovosti izbire in zmanj3ali preobsezen
krog nominirancev za 'velik prispevek no-
miniranca za razvoj slovenskega $porta'
(tako bi se izenacili npr. z merili nagrajen-
cev Presernovega sklada); (b) vnesti med
merila tudi posmrtno podelitev za Zivljenj-
sko delo v Sportu, kar bi lahko predlagali
dosedanji predlagatelji ali celo odbor sam
(vendar brez denarne nagrade), (c) dolociti
stiri nagrade in to dve za zZivljenjsko delo in
dve za vrhunski doseZek (2 + 2) ali 3+ 1 oz.
1 + 3 — glede na kakovost izbire in Stevilo
nominirancev dolocenega leta.

Odbor se je soocil tudi s problemom do-
sedanje zakonske dikcije (4. ¢len zakona),
ki pravi (citiramo): »Bloudkovo nagrado in
Bloudkovo plaketo se lahko podeli istemu
posamezniku, Sportni ekipi ali organizaciji
samo enkrat« Odbor meni, da dosedanja
dikcija zakona ni dovolj jasna, ker povzroca
dolocene tezave. Da bi bili razumljivi, bomo
navedli primer Petra Prevca, smucarskega
skakalca. Imenovani $portnik je prejel na-
grado v ekipi za ekipno uvrstitev (2011) in
v letu 2014 Se kot posameznik za vrhunski
dosezek na Ol. Razumljivo je, da je dobil
Prevc najprej nagrado za ekipni uspeh (na
diplomi pise: za ekipni uspeh in navedeni
so vsi Stirje ¢lani ekipe) in drugic¢ za posa-



mezni uspeh (lahko se zgodi, da bo Prevc
v prihodnje spet v isti ali neki drugi ekipi, ki
bo dosegla izjemni vrhunski rezultat). Prevc
ni edini primer (alpinist Viki Grosel;j ...) in to
se lahko zgodi v vseh $portnih panogah,
kjer so v individualnih panogah $e ekipne
uvrstitve: kajak, biatlon, alpinisti¢cne odpra-
ve, smucarski skoki, namizni tenis, veslanje
itd. (vendar ne v mostvenih panogah, kot
so nogomet, rokomet ...). Za ta problem
naj Zakonodajno-pravna komisija Drzavne-
ga zbora pripravi predlog uradne razlage
tega ¢lena oz. pripravi predlog spremem-
be ¢lena za Drzavni zbor, e je to potrebno.
Gre torej za vprasanje: ali dosedanji ¢len
pomeni, da Peter Prevc drugi¢ ne bi smel
dobiti nagrade oz. kako v takih primerih
ravnati, da bi odbor zadostil 4. ¢lenu zako-
na (»... samo enkrat).

Odbor je tudi sklenil predlagati novo ime-
novanemu odboru naj v prihodnje poleg
meril, dolocenih v zakonu in pravilniku, v
vecji meri upoSteva moralno-eti¢ne vre-
dnote nominirancev.

Mimo tega naj odbor sklene na podlagi
Zakona o Bloudkovih priznanjih 3e pose-
ben dogovor z MIZS glede sodelovanja
(to¢no navesti, kaj MIZS opravlja za odbor)
in kaksne pristojnosti (ki Zze danes izhajajo
iz zakona) ima odbor pri pripravi finan¢nih
in drugih organizacijskih zadev, da v priho-
dnje ne bi prislo do nesporazumov.

Na sejah Odbora za podelitev Bloudkovih
priznanj so ¢lani odbora veliko razmisljali o
denarnih nagradah oz. denarnem vredno-
tenju Sportnih dosezkov prejemnikov v pri-
merjavi z denarnimi nagradami na drugih
podrogjih, kot so Solstvo, kultura, znanost ...
Brez dvoma so vsi nagrajenci — ne glede na
podrocje delovanja — cenjeni in pomemb-
ni za na$ kulturni in gospodarski razvoj ter
za prepoznavnost in ugled Slovenije v sve-
tu. Eniin drugi nam dajejo navdih, so doda-
tna motivacija vsem, ki skusajo na katerem
koli podrocju, tudi na $portnem, ustvariti
presezke. Presezke, na katere smo lahko
ponosni vsi slovenski drzavljani in pripa-
dniki slovenskega naroda v zamejstvu oz. v
tujini. V oci bode dejstvo, da je financni del
nagrade na podro¢ju Sporta kar tri- do $ti-
rikrat manjsi kot na podrocju kulture. Zato
se Odbor za Bloudkova priznanja zavzema
za enako vrednotenje nagrad ne glede na
podro¢je delovanja. Znano je, da so v pre-
teklosti odbori v prejsnjih sestavah veckrat
izpostavljali pri odgovornih ta nesorazmer-
ja, a odgovor je vedno bil, da ni denarja. Ni¢
kaj prepricljiv izgovor.

Drzava ima z vrednotenjem dosezkov v
$portu v primerjavi z drugimi podrogji oci-
tno vecdje pomisleke in zagate, kot akterji
sami. Preplet npr. kulture in $porta je vse-
kakor veciji, kot se nam morda zdi na prvi
pogled, saj je bilo prej in je tudi zdaj veliko
povezav med $portom in kulturo v najsir-
sem pomenu besede. Obe dejavnosti pri
ustvarjanju presezkov lahko plemenitita
druga drugo, kar dandanes velja tudi za
mocno vpeto znanost v $portu. MIZS, Via-
da RS in mati¢ni odbor DZ naj proucijo pri-
merljivost denarnih nagrad med nacional-
nimi nagradami in jih, ¢e je to le mogoce,
uskladijo ali uravnotezijo.

Ne nazadnje mora biti v prihodnje poseb-
na skrb odbora Se v izboljsanje oz. za vecjo
kulturno raven zaklju¢ne prireditve. Ce je le
mogoce, naj odbor sklene posebni dogo-
vor z RTVSLO za stalni neposredni prenos
prireditve (ki naj postane programska na-
loga RTVSLO) in tako doseze tudi za najvisja
$portna priznanja drzave vecjo splosno kul-
turno in medijsko odmevnost.
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Bostjan Jakse

Karbofobija je »drag sport«

lzvlecek

Dandanes se zdi, kot da sodobni ¢lovek vso svojo energijo
vlaga v uni¢evanje okolja, medsebojnih odnosov in osebne-
ga zdravja. Pri tem samounicevanju so mu v veliko pomo¢
vedno bolj prisotni pesimizem, splo$no nezdravo prehranje-
vanje in vedno vedja stopnja neaktivnosti. Obicajni ljudje so
danes upravi¢eno zmedeni ter izrazajo frustracijo oz. nemoc¢
pri razporejanju informacij, ki dajejo odgovore na vprasanja,
»kaj je res« in »komu verjeti«. Koncepti z nizkohidratnimi di-
etami (v nadaljevanju: NH diete) so ljudem dobro poznani
ze vec kot sto let, vendar vedno znova dozivljajo preporod
v novih preoblekah. Kontroverzne NH diete so bolj ali manj
promocija mesnih in mlecnih zivil ter olj/masc¢ob oz. natanc¢-
neje zivalskih beljakovin, nasi¢enih in enkrat nenasi¢enih
procesiranih mascob ter prehranskega holesterola. Za doka-
zovanje prednosti zagovorniki navadno uporabljajo preko-
merno tezke preucevance, ignoranco Stevilnih spremenljivk
ter merjenje dejavnikov tveganja, ki so vzeti iz konteksta
celotne zgodbe. »Slaba« znanost, ki podpira tovrstno pre-
hranjevanje, zmotno opredeljuje primerjalno dieto, je polna
prilagajanja podatkov in statisti¢nih obdelav le-teh, ignorira
glavnine raziskav, ki ne potrjujejo hipoteze, spreobraca dej-
stva v svojo korist in velikokrat uporablja razlicne metode
zakrivanja navzkrizja interesov. Namen ¢lanka je, da si bralec
ustvari osnovni pregled nad NH dietami in se opredeli do
Stevilnih kontroverznosti, ki vplivajo na izkrivljena dejstva.

Klju¢ne besede: samounicevanje, nizkohidratne diete, debe-
lost, »slaba« znanost, kontroverznost

Carbophobia is an 'expensive sport'
Abstract

Today, it seems as if modern man is investing all of his energy in destroying the environment, mutual relationships and his own
health. In this self-destructive process, man is accompanied by growing pessimism, generally unhealthy nutrition and an increas-
ingly high degree of non-activity. Today, ordinary people are legitimately confused and they express frustration or helplessness
when classifying the information that provides answers to the questions of 'what is true' and 'whom to believe'. The concepts re-
garding low-carbohydrate diets (hereinafter: LC diets) have been well known for more than 100 years, but they are being revived
time and again in new disguises. The controversial LC diets are more or less a promotion of meat and dairy food and oils/fats or,
more precisely, animal proteins, saturated and monounsaturated processed fats as well as food-related cholesterol. To prove the
advantages, the supporters typically use heavily overweight study subjects, ignore a number of variables and measure risk factors
that are taken out of context. ‘Bad’ science that supports this type of nutrition inaccurately defines the comparative diet, adjusts
data and statistical processing, ignores the main facts of the research that do not confirm the hypothesis, distorts facts to its own
benefit and many times uses different methods to conceal conflicts of interest. The purpose of the article is to provide the reader
with a basic overview of LC diets so that they can form their own opinion about many controversies that result in a distortion of
the facts.

Key words: self-destruction, low-carbohydrate diets, obesity, ‘bad’ science, controversy




M Uvod v sprevrzen kon-
strukt

Zagovorniki NH diet izhodis¢e razlagajo iz
konteksta, ki temelji na polresnicah. Napac-
ne predstave o ogljikovih hidratih, inzulin-
ski odpornosti, ketozi in porabljanju ma-
$¢ob kot mehanizmu izgubljanja telesne
teze (St. Jeor idr, 2001) so le nekatere od
stevilnih. Po njihovem mnenju ogljikovi hi-
drati dvignejo raven sladkorja v krvi, s ¢Cimer
nas delajo odvisne, zato jih zauzijemo vec,
kot je potrebno. S tem si razvijemo inzulin-
sko odpornost, zmanjsamo izrabo glukoze
in pove¢amo zaloge mascob, ki se vizualno
kazejo v povecanju telesne teze, le-ta pa je
povezana z dejavniki tveganja za nastanek
sodobnih obolenj, kot so sr¢nozilna obo-
lenja, diabetes, infarkt, rak idr. Nasprotno
pa naj bi NH diete omogodile izgubljanje
odvecne telesne teZe na rac¢un oksidacije
masc¢ob in zmanjsanega obcutka lakote
zaradi beljakovin in ketoze, ohranjale pusto
misi¢no maso in uravnavale resna bolezen-
ska stanja, ki jih pripisujejo visokohidratnim
dietam (v nadaljevanju: VH diete), s ¢imer
je ljudem omogoceno dolgoro¢no vzdrze-
vanje ustrezne telesne teZe brez obcutka
lakote in izgube zdravja (prehranjevanje za
Zivljenje). Po mnenju zagovornikov NH diet
je narascajoci svetovni trend prekomerne
telesne teZe, debelosti in kroni¢nih bole-
zni posledica napacnih smernic zdravega
prehranjevanja, ki ljudem priporocajo, naj
zmanjsajo delez mascob v prehrani, a ker
trend vseeno nezadrzno narasca, ti »zelijo«
sklepati, da ni mascoba tista, zaradi katere
se redimo.

B NH in NH ketogenske
diete

NH diete so dejansko visoko beljakovinske,
visoko mascobne in visoko holesterolne,
absolutni vnos beljakovin in mascob se pri
njih, glede na tipi¢na priporocila zdrave-
ga prehranjevanja, ponavadi povecata »le
malo«, medtem ko se relativni vnos pove-
¢a na 50-60 % vseh kalorij iz vira mas¢ob
in 20-30 % vseh kalorij iz vira beljakovin,
vsebnost ogljikovih hidratov pa je niZja
od 140 g na dan. V kolikor se vnos oglji-
kovih hidratov zmanjsa pod 20-50 g na
dan, govorimo o NH ketogenski dieti, eni
izmed oblik NH diet. Metabolno stanje te
diete je ketoza, ki je sicer lahko povzro¢ena
tudi s stradanjem (pomanjkanjem hrane),
terapevtskim ali druge vrste postom, ter
resnimi bolezenskimi stanji. Obi¢ajno NH
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ketogenska dieta sestoji iz ve¢ faz, njen
glavni cilj pa je omejitev vnosa ogljikovih
hidratov na 20-90 g na dan (Bilsborough
in Timothy, 2003). Prednost pri hitrem izgu-
bljanju telesne teZe pripisujejo »metabolni
prednosti, kot ji pravijo, ki naj bi povzrocila
hitrejse izgubljanje telesne teze tudi zaradi
vecjega izkoris¢anja toksi¢nih ketonskih te-
les za proizvajanje energije, kar je posledica
prilagoditve na pomanjkanje ogljikovih hi-
dratov, in glukoneogeneze, procesa sinteze
glukoze iz vira aminokislin (predvsem mi-
Sicnih beljakovin), saj nasi moZgani, eritro-
citi ter celice sredice ledvic za svoje delova-
nje nujno potrebujejo izklju¢no ogljikove
hidrate. »Metabolna prednost« (Freedman,
King in Kennedy, 2001) naj bi tako ljudem,
po prilagoditvenem obdobju, omogocila
prehranjevanje z enako ali e vecjo koli¢ino
kalorij kot pred zacetkom nizkohidratnega
prehranjevanja. NH ketogenska dieta nava-
dno povzrodi ve¢jo izgubo telesne teze kot
zahodna dieta, vendar pa tudi znacilno ve-
¢jo izgubo misi¢ne mase (Krebs, Gao, Gralla,
Collins in Johnson, 2010; Volek idr., 2009).

M Resni¢ni motiv ne-
skoncnega zasluzka

V svetu obstaja idealna kombinacija poslov-
nega sodelovanja, ki zdruzuje podrodji pre-
hranjevanja in bolezni — na eni strani obu-
pani, nepouceni, prekomerno tezki, debeli
in/ali bolni ljudje, ki najveckrat, ¢e sploh,
isCejo resitve v bliznjicah, na drugi strani pa
industrija, ki s pridom izkoris¢a njihovo ze
veckrat dokazano naivnost. Za tem stojijo
industrije in druZbena ureditev z agresiv-
nim marketingom ter dvojno moralo. NH
diete so lahko predstavijene z razli¢nimi
imeni in razli¢cicami, vendar so ne glede na
motiv njihove uporabe ter kljub dokazano
kratkoro¢nim ucinkom, tj. predvsem izgu-
bljanje telesne teZe, zdravju zgolj skodljive.
Med bolj priljubljenimi vrstami NH diet so
avtorji (Campbell in Jacobson, 2014), kot so
Robert Atkins (Atkinsova dieta), Eric West-
man, Stephen Phinney in Jeff Volek (nova
Atkinsonova dieta), Peter D'’Adamo (dieta
po 4 krvnih skupinah), Loren Cordain (Paleo
dieta), Barry Sears (Zone dieta), Gary Taubes
(Dobre kalorije, slabe kalorije) idr. V osnovi
vsi oglasujejo podoben vzorec prehranje-
vanja, torej omejevanje ogljikovih hidratov
ter visok vnos Zivalskih beljakovin, nasice-
nih mascob in prehranskega holesterola.
Osnova za prikrivanje motivov tovrstnega
vzorca prehranjevanja temelji na zmotni in-
terpretaciji naradcajoce slabe zdravstvene

statistike prebivalstva, ki je v resnici vzeta
iz konteksta, ko zagovorniki NH diet v isti
ko$ mecejo rafinirano in procesirano hrano
iz bele moke, sladkorja in koruzne frukto-
ze, ter kompleksne ogljikove hidrate oz.
skrobno hrano (rastlinsko celovito hrano).
Campbell in Jacobson (2014) poudarjata,
da med posameznimi koncepti NH diet
obstajajo manjse razlike, ki pravzaprav le
prikrivajo njihov dejanski motiv in se kazejo
v vecjem ali manjsem dodajanju olj oz. ra-
stlinskih masc¢ob, uporabi prehranskih do-
polnil, ve¢jem vnosu vode ali pa oglaseva-
nju uzivanja Zivil organsko krmljenih Zivali.
Avtorji NH diet (Sport Dietititans Australia,
2009) izpostavljajo nekoliko vecje izgublja-
nje telesne teze prekomerno tezkih oseb v
prvih Sestih mesecih v primerjavi z VH die-
tami, kar pripisujejo ucinku prilagoditve na
ketozo, vendar ostali raziskovalci povezave
med stopnjo ketoze in izgubo telesne teze
niso nasli. Nasli pa so povezavo v novosti
prehranjevanja, enostavnosti in monoto-
nosti, v podpori, ki so jo preu¢evanci imeli
v ¢asu programa idr. Po dvanajstih mese-
cih prednost vedje izgube telesne teze v
primerjavi z VH dieto ni vec prisotna. Cam-
pbell in Campbell (2011, str. 99)' ob vsem,
kar se dogaja okoli NH in NH ketogenskih
diet, dodajata: »Tezko je vedeti, kje zaceti iz-
podbijati ta labirint napacnih informacij in
laznih obljub, ki jih pogosto navajajo avtorji,
popolnoma neizobraZeni o prehrani, ki niso
nikdar izvedli niti ene strokovno ocenjene in
profesionalno  utemeljene eksperimentalne
raziskavex.

B Zakaj so NH diete tako
priljubljene?
NH diete so postale priljubljene zaradi pre-
komerno tezke, obupane, nezadovoljne in
nepoucene populacije, nizkega stanja za-
vesti ljudi, ki se jih posluzujejo?, zaradi prvih
hitrih rezultatov in zmotnega enacenja iz-
gubljanja telesne teze z izboljsanjem splo-
$nega zdravja (odmik od dolgoro¢nega
zdravja). Ljudje ohranjajo nezdrave, okusne
navade, ki jih zagovorniki NH diet oznacu-
jejo s superlativi, ter povelicujejo vzorec NH
prehranjevanja kot hrano ponosa in supe-
riornosti. Med spremembe, ki jih oglasujejo
zagovorniki NH diet, velikokrat spada tudi

'Kronoloski  pregled impresivne znanstvene
kariere na podrocju prehrane in zdravja dr. T.C.
Campbella najdete na http:/nutritionstudies.
org/wp-content/uploads/2013/09/TCCamp-
bell_CV.pdf.

?Ljudje se radi drzijo prepric¢anja, kot sta ga opi-
sala Bilsborough in Timothy (2003): »Dokler iz-
gubljam tezo, me ne zanima, kaj moram za to
nareditic.



dejstvo, da vpeljevanje rednega gibanja niti
ni potrebno, poleg tega pa navadno igno-
rirajo oglasevanje trajne spremembe oz.
trajne spremembe v funkciji zdravja. Ogla-
sevalna retorika avtorjev NH diet in moc¢ni
lobiji, ki jih podpirajo s t. i. »dvojno vlogok,
temelji na samopromociji in dogmah, ki so
posledica skrbno reZirane zgodbe. Kar je za
javnost morda $e bolj pogubno, je to, da
so zagovorniki »karbofobije« svojo prilju-
blienost zgradili na sprevrzenem ucenju iz
zgodovine, na slabih znanstvenih dokazih
o prednostih NH diet, vsesplosnem napa-
danju sicersnjega nezdravega prehranjeva-
nja, prehranskih smernic uradnih zvez na
podrocju zdravja in prehrane, vegetarijan-
skih in veganskih prehranjevanj idr.

M Vzrok prekomerne te-
lesne teze in debelosti

Debelost se dandanes opredeljuje kot
resna kroni¢na bolezen epidemioloskih
razseznosti v vecini ekonomsko razvitih dr-
7av, zaradi Cesar predstavlja najvedji javno
zdravstveni problem z najve¢ namenjene
pozornosti, Ceprav je kot take nikoli ne bi
smeli obravnavati kot samostojno ali ne-
odvisno bolezensko stanje®. Debelost je
namre¢ simptom ali posledica nezdravega
nacina zivljenja in dejavnik tveganja Stevil-
nih resnih bolezni. Glavni vzrok prekomer-
ne telesne teze in debelosti, kot tudi kro-
ni¢nih bolezni s katerimi je le-ta povezana,
je »kolektivna ignoranca« zdravega prehra-
njevanja in gibanja. To je posledica sistema,
ki ustvarja nezdravo okolje, s tem ko ¢lo-
veka skozi celotno Zivljenjsko obdobje uci
in usmerja k bolezenskemu Zivljenjskemu
slogu, s ¢imer vsi delezniki sistema (seveda
v imenu druzbene odgovornosti) nahra-
nijo svoje poslovne apetite. Poleg tega pa
imajo ljudje danes popolnoma popaceno
predstavo o zdravi telesni tezi, zdravem
prehranjevanju in zdravem nacinu Zivljenja.
Na ta nacin se ustvarja zmotno dojemanje
tega, »kaj je zdravo in kaj ne«, preusmerja
pozornost od resni¢nih sprememb ter nor-
malizira nezdrava vedenja na kulturnem ni-
voju. Med formalnimi »avtoritetami« danes
najdemo celo zagovornike ideje, da obsta-
ja t.i. »zdrava debelosts, brez prisotnosti
dejavnikov tveganja za nastanek bolezni.

Pred priblizno 20-imi leti je bila debelost defi-
nirana kot bolezen. Povod za to naj bi bila vedja
mera javne pozornosti, namenjene temu vse
vec¢jemu zdravstvenemu problemu. V resnici pa
je Slo za legalizacijo zara¢unavanja storitev za
potrebe zdravljenja debelosti, kot tudi formali-
zacije dejavnosti medicinske stroke, saj v kolikor
nekaj postane bolezen, kar sicer debelost v veci-
ni primerov ni, to lahko zdravi le zdravnik.

Bell, Hamer, Sabi, Singh-Manoux, Batty in
Kivimaki (2015) so na velikem vzorcu v ob-
dobju 20-ih let raziskovali konceptualno
verodostojnost in klini¢no vrednost »zdra-
ve debelosti« kot moZnega fenomena sta-
bilnega fizioloskega stanja z odsotnostjo
nih in zakljucili, da pri »zdravih debelih« od-
raslih obstaja kar 8-krat ve¢ja verjetnost, da
bo njihovo stanje v roku 20-ih let v narav-
nem teku napredovalo do nezdrave debe-
losti. Dolgoroc¢na »zdrava debelost« je bolj
iziema s tveganjem za zdravje kot pravilo
ali normativ. Po podatkih FAO (Ferro, 2015)
se je v zadnjih 20-ih letih na svetovni ravni
delez zauzitih kalorij iz vira Zitnih izdelkov
zmanjsal za 68 %, delez Skrobne zelenja-
ve za 52 %, medtem ko se je delez kalorij
iz mleka povecal za 65 %, delez kalorij iz
mesa, jedilnega sladkorja in sladil ter stimu-
lantov podvajil, delez kalorij iz vira alkohola
pa pocetveril. V ZDA (USDA, 2015) glavnina
presezka kalorij od leta 1970-2010 prihaja iz
vira masc¢ob (olje za pecenje in pripravo so-
late, sir, smetana ter drugi mle¢ni izdelki in
Zivalske masc¢obe; 224 kalorij na dan ve¢) in
procesiranih ogljikovih hidratov (bel kruh,
sladkarije, rogljicki, torte, piskoti; 180 kalorij
na dan ve¢).V Evropi (Balanza, Garcia-Lorda
idr, 2007) se je na primer v zadnjih 40-ih le-
tih povecal skupni vnos kalorij za 20 %, kot
tudi delez kalorij iz vira mascob za 48,1 %,
medtem ko se je delez kalorij iz vira ogljiko-
vih hidratov zmanjsal za 20,5 %, delez belja-
kovin pa ostal relativno konstanten. Vidimo
lahko, da je poleg sedece naravnanega
Zivljenja nezdravo prehranjevanje tisti od-
lo¢ilni dejavnik?, ki je odgovoren za neza-
drzni porast telesne teze. Presezek kalorij
prihaja iz Zivalskih beljakovin in mascob,
mocno procesiranih Zivil ter ne nazadnje
iz nacinov priprave, vse skupaj pa lahko
oznacimo kot prehranjevanje odvisnosti za
nastanek bolezni, ki niso povezana s sibko
voljo, poZre$nostjo ali pomanjkanjem zdra-
vega razuma slehernega posameznika. Ve-
¢ina ljudi slabih prehranjevalnih navad na
Zalost ne povezuje z odvisnostjo od hrane,
ki jim dejansko unicuje Zivljenje, pa¢ pa v
mnogih primerih s finanénimi zmoznostmi.
Priblizno polovica odraslih Ameri¢anov je,
zaradi Zelje po izgubi odvecnih kilogramov
ali vzdrzevanju ustrezne telesne teze, na
eni izmed komercialnih diet (Nahal, Lucas-
Leclin in King, 2012), medtem ko je taksnih
Evropejcev petina (STA, 2006).

‘Dedne dispozicije so pomembne, vendar ne
predstavljajo nase usode in kot take za vecino
ljudi niso odlocilne, kot tudi niso odgovorne za
nezadrzno globalno rast debelosti v zadnjih 50-
ih letih.

l Mascoba ali ogljikovi
hidrati - zaradi cesa
se redimo?

Iz znanstvenega vidika je povsem jasno, da
so rafinirani (»junk«) ogljikovi hidrati lahko
problemati¢ni za porast telesne teze, ven-
dar pa to velja, kadar so prisotni bolj kot
dodaten prispevek k presezku kalorij, preko
vzorca odvisnega vedenja pri prenajeda-
nju (tudi s procesiranimi Zivili, ki vsebujejo
kombinacije mascob, sladkorja ter soli), ali
pa, ko so bili ostali preucevani dejavniki v
raziskavah ignorirani. Nikakor pa rafinirani
ogljikovi hidrati sami po sebi niso glavni
dejavnik prekomerne telesne teze. Mas¢o-
bo, ki je koncentriran vir kalorij, telo shra-
njuje v telesno mas¢obo prakti¢no brez
presnovnega stroska (3 % vseh zauzitih
kalorij), poleg tega pa bistveno ne prispeva
k sitosti (Danforth, 1985; Holt, Miller, Petocz
in Farmakalidis, 1995). Cloveski organizem
je zelo neucinkovit pri pretvarjanju oglji-
kovih hidratov v telesno mas¢obo. Pri pre-
najedanju je proces pretvarjanja ogljikovih
hidratov v telesno mas¢obo 10-krat manj
ucinkovit kot je pretvarjanje prehranske
mascobe v telesno (Acheson idr, 1988;
Danforth, 1985), medtem ko se pri obicaj-
nem mesanem prehranjevanju pretvarja-
nje ogljikovih hidratov v telesno mas¢obo
prakti¢no ne zgodi (Bjorntorp in Sjostrom,
1978; Hellerstein, 1999; McDevitt idr,, 20071;
Minehira idr, 2003). Pri prenajedanju je
proces pretvarjanja ogljikovih hidratov v
telesno mascobo® 10-krat manj ucinkovit
kot je pretvarjanje prehranske mascobe
v telesno (Acheson idr, 1988; Danforth,
1985), medtem ko se pri obicajnem mesa-
nem prehranjevanju pretvarjanje ogljiko-
vih hidratov v telesno mas¢obo prakti¢no
ne zgodi (Bjorntorp in Sjostrom, 1978; Hel-
lerstein, 1999; McDevitt idr,, 2001; Minehira
idr,, 2003). Masc¢obo, ki je po drugi strani
koncentriran vir kalorij (9 kalorij na gram),
telo shranjuje v telesno masc¢obo prakti¢no
brez presnovnega stroska, poleg tega pa
bistveno ne prispeva k sitosti (Holt, Miller,
Petocz in Farmakalidis, 1995). Pri prenaje-
danju® oz. prehranjevanju potem, ko so gli-
kogenske rezerve Ze zapolnjene (Acheson
idr,, 1988), na primer, ¢e zauzijemo 450 g

De novo lipogeneza je primarna pot, pri kateri
se prehranski ogljikovi hidrati v jetrih pretvorijo
v telesne mascobe.

5Tip ogljikovih hidratov je pritem nepomemben,
dejstvo pa je, da so procesirani ogljikovi hidrati
koncentrat kalorij, cenovno dostopen in najbolj
pogost/okusen nacin prenajedanja, ki obenem
povzroca odvisno vedenje.
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(1800 kalorij) presezka ogljikovih hidratov,
to pomeni dejansko »samo« 150 g dodatne
telesne mas¢obe na dan. Pri prekomerno
tezkih ljudeh je pretvarjanje prehranskih
ogljikovih hidratov v telesne mas¢obe ve-
¢je, vendar pri relativno izenaceni energij-
ski bilanci in pri prenajedanju ni bistvenih
razlik v de novo lipogenezi. McDevitt idr.
(2001) so pri normalnih in prekomerno
tezkih zenskah merili u¢inek prenajedanja
s 50 % presezkom kalorij v primerjavi z obi-
¢ajnim vnosom, kar pomeni dodatnih 135
gramov (540 kalorij) rafiniranega sladkorja.
Zenske, ki so se prenajedale, so se zredile
za samo 4 g na dan in bi za dodaten kilo-
gram telesne masc¢obe potemtakem po-
trebovale dobrih 8 mesecev. Splosno pre-
pricanje, da se ogljikovi hidrati pretvarjajo
v mascobe ali povzrocajo diabetes (tako
pri obi¢ajnem prehranjevanju kot tudi pri
prenajedanju), je iz znanstvenega vidika
zmotno. Poleg omenjenega, povecanje
vnosa prehranske mascobe (iz manj kot 25
na 35 % vseh kalorij) znatno poslabsa tri-
gliceride, LDL holesterol in sladkor v krvi,
medtem ko povecanje vnosa ogljikovih hi-
dratov (iz manj kot 45 na 60 % vseh kalorij)
te dejavnike zniza (Vitale idr. 2015). Ander-
son (1986, v Vahouny in Kritchevsky, 2011) je
z velikim vnosom tako ogljikovih hidratov
(80-90 % vseh kalorij) kot tudi prehranskih
vlaknin po samo treh tednih diabetikom
tipa 1 uspel znizati potrebe po inzulinu za
40 %, medtem ko je njihov holesterol v krvi
padel za 30 %, 24 od 25 diabetikov tipa 2
pa je lahko popolnoma opustilo inzulinska
zdravila. Vzrok diabetesa 2 je inzulinska od-
pornost, ki je posledica lipotoksi¢nosti mi-
Sicnega tkiva, jeter in trebusne slinavke, ki
jo v glavnem povzroca nasi¢ena mascoba
(v zivalskih Zivilih in rastlinskih oljih) in trans
mascoba, pri prenajedanju pa posredno
tudi procesirani sladkorji. Skrobno prehra-
njevanje, nasprotno, znacilno izboljsa in-
zulinsko odpornost, tj. diabetes tipa 27, ali
celo spreobrne potek bolezni (Barnard idr,
2009).

Hl Telesno tezo izgublja-
mo na razli¢cne nacine

’Pred letom 1980 je bila pojavnost diabetesa
na Kitajskem nizja od 1 %, medtem ko je danes
11,6 % prebivalcev diabetikov, polovica odraslih,
tj. pribl. 500 milijonov ljudi, pa ima preddiabetes
(Xu idr, 2013). Tipi¢no prehranjevanje Kitajcev z
ogljikovimi hidrati in zelenjavo ter minimalnim
vnosom zivalskih Zivil ne obstaja vec (Popkin,
2008). Samo med leti 1989 in 1991 se je uzivanje
rastlinskih olj na prebivalca skoraj podvojilo. Da-
nes je povprecen vnos odraslega v vec kot 1300
kalorijah sestavljen iz mesa, rib, jajc in mle¢nih
izdelkov.
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Telesno teZo lahko izgubljamo na razli¢ne
nacine, a niso vsi nacini v funkciji zdravja,
Ceprav lahko ob tem izboljsamo dolocene
biomarkerje. Kot nezdrav nacin izgubljanja
telesne teze se smatrajo vse razlicice NH
diet (vklju¢no z mediteransko), uZivanje
drog, razlicna obic¢ajna bolezenska stanja,
razlicne oblike neklini¢nih postenj, izgu-
bljanje telesne teze kot posledica kemote-
rapij idr, pri cemer ponavadi znizamo tudi
dolocene dejavnike tveganja, npr. srénozil-
nih bolezni, kar pa e ne pomeni, da smo
zaustavili ali spreobrnili potek napredova-
nja bolezni. Na splosno ni skrivnega recep-
ta, kako izgubiti telesno tezo oz. odgovora
na vprasanje, ali bi morali porabiti vec ka-
lorij ali jih manj zauZiti, Ceprav je biolosko
gledano pomembna tako vrsta kalorij kot
tudi stanje telesa ter, ne nazadnje, tip vad-
be. Gledano poenostavljeno in pri nepa-
toloSkem stanju telesa, gre pravzaprav za
energijsko bilanco. Z redno vadbo lahko
porabimo ve¢ kalorij, z ustrezno sestavo
telesa (z ve¢ misi¢ne mase) pa Se vec tudiv
mirovanju. Po drugi strani manj kalorij zau-
Zijemo s tem, ko pojemo manj hrane ali iz-
biramo hrano, ki ima razlicen hranilni profil.
NajlaZje pojemo manj kalorij na nacin, da
zauzijemo zivila z manj katerihkoli mascob,
saj imajo te 9 kalorij na gram, medtem ko
imajo beljakovine in ogljikovi hidrati 4 kalo-
rije na gram (Skrobna Zivila le 1 kalorijo na
gram). Prehranske mascobe zagotavljajo
manjsi uc¢inek na sitost kot ogljikovi hidra-
ti ali beljakovine, zato jih laZje zauZijemo
preve¢, poleg tega pa se te enostavneje
shranjujejo v telesno masc¢obo (Holt, Miller,
Petocz in Farmakalidis, 1995; Rolls, 2000).
Na primer (Holt, Miller, Petocz in Farmakali-
dis, 1995), kuhan krompir (0 % vseh kalorij iz
vira mascob), pri porciji z 240-kalorijami in z
2 dcl popite vode, sprozi 2-krat vegjo sitost
kot govedina (40 % vseh kalorij iz vira ma-
$¢ob) ali sir (70 % vseh kalorij iz vira mascob)
ter kar 7-krat vecjo kot francoski rogljicek
(40 % vseh kalorij iz vira mascob). Lakota je
ena izmed glavnih ovir pri trajnem nadzoru
telesne teze, energije, dobrega pocutja in
nasploh zdravja, zato je klju¢nega pomena
izbor hrane. Ta nas mora nasititi in to lahko
doseZzemo tako, da obrok proporcionalno
ustreza potrebam, a hkrati ni omejen gle-
de same koli¢ine. Volumen hrane, zado-
sten vnos kompleksnih ogljikovih hidratov
(posledi¢no kalorij, vlaknin in beljakovin)
in nasploh visoka (mikro)hranilna vrednost
obroka, ki je sestavljen iz ve¢ skupin Zivil, so
tisti dejavniki, ki najbolj vplivajo na obcutek
lakote oz. sitosti.

M Izgubljanje telesne
teze na racun kaloric-
ne restrikcije

70-kilogramski ¢lovek lahko v povprecju
shrani od 200-500 g ogljikovih hidratov v
obliki glikogena v misicah in jetrih (Ache-
son idr, 1988), od tega kar 70-100 g v jetrih
(Bilsborough in Timothy, 2003; Danforth,
1985), ne da bi pri tem povzrocil pretvorbo
ogljikovih hidratov v telesno masc¢obo. Ta
koli¢ina je enakovredna zauzitju 20-tih ba-
nan oz. krompirjev ali 2 kg kuhanega rjave-
ga riza (Acheson idr, 1988). Dobro trenirani
$portniki shranijo tudi med 800 in 1100 g
prehranskih ogljikovih hidratov (Acheson
idr, 1988). Ceprav se glikogenske rezerve
pri obi¢ajnem in nerestriktivnem prehra-
njevanju spontano vzdrzujejo pri precej
nizjih vrednostih od maksimalnih, splosno
prepri¢anje, da se ogljikovi hidrati z lah-
koto pretvorijo v mascobe, ne drzi (Flatt,
1995). Ker je vsak gram glikogena vezan z
najmanj 3 g vode (Bilsborough in Timothy,
2003; Fernandez-Elias, Nelson in Mora-Ro-
driguez; 2015), diureti¢ni u¢inek izgubljanja
telesne teze pri NH dietah predstavlja ve-
¢inski del skupne izgubljene telesne teze v
prvem tednu — kar je dovolj, da ljudi opo-
gumi, da nadaljujejo. Pri NH dietah je v pr-
vih dveh tednih povprecna izguba telesne
teze 3,6 kg (Bilsborough in Timothy, 2003),
medtem ko pri VH oz. nizkomas¢obnem
prehranjevanju® ljudje v povprecju izgubi-
jo 14 kg na teden oz. 2,8 kg v prvih dveh
tednih (McDougall idr, 2014). Razlika med
obema oblikama prehranjevanja, brez da
bi govorili o kvaliteti Zivljenja v obdobju teh
14-ih dni, sicersnjih posledicah in dolgo-
ro¢nem potencialu NH diet, je v glavnem
posledica diuretskega ucinka izpraznjenih
glikogenskih rezerv. Manj skodljiv pristop k
izgubljanju vode v telesu bi v tem primeru
lahko bilo potenje v savni. Freedman, King
in Kennedy (2001) so preucevali vse takra-
tne raziskave z NH dietami, ne da bi pri tem
katerokoli izkljucili, ceprav so imele Stevilne
izmed njih metodoloske probleme, kot
so majhna ali neustrezna velikost vzorca,
omejeno trajanje raziskave, pomanjkanje
kontrole dolocenih dejavnikov, nenakljuc-
nost izbora preucevancev, pomanjkljiv opis
prehranske intervencije, potencialna pri-
stranskost idr. Raziskovalci so ugotovili, da
v vseh primerih posamezniki na NH dietah
izgubljajo telesno tezo izklju¢no na racun

881 9% vseh kalorij iz vira ogljikovih hidratov, 12 %
vseh kalorij iz vira beljakovin in 7 % vseh kalorij
iz vira mascob.



kalori¢ne restrikcije, neodvisno od sestave
prehranjevanja. Tudi pri kalori¢ni restrikciji
(1100 kalorij) z visokim delezem skupnih
(71 %) in procesiranih ogljikovih hidratov
(sukroze; 43 % vseh kalorij) taksna dieta
povzroci izgubljanje telesne teZe, zmanjsa-
nje podkoZzne masc¢obe in niZje vrednosti
holesterolov (Surwit idr., 1997). Prehranske
mascobe (Purnell, Knopp in Brunzell, 1999)
so le eden, sicer zelo pomemben, prehra-
njevalni dejavnik, ki vpliva na dedno dispo-
zicijo debelosti, zato ni nepri¢akovano, da
ima lahko samo znizanje prehranskih ma-
s¢ob razlicen ucinek na razpon izgubljanja
telesne teZe. Raziskava na podeZelju Kitaj-
ske (Campbell in Chen, 1999) je pokazala,
da so tamkajsnji ljudje leta in leta uzivali v
povprecju vec kalorij in imeli nizje vredno-
sti holesterolov, manj sr¢nozilnih bolezni,
diabetesa, raka in niZjo telesno tezo. Ucinek
na telesno tezo ni bil povezan s kalori¢no
restrikcijo, pa¢ pa z redno telesno aktiv-
nostjo in ucinkom termogeneze. Hall idr.
(2015) so na 19-ih debelih ljudeh ugotovi-
li, da je zmanjsanje prehranskih mas¢ob v
prehrani, v primerjavi zzmanjsanjem vnosa
ogljikovih hidratov iz 350 na 140 g na dan
in pri enakem vnosu kalorij, boljsa strate-
gija za izgubljanje telesne mascobe (67 %
vec¢ v 6-ih dneh), s ¢imer izzivajo idejo, da
je nivo inzulina tisti, ki znacilno vpliva na
porabljanje mas¢ob. Raziskava ameriskega
Nacionalnega instituta za zdravje je s tem
e enkrat ve¢ ovrgla idejo, da je za izgubo
telesne mascobe potrebna ogljikohidratna
restrikcija in zmanjsano izlo¢anje inzulina.

l Manj inzulina pri te-
steninah in kruhu kot
govedini in siru

Tisto, kar zagovorniki NH diet najverje-
tneje namerno »spregledajo« je, da lahko
tudi beljakovine (Liu, Long, Hillier, Saffer in
Barrett, 1999, v St. Jeor idr, 2001) in hrana
bogata z mascobami (v pribl. 90 % gre za
enaka zivila) znacilno vplivajo na izlo¢anje
inzulina, v nekaterih primerih celo podob-
no kot sladkor, Se posebej v pogojih na te-
$¢e (Nuttall idr, 1984), a brez dviga krvnega
sladkorja. Rafinirani ogljikovi hidrati niso

97ivalski del beljakovin glede na skupni vnos be-
ljakovin je pri kitajskih preucevancih takrat pred-
stavljal v povprecju 11 %, v ZDA pa je ta delez kar
70 % oz. 10-krat vecji (gledano absolutno). Delez
prehranskih masc¢ob v dnevni prehrani je pri ek-
sperimentalni skupini, torej pri Kitajcih, znasal 14
%, delez ogljikovih hidratov 71 %, pri Americanih
pa je bil delez kalorij iz vira mascob 36 %, delez
ogljikovih hidratov pa 42 %.

edina skupina Zivil, ki dvigne nivo inzulina.
Sir in govedina povzrodita visji odziv inzu-
lina kot VH hrana (Holt, Brand in Petocz,
1997). Na primer, porcija govedine (158 g)
ali pa 3 rezine sira izzovejo vedji odziv inzu-
lina kot 201 g belih testenin ali malo manj
kot 200 g belega krompirja, medtem ko
sladoled, jogurt ali priljubljena Mars ¢oko-
ladica celo 3-krat ve¢jega kot 218 g polno-
zrnatih testenin. UZivanje govedine sprozi
enako koli¢ino inzulina kot npr. rjavi ali beli
riz, ter ribe enako kot polnozrnati kruh. Vsi
Zitni otrobi izzovejo relativno malo inzulina
navkljub veliki vsebnosti ogljikovih hidra-
tov. Dodajanje Zivalskih beljakovin k oglji-
kohidratnim Zivilom, kar je klasi¢en primer
mesanih obrokov, 2-krat bolj obremenjuje
trebusno slinavko kot samo uzivanje pireja
ali testenin (Gulliford, Bicknell in Scarpello,
1989), kar dokazuje, da zivalske beljakovine
dodatno povecajo izlo¢anje inzulina, ki se
izlo¢a ze s samo presnovo ogljikovih hidra-
tov. Dansinger, Gleason, Selker in Schaefer
(2005) so preucevali stiri diete, priljubljene
dolga leta, od kateri so bile tri NH (visoko
beljakovinske, visoko mas¢obne in visoko
holesterolne) in ena VH (nizko beljakovin-
ska, nizko mascobna) dieta. Glede na zace-
tne vrednosti je nivo inzulina pri VH dieti
padel za 27 % in skozi enoletno obdobje
je zgolj VH dieta znacilno znizala hormon
inzulin, zaradi katerega se po prepri¢anju
zagovornikov NH diet redimo. Rastlinske
beljakovine dejansko znizajo inzulin in
povisajo glukagon, s ¢imer delujejo pre-
ventivno ali celo prispevajo k spreobrnitvi
poteka diabetesa tipa 2 (Sanchez in Hub-
bard, 1991).

M Ali so ogljikovi hidrati
esencialno hranilo?

Stevilni avtorji, ki so preucevali vpliv NH
in NH ketogenskih diet, poudarjajo, da ta
koncept po prilagoditvi nanj nima skodlji-
vih posledic na zdravje in na uspesnost na
treningih ter tekmovanjih, veckrat pa svoj
absurd stopnjujejo celo do te mere, da trdi-
jo, da ogljikovi hidrati niso esencialno hra-
nilo (Manninen, 2004; Westman, 2002) in
zato niso bistveni za ¢lovekovo preZivetje.
V sodobnem nacinu prehranjevanja oglji-
kovi hidrati predstavljajo od 40-75 % vseh
kalorij (FAO, 1998), med katerimi je Skrob
najbolj zastopan. Ogljikovi hidrati so naj-
bolj u¢inkovit vir energije za ¢loveka, ki jih
zauzije skoraj izklju¢no preko rastlinskega
vira (razen medu, laktoze in glikogena v mi-
Si¢nih tkivih Zivali). Potrebni so za normalno

delovanje mozganov, ledvi¢ne sredice, rde-
¢ih krvnick in reproduktivnih tkiv, kot tudi
za rast plodu med nosecnostjo. V obic¢ajnih
okolié¢inah to znasda priblizno 170 g na dan,
ki jih zagotovi kombinacija prehranskih
ogljikovih hidratov in glukoneogeneze, pri
stradanju ali NH ketogenskih dietah pa se
80 % energijskih potreb mozganov pridobi
preko izrabe ketonskih teles kot stranskega
produkta oksidacije mas¢ob. Za normalno
delovanje mozganov, tudi pri stradanju oz.
prehranjevanju brez ogljikovih hidratov,
absolutna potreba po ogljikovih hidratih
znasa od 30-50 g (US Institute of Medicine,
2006), da se zapolni razlika med glukoneo-
genezo, ketozo in potrebami mozganov po
glukozi. V kolikor Zelimo prepreciti ketozo,
so minimalne priporocene vrednosti vno-
sa ogljikovih hidratov za odrasle med 50 in
100 g na dan oz. za nosec¢nice minimalno
od 70-130 g glukoze na dan ter med doje-
njem Se dodatnih 70 g za sintezo sladkorja
materinega mleka (US Institute of Medici-
ne, 2006). NH rezimi niso priporocljivi, saj
omejujejo ali izkljucujejo zdrava Zivila, ki
zagotavljajo ostala esencialna hranila, obe-
nem pa ne zagotavljajo raznolikosti hrane,
ki je potrebna za zagotovitev prehranskih
potreb (St. Jeor idr, 2001). V zadnjem ¢asu
zato zagovorniki NH diet vkljucujejo tudi
uzivanje zelenjave z nizkim delezem oglji-
kovih hidratov in dodajanjem vitaminskih
prehranskih dopolnil (Westman, 2002), saj
te diete ne zadovoljujejo priporocenih hra-
nilnih potreb zdravih ljudi po $tevilnih vita-
minih, mineralih in vlakninah (Kappagoda,
Hyson in Amsterdam, 2003). Dr. Atkins (v
Campbell in Campbell, 2011) ob svoji dieti
navaja, da veliko njegovih bolnikov potre-
buje tudi po 30 vitaminskih tablet na dan,
izmed katerih se nekatera uporabljajo v
boju proti »pogostim tezavam NH keto-
genskih diet«.

M Skodljivost NH diet

Nade arterije so Ziv organizem s Stevilnimi
vitalnimi funkcijami, vse skupaj pa nad-
zira endotelij (notranja plast arterij), ki je
najvecji endokrini organ, ki tehta pribl. 1,5
kg in ima povrsino dveh teniskih igris¢ oz.
600 m?% Na poslabsano endotelijsko delo-
vanje, ki je relevanten indeks sr¢noZilnih
bolezni, diabetesa, bolezni ledvic, raka ter
infekcijskih bolezni, vplivajo stanja, kot so
diabetes, visok pritisk, kajenje in telesna ne-
aktivnost (Rajendran idr,, 2013). Raziskovalci
so ugotovili, da VH mesani obroki izboljsajo
delovanje endotelija, medtem ko ga viso-
ko mascobni obroki poslabsajo (Brock idr.,
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2006). Stevilne studije so dokazale pozitiv-
ne ucinke NH diet na izgubo telesne teze
tako v krajsem obdobju kot tudi v obdobju
od Sestih mesecev do dveh let, Ceprav vedji
delez prvotno izgubljene telesne teze po-
samezniki povecini povrnejo. Vsak koncept
prehranjevanja, ki pokaZe izgubo telesne
teZe, povecini pokaze tudi pricakovano iz-
boljsanje holesterolnih parametrov (Ander-
son in Konz, 2001). Pri NH dietah se izboljsa-
nje biomarkerjev najveckrat pokaze zaradi
splosnega izredno slabega prehranjevanja
preucevancev pred zacetno meritvijo.
Stranski ucinki NH diet so prakti¢no »neiz-
merljivi«. Od zaprtosti, slabega zadaha, gla-
vobolov'?, driske, vrtoglavice, nespec¢nosti,
Zeje, utrujenosti ter obcutka Sibkosti (Fre-
edman, King in Kennedy, 2001; Westman,
Yancy, Mavropoulos, Marquart in McDuffie,
2008; Sport Dietitians Australia, 2009; Yan-
cy, Olsen, Guyton, Bakst in Westman, 2004),
do resnih zdravstvenih tveganj, kot so for-
miranje ledvi¢nih kamnov, izguba kostne
mase (Reddy, Wang, Sakhaee, Brinkley in
Pak, 2002; Wiederkehr in Krapf, 2001), ko-
gnitivne motnje (D'Anci, Watts, Kanarek in
Taylor, 2009), sr¢nozilne bolezni (Fleming,
2000; Fung, 2010; Floegl in Pischon, 2012)
ter rak (Fung idr, 2010; Levine idr, 2014).
Prednosti NH diet za dolo¢ene dejavnike
tveganja za nastanek sr¢noZilnih bolezni,
ne pa za preprecevanje bolezni ali spreobr-
nitev njenega poteka, so v znanosti vidne
preko napac¢nega definiranja primerjalnega
nacina prehranjevanja. Nacin prehranjeva-
nja kot ga priporoc¢ajo smernice zdravega
prehranjevanja (20 do 35 % vseh kalorij iz
vira mascob, USDA, 2010; EFSA, 2010) prav
gotovo ne spada med nizko mas¢obna
prehranjevanja. Noto, Goto, Tsujimoto in
Noda (2013) so opravili sistemati¢ni pre-
gled 17-ih raziskav, ki so vkljucevale oceno
NH diete na dejavnike sr¢nozilnih bolezni
oz. stopnjo umirljivosti. Kljub zavedanju
vseh omejitev raziskav so avtorji prisli do
zakljucka, da niti ena raziskava ni pokazala
znacilnega zmanjsanja dejavnikov tveganja
nastanka sr¢nozilnih bolezni, s ¢imer so Se
enkrat vec podprli dolgoro¢no neucinkovi-
tost NH diete pri preprecevanju sr¢nozilnih
bolezni in daljsanju zivljenjske dobe.

H Neposredni negativ-
ni u¢inek NH diet pri
zivalih

19Zaprtost v 70 %, slab zadah v 65 %, glavobol v

54 %, izpadanje las v 9,8 %, motnje menstrualne-

ga cikla prizenskah v 3,2 % idr. (Westman, Yancy,
Edman, Tomlin in Perkins, 2002).
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Foo idr. (2009) so preucevali vpliv treh
razlicnih diet na moske misi en teden po
koncu dojenja. Ena skupina misi se je pre-
hranjevalna z NH dieto, druga z zahodno
dieto in tretja z VH dieto. Misi na NH dieti
so najmanj pridobivale na telesni tezi, ime-
le nizje vrednosti glukoze v krvi, holesterol
v krvi ni bil znacilno razlicen. Rezultati, na
tem mestu, v kolikor bi se raziskava konca-
la, so narejeni za prodajanje knjiznih uspe-
$nic z recepti za hujsanje oz. ohranjanje
zdravja. NH dieta bi tako delovala varno in
obetavno. Vendar so bili rezultati po pre-
gledu ateroskleroze v aorti po 6-ih in 12-ih
tednih osupljivo drugacni od tistih, ki bi si
jih Zeleli zagovorniki NH diet. Mas¢obnih
oblog v arterijah je bilo pri misih na NH di-
eti (12 % ogljikovih hidratov, 43 % mascob
in 45 % beljakovin) Ze v primerjavi s tipi¢no
zahodno dieto (43 % ogljikovih hidratov, 42
% mascob in 15 % beljakovin) priblizno 200
% vec.

l Neposredni negativ-
ni u¢inek NH diet in
mascobnih zivil pri
ljudeh

lzvedene so bile tudi raziskave, ki so merile
neposredni vpliv NH diet na arterije, kjer
so avtorji ugotovili, da NH diete poslabsa-
jo periferni krvni obtok (Merino idr, 2013),
Ceprav le-ta ni tako »pomembenc« kot ko-
ronarni krvni obtok, ki hrani srce, ter delo-
vanje arterij (Schwingshackl in Hoffmann,
2013). Ena redkih raziskav (Fleming, 2000),
ki je dejansko merila krvni obtok sr¢ne mi-
Sice ljudi, ki so se prehranjevali z NH dieto,
je na 26-ih preucevancih (10 od njih na
NH dieti in 16 na VH dieti) neposredno s
SPECT skenerjem merila krvni obtok zno-
traj koronarnih arterij. Po enem letu so pri
skupini na NH dieti izmerili od 40-50 %
ve¢ mascobnih oblog kot pred zacetkom
intervencije, pri VH skupini pa 20 % manj
kot na zacetku prehranske intervencije.
Ze pri posameznem obroku uZivanje vi-
soko mascobnih Zivil povzroca kopicenje
oblog v arterijah tako pri Zivalih (Foo idr,
2009; Rudel, Parks in Sawyer,1995) kot tudi
pri ljudeh (Blankenhorn, Johnson, Mack, el
Zein in Vailas, 1990; Felton, Crook, Davies in
Oliver, 1994; Fleming, 2000), izredno zmanj-
sano delovanje krvnega obtoka in manjse
vrednosti kisika $e nekaj ur po zauzitju ma-
$¢obnega obroka/Zivila (Friedman, Byers
in Rosenamn, 1965; Friedman, Byers in Ro-
senman, 1965; Nestel, Shige, Pomeroy, Ce-

hun in Chin-Dusting, 2001; Rueda-Clausen
idr, 2007, Vogel, Corretti in Plotnick, 2000),
povisanje faktorjev strjevanja krvi VII (Lar-
sen, Bladbjerg, Jespersen in Marckmann,
1997), povisanje krvnega pritiska (Jakulj idr,
2007), kar dokazano vodi k napredovanju
sr¢nozilnih bolezni in okvari presnovnih or-
ganov. Eksperimentalne in epidemioloske
raziskave na Zivalih in ljudeh skozi celoten
zivljenjski cikel kazejo visoko povezanost
uzivanja Zivalskih beljakovin in prehranskih
mascob z razli¢nimi vrstami rakov, kot so
rak dojke, Crevesja, trebusne slinavke, pro-
state idr, ter sr¢nozilnimi boleznimi (Carroll,
Braden, Bell in Kalamegham, 1986; Camp-
bell, 2014), ki postanejo $e prepricljivejse,
ko dodamo mehanizme, s katerimi Zivalska
Zivila in rastlinska olja delujejo negativno
na ¢lovekovo zdravje.

Stevilni stranski u¢inki NH ketogenske diete
so jasno dokumentirani pri terapiji na otro-
cih zepilepsijo na nivoju metabolizma, pre-
bavil, srca, ledvic, krvi, skeleta idr. (Hartman
in Vining, 2007). Podobno porazne stranske
ucinke NH ketogenske diete so izmerili Kwi-
terovich idr. (2003) pri 141-ih otrocih z epi-
lepsijo, ki so bili 6 mesecev na ketogenski
dieti, ti ucinki pa so se nadaljevali tudi med
spremljanjem skozi nadaljnjih 24 mesecev.
Ene izmed boljsih dokazov dolgoroc¢nih
negativnih uc¢inkov NH ketogenske diete so
najverjetneje zabelezili Kang, Chung, Kim
in Kim (2004), ki so med leti 1995 in 2001
spremljali 129 pacientov z otrosko epilep-
sijo', ki so bili v povpredju 12 mesecev na
ketogenski dieti z dodanimi prehranskimi
dopolnili, ter Coppola idr. (2014), ki so 2 leti
spremljali 23 pacientov na NH ketogenski
dietiin jih primerjali z 20-imi pacienti v kon-
trolni skupini, ki niso bili na NH ketogenski
dieti. Skupni holesterol pacientov na keto-
genski dieti je bil 5,7 mmol/L (pri kontrolni
skupini 4,5 mmol/L), prav tako so imeli ve¢
kot 2-krat visje vrednosti trigliceridov, bolj
toge arterije idr. Ce bi bila NH ketogenska
dieta neskodljiva in/ali primer optimalnega
prehranjevanja, bi epileptiki ostajali pri tej
prehrani do konca Zivljenja.

""Ve¢ povzrocene ketoze navadno pomeni manj
epilepti¢nih napadov. NH ketogenska dieta lah-
ko deluje bolj kot zdravila, kar pa ne opravicuje
njene uporabe z namenom izgubljanja telesne
teZe ali za pripravo na Sportni nastop, saj so krat-
koro¢ne in dolgoro¢ne posledice neizogibne.
Negativni ucinki dolgoro¢nega uzivanja NH ke-
togenske diete na sr¢nozilne bolezni (5-krat ve-

¢ja pojavnost) so vidni $e 30-40 let kasneje (Kwi-
terovich, Vining, Skolasky in Freeman, 2003).



M Kaj pa veganska NH
dieta (»Eco-Atkins«
dieta)?

Jenkins idr. (2009 in 2014) so preuceva-
li kratkorocne (en mesec) in dolgoro¢ne
(Sest mesecev) ucinke rastlinske NH diete
(t. i. »Eco-Atkins« diete oz. veganske verzije
Atkinsonove diete). Preu¢evanci na rastlin-
ski NH dieti so izgubili telesno tezo (4 kg v
enem mesecu in 6,9 kg v Sestih mesecih) in
znizali LDL ter skupni holesterol, dejavnike
tveganja za sr¢nozilne bolezni. Kljub spod-
budnejsim rezultatom v primerjavi s tipic¢-
no NH dieto, enostavnega posplosevanja
ni mogoce narediti iz ve¢ razlogov - za-
radi velikosti vzorca, osipa znotraj trajanja
raziskave, primerjalne/kontrolne diete, ki
dejansko ni bila VH (za katero so spoznani
najvedji pozitivni ucinki), prav tako pa razi-
skavi nista neposredno merili vpliva na ra-
zvoj bolezni. Primera ponovno dokazujeta,
da je pomembno tako razmerje med hra-
nili kot tudi njihov vir (rastlinski ali Zivalski)
ter stopnja predelanosti oz. nepredelanosti
hrane. UZivanje veganske verzije Aktinsove
diete je povezano z nizjim tveganjem umr-
ljivosti, medtem ko tipi¢ne NH diete teme-
ljijo na Zivalskih virih beljakovin in mascob,
ki so povezana z vijo stopnjo umrljivosti
(Fungidr, 2010).

M Ali so NH diete pri-
merne za Sportnike?

Nekateri zagovorniki NH diet (npr. Phinney
idr, 1980; Podlogar in Kolar, 2015) se opirajo
na raziskavo na treh ljudeh iz prve polovice
20. stoletja (McClellan in Du Bois, 1930), ki je
sledila leto dni prej dvema objavama naistih
podatkih (Tolstoi, 1929a in 1029b). Raziskava
je bila finan¢no podprta s strani ameriskega
instituta za meso. McClellan in Du Bois (1930)
v zakljucku, kljub nasprotnim dejstvom,
enostavno zapiseta, da klini¢no opazovanje
in laboratorijske meritve na teh dveh preu-
Cevancih (tretji je po 10-ih dneh odnehal) ne
potrjujejo nikakrénega negativnega ucinka
na zdravje pri dolgoro¢nem prehranjevanju
izklju¢no z mesnim prehranjevanjem, kar
pa glede na vsebino raziskave ne drzi. Po 1
letu uZivanja mesa sta imeli obe osebi pred-
diabeti¢no stanje oz. je imela ena celo ne-
zdravljen diabetes (Tolstoi, 1929a), ki se je po
intervenciji z ogljikovimi hidrati normaliziral.
Kislost urina se je med mesnim prehranjeva-
njem pri njima povecala za 2- do 3-krat. Obe
osebi sta prav tako imeli mo¢no povisano

raven holesterola v krvi (@vtor stanje pripise
velikim koli¢cinam mascobe), ki se je po koncu
NH ketogenske diete znizala (Tolstoi, 1929b).
Eno od najpogosteje citiranih raziskav, ki je
preucevala ucinek NH ketogenske diete na
6-ih zmerno debelih netreniranih ljudeh, so
izvedli Phinney idr. (1980). Preucevanci so se
prehranjevali le s pustim mesom, ribami in
prehranskimi dopolnili (v izogib pomanjka-
nju nekaterih esencialnih mikrohranil) oz.
skupno zauzili od 500-750 kalorij dnevno.
Po Sestih tednih so preucevanci izgubili v
povprecju 10,6 kg. Testna aktivnost na zmer-
no debelih in slabo pripravijenih ljudeh je
bila hoja (na zacetku je bil test izveden pri 76
9% VO2 max, na koncu pa pri»nerazumljivin«
60 % VO2 max). Vzorec preucevancev (pre-
komerno tezki ljudje bolje prenasajo kalorij-
sko restrikcijo), srednja aerobna intenzivnost
v drugi meritvi, kjer glikogenske rezerve
nimajo odlocilnega pomena, in izguba 10-
ih odvecnih kilogramov so najverjetnejsi
razlogi za napredek v rezultatu. Poleg tega
raziskava ni imela kontrolne skupine na VH
dieti. Phinney, Bistrian, Wolfe in Blackburn
(1983) so nekaj let kasneje preucevali meta-
bolni ucinek ketonske diete na 9-ih kolesar-
jih, brez potrebe po izgubljanju telesne teze,
na zmernem aerobnem testu (60-65 % VO?2
max). Prvi teden so bili kolesarji na VH dieti,
medtem ko so bili v naslednjih stirih tednih
na ketonski dieti (brez ogljikovih hidratov). V
tem ¢asu so se kolesarjem povisale vredno-
sti holesterola (iz 4,1 na 54 mmol/L), kljub
temu pa v zakljucku avtorji navajajo, da pri
kolesarjih na ketonski dieti »ni prislo« do
patoloskih dvigov mas¢ob v serumu. Stevil-
ni avtorji, ki so preucevali vpliv NH diet na
$portni nastop, poudarjajo, da ta koncept
po prilagoditvi nanj nima skodljivih posledic
na zdravje in na uspesnost na treningih ter
tekmovanjih. Paoliidr. (2012) so Zeleli potrditi
ucinek NH ketogenske diete na testih moci
pri 9-ih Sportnih telovadcih, med katerimi
sta bila dva ¢lana drzavne reprezentance.
Sportniki so izvedli nabor motori¢nih testov
ter analizo telesne sestave pred zacCetkom
NH ketogenske diete in po 30-ih dneh uzi-
vanja le-te, nato so po treh mesecih vse sku-
paj ponovili (raziskava ne omenja vrsto diete
v vmesnem casu), tokrat s tipi¢no zahodno
dieto (izredno nezdravo)®2 Raziskava je bila

’NH ketogenska dieta je vsebovala 54,8 % ma-
$¢ob, 40,7 % beljakovin in 4,5 % ogljikovih hidra-
tov oz. v povpre¢ju 1971 kalorij, medtem ko je
tipi¢na zahodna dieta vsebovala 38,5 % mascob,
14,7 % beljakovin in 46,8 % ogljikovih hidratov
oz.v povprecju 2273 kalorij. HN ketogenska die-
ta je vkljucevala tudi multivitaminsko mineralno
prehransko dopolnilo in 90 ml zelis¢nega eks-
trakta iz 50-ih razli¢cnih sestavin s Stevilnimi ak-
tivnimi substancami, tudi energente s kofeinom,

delno financirana s strani proizvajalca pre-
hranskih dopolnil podjetja GianLuca Mech,
glavni avtor kot tudi Lorenzo Cenci pa sta
bila takrat znanstvena svetovalca pri ome-
njenem podjetju. Poleg navzkrizja interesov
so klju¢ni pomisleki pri tej raziskavi, ki je Ze-
lela podpreti ogljikohidratno restrikcijo, ti,
da je NH ketogenska dieta vsebovala ekstre-
mno velike koli¢ine beljakovin (v povprecju
200 g) brez omejitve kalorij, tipi¢na zahodna
dieta pa netipi¢no nizke (v povprecju 83 g).
V kolikor bi raziskava Zelela ugotoviti vpliv
ucinka ketoze na sestavo telesa in rezultat
motori¢nih testov, bi morala vsebovati ena-
ke koli¢ine beljakovin, medtem ko bi bila
edina spremenljivka razmerje med masco-
bami in ogljikovimi hidrati. Poleg tega je
raziskava pri NH ketogenski dieti uporabila
prehranska dopolnila in zelis¢ni pripravek
s spoznanimi ucinki, ki jasno kontaminirajo
oceno vpliva NH ketogenske diete kot take.
Za primerjalno dieto je bilo uporablieno
izredno nezdravo prehranjevanje, ki ni niti
VH dieta niti dieta, ki bi ji, realno gledano,
sledili tekmovalni Sportniki za doseganje
vrhunskih rezultatov (38,5 % mascob). Poleg
tega pa ucinek NH ketogenske diete ni bil
ovrednoten skozi vsebino treninga ali $por-
tni nastop, prav tako pa Sportna gimnastika
ni tipi¢ni predstavnik Sporta, pri katerem bi
izpraznitev glikogena prisla do izraza, saj je
izrazito energijsko nezahtevna. Izguba 1,6
kg telesne teze pri NH ketogenski skupini
je najverjetneje posledica zauzitih 300 ka-
lorij na dan manj v obdobju 30-ih dni, kot
tudi posledica dnevnega uzivanja zelis¢nih
ekstraktov, in ne razlik v razmerju makrohra-
nil. Izbrani motori¢ni testi niso vkljucevali
metabolne utrujenosti (3 ponovitve skoka
s pocepa in skoka z nasprotnim gibanjem
z 2-minutnim odmorom, obicajne sklece in
sklece na bradlji s 15-43 ponovitvami idr.)
ali testov stati¢ne modi, ki so pri telovadcih
pogosto uporabljeni. Prav tako raziskava ni
merila nikakrsne obremenitve NH ketogen-
ske diete na presnovni sistem. Taksna razi-
skava, jasno, ne more biti osnova za njeno
ponovitev s strani drugih avtorjev, vendar to
najverjetneje niti ni bil njen namen.

l Pomembnost ogljiko-
vih hidratov v sportu

Strokovnjaki na podro¢ju Sporta in prehra-
ne so si enotni, da so ogljikovi hidrati eno

kot so guarana, miura puama, ginseng. Nekateri
imajo spoznane ucinke na prebavo in prispevajo
k dodatni porabi odve¢ne mascobe oz. vplivajo
na uravnavanje apetita, imajo antioksidantski ali
diureti¢ni u¢inek itd.
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izmed dveh glavnih goriv za uspesno Spor-
tno udejstvovanje. Specifi¢na priporocila
za vnos ogljikovih hidratov Sportnikov zna-
sajo od 6-10 g na kg telesne teZe (Rodri-
guez, DiMarco in Langley, 2009) in temeljijo
na Stevilnih dokazih, da vedji vnos ogljiko-
vih hidratov izboljsa vzdrzljivostni nastop
(Burke, Kiens in vy, 2004), pomembna pa je
tudi koli¢ina ter ¢asovna umestitev le-teh
v povezavi s treningi razli¢ne intenzivnosti
in trajanja (Burke, Hawley, Wong, in Jeuken-
drup, 2011). Poleg tega misi¢ni glikogen
igra klju¢no vlogo pri utrujenosti med tre-
ningom pri intenzivnosti med 65 % in 85 %
VO2 max. Priblizno 50-60 % energije med
1- do 4-urno neprekinjeno vadbo pri 70 %
VO2 max je priskrbljene iz ogljikovih hidra-
tov (Turcotte, 1999; Rodriguez, DiMarco in
Langley, 2009) oz. je to primarni energijski
vir, ki omogoca vzdrZzevanje hitrosti pri
intenzivnosti nad 70 % VO2 max (Romijn
idr,, 1993), ostalo energijo pa si telo priskrbi
preko oksidacije mascob. Misi¢ni glikogen
zagotavlja hitro obliko energijskih rezerv za
misice, medtem ko jetrni glikogen vzdrzuje
homeostazo v krvnem obtoku (Hardy idr,,
2015). Vecino glikogenskih rezerv izprazni-
mo znotraj 18- do 48-urne ogljikohidratne
restrikcije. Priblizno 25-35 % skupnega mi-
si¢nega glikogena se porabi pri enkratnem
30-sekundnem 3$printu ali zahtevni vaji za
moc (Rodriguez, DiMarco in Langley, 2009)
oz. se pri dobro treniranih Sportnikih pri
dolgotrajni vzdrZljivostni vadbi porablja s
hitrostjo 3-4 g na minuto, kar pomeni, da
bodo glikogenske rezerve po dveh ali ve¢
urah vadbe po vecini iz¢rpane (Maughan,
2002). Za Sportnike nezadosten vnos oglji-
kovih hidratov predstavlja znizanje inten-
zivnosti vadbe in poslabsanje kakovosti
treningov. Ta ucinek se zgodi Ze znotraj
nekaj dni ali enega tedna in ga ni mogoce
enostavno nevtralizirati zgolj s ponovnim
uzivanjem ogljikovih hidratov. Prav tako je
nezadosten vnos ogljikovih hidratov pove-
zan s padcem imunskega sistema, poveca-
nim tveganjem za okuzbe, upocasnjeno
regeneracijo in poslab3anim vzdrZzevanjem
ali povecanjem midicne mase, ki je $e pose-
bej pomembna pri sportnikih moci (Sport
Dietitians Australia, 2009). Helge (2002) je
preuceval dokaze o dolgoro¢nem vplivu
NH diet na vzdrZljivostni nastop in sklenil,
da lahko dolgoro¢na prilagoditev na NH di-
eto, v primerjavi z VH, v najboljsem primeru
omogoca vzdrzevanje vzdrzljivosti. Boljso
prilagoditev tudi pri visjih intenzivnostih
imajo netrenirani do zmerno trenirani
Sportniki, medtem ko lahko dobro trenirani
na NH dieti napore zdrZijo le kratek ¢as. Pri
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vseh treh nivojih treniranosti je bil zaznan
vidji mentalni napor. Zaradi vsega nastete-
ga, NH diete v primerjavi z VH ne morejo
biti priporocljiva strategija za izboljsanje
vzdrzljivostnega nastopa, saj ni dokazov,
da NH diete izboljsajo trening (Burke, Kiens
in Ivy, 2004), kot tudi ne katerekoli diete s
kalori¢no restrikcijo, ¢eprav morda vsebu-
jejo priporocen dnevni vnos vseh esencial-
nih hranil (Fontana, Klein in Holloszy, 2010).
Stellingwerff in Cox (2014) sta sistemati¢no
analizirala ucinkovitost ogljikovih hidratov
v obliki prehranskega dopolnila na razlicne
tipe vadb in trajanja. Analiza 61-ih raziskav
na 679-ih preucevancih, ki so vkljuceva-
le kontrolno (placebo) skupino, je v 82 %
(50 raziskav) pokazala statisticno znacilno
izboljsanje nastopa, ¢eprav so mehanizmi
izbolj$anja za razli¢ne intenzivnosti razli¢ni.
Odli¢ni kenijski tekaci, ki so dober primer
vzdrzljivostnih $portnikov, 90 % kalorijske-
ga vnosa zauZijejo iz rastlinskega vira oz.
kar 75 % vseh kalorij iz vira ogljikovih hidra-
tov, 15 % iz vira prehranskih masc¢ob in 13 %
iz vira beljakovin - 1,6 g na kg telesne teze
(Christensen, Van Hall in Hambraeus, 2002).
Podobno etiopijski vzdrzljivostni - tekaci
(Beis idr, 2011), katerih prehrana je sesta-
vljena v 88 % vseh kalorij iz rastlinskih Zivil
0z. v 65 % vseh kalorij iz ogljikovih hidratoy,
23,3 % vseh kalorij iz prehranskih mascob
(73 % iz rastlinskega vira) in 12,4 % vseh ka-
lorij iz vira beljakovin (76 % iz rastlinskega
vira). Hipoteza, da ¢lovesko telo po doloce-
nem casu, t. i. »keto-prilagajanjus, uporabi
ve¢ mascobe za gorivo in se uspeSnost
njegovega delovanja izboljsuje, je ovrzena
s stevilnimi argumenti. Se najbolj pa s tem,
da VH prehranjevanje (65-80 % ogljikovih
hidratov) enostavno daje boljse 3portne
rezultate. Poleg tega se morajo Sportniki in
nasploh vsi, ki razmisljajo o NH dieti ali se
z njo ze prehranjujejo, zavedati uveljavlje-
nega spoznanja, da je iz¢rpanje glikogena
dejavnik tveganja za misicne poskodbe
(Warhol, Siegel, Evans in Silverman, 1985),
obenem pa povecan vnos Zivalskih Zivil
(meso, ribe, jajca) in olj izrazito poveca tve-
ganja za razli¢tna bolezenska stanja.

H Slabosti znanosti NH
diet

NH diete so ze desetletja velika uspesni-
ca zaradi oglasevalne retorike, ki ljudem
dovoljuje slabe prehranjevalne navade in
omogoca hitro izgubljanje telesne teZe
brez obc¢utka krivde, zaradi preusmerjanja
pozornosti iz vzorca prehranjevanja k »de-

Zurnemu krivcuk in ustvarjanja »karbofobi-
je«, pa tudi zaradi »slabe« znanosti, ki njene
prednosti dokazuje na osnovi konstruktov.
Problem znanosti NH diet je v prvi vrsti v
primerjalni oz. kontrolni dieti (tipi¢cna za-
hodna dieta), ki v resnici ni nizkomasc¢obna
(30 % vseh kalorij iz vira mascob, namesto
10 %)", Ceprav jo kot tako oznacujejo. Obe
dieti vsebujeta zelo majhne koli¢ine zdra-
vih Zivil, s ¢imer onemogocata zasledova-
nje znacilnih razlik. Raziskave ne razlikujejo
med slabimi (»junke, npr. bela moka, sladkor,
sladkarije, sladke pijace, alkohol) in dobrimi
(rastlinsko celovitimi, npr. iz Zit, stro¢nic,
sadja in zelenjave) ogljikovimi hidrati, kar
pa tudi ni njihov namen, saj bi tako Se tezje
dokazovale prednosti NH diete. Pripiso-
vanje ucinkov izgubljanja telesne teze NH
dieti je problemati¢no, saj gre pri le-tej za
izrazito kalori¢no restrikcijo, ¢eprav zago-
vorniki NH diet trdijo, da gre za prostovolj-
no uzivanje manjsih koli¢in hrane zavoljo
manjsega apetita. Ko avtorji predstavljajo
ucinke NH diet, posameznih Zivil ali obroka
iz tega vzorca prehranjevanja na zdravje,
ti vehementno ostajajo pri spremljanju iz-
klju¢no dolocenih biomarkerjev. Ponavadi
se izogibajo spremljanju LDL holesterola, ki
je t.i. »ahilova tetiva« NH diet™, saj se le-ta

3Shai idr. (2008 in 2010) so avtorji dveh raziskav,
objavljenih v dveh prestiznih revijah, Circulation
in The New England Journal of Medicine, ki sta bili
delno financirani s strani Atkinsonove fundaci-
je. Raziskavi sta vkljucevali debelo populacijo
(ITM preko 30), kaloricno restrikcijo, neustrezno
definiranje nizkomasc¢obnega prehranjevanja,
poleg tega pa so preucevanci uzivali zdravila (26
% za znizevanje holesterola, 31 % za zniZzevanje
visokega pritiska). Podobno Bazzano idr. (2014) v
naklju¢no kontrolirani raziskavi ali Feinman idr.
(2015) v eni zadnjih raziskav »kriticnega« pregle-
da dokazov o vplivu NH in NH ketogenske diete
na kontrolo diabetesa, ki NH dogmo dokazujejo
izkljucno preko neustreznega definiranja pri-
merjalne diete. Poleg tega je slednja raziskava
polna navzkriZja interesov. Gardner idr. (2007) v
reviji JAMA gredo $e dlje, ko si z lahkoto dovolijo
popacenje VH Ornisheve diete, ko jo oznacijo za
ekstremno nizkomas¢obno, nato pa definirajo
7 29 % vseh kalorij iz vira mas¢ob, medtem ko
njegova dieta v resnici vsebuje 10 % vseh kalorij
iz vira masc¢ob.

*V primerih, ko avtorji raziskave spremljajo odziv
celotnega holesterolnega profila na posamezno
Zivilo, ki predstavlja eno izmed Zivil vzorca NH
prehranjevanja (npr. jajce), tak$na raziskava na-
vadno vkljucuje zelo prekomerno tezke oz. de-
bele ljudi, z Ze moc¢no povisanim holesterolom,
ki Ze uzivajo v povprecju 400 mg prehranskega
holesterola. Njike, Zubaida, Dutta, Gonzalez-Si-
mon in Katz (2010) so imeli v raziskavi, ki jo je
finan¢no podprla jaj¢na industrija, preucevance
s povprecnim ITM-jem 28,7, s skupnim holeste-
rolom 6,3 mmol/L, in po 6-ih tednih niso »nasli«
negativnih ucinkov jajc na delovanje endotelija
v primerjavi s klobaso in sirom, kot tudi ne na
spremembo holesterolnega profila. V kolikor se
prehranjujes izredno slabo, eno jajce dnevno
ne igra bistvene vloge pri opisanem preuceva-
nem vzorcu. Vendar so Katz idr. (2005) »nehote«



kljub kalori¢ni restrikciji obi¢ajno povisa. S
tem takti¢no prikrijejo nezazelene stran-
ske ucinke in resne dolgoroc¢ne posledice,
ki jih v tem primeru prikazejo celo kot pot
do dolgoro¢nega zdravja. Podobno dose-
7ejo z uporabo manj primerne statisti¢ne
metode obdelave podatkov, s ¢imer npr.
povezava med nasi¢enimi masc¢obami in
sr¢nozilnimi boleznimi™ izgine. V razpravi
posamezne raziskave poskusajo umestiti iz
konteksta vzeto evolucijsko zgodovino pre-
hranjevanja cloveka, kjer Zivljenjska doba
ljudi v posameznih zgodovinskih obdobjih
ni znana, in preucevanje druzb, ki Zivijo v
iziemnih okoljskih pogojih, kot so Eskimi
ali Masaji, oboji sicer z eno najkrajsih prica-
kovanih Zivljenjskih dob v sodobni druzbi.
Ostale anomalije »slabe«znanosti so bile ze
predhodno opisane in se nanasajo na ne-
razumno spreminjanje vrednosti vnosa be-
liakovin med primerjalnima dietama, doda-
janje prehranskih dopolnil ter energentov
pri eksperimentalni skupini, majhen vzorec
preucevancev, kratko trajanje raziskave
(velja za Sportnike), prekomerno tezke (in
bolne)’® ljudi, zasledovane spremembe le
v nizki aerobni intenzivnosti, nereprezen-
tativne teste (niso vezani na glikogenske
rezerve), ignoranco spremljanja ostalih de-
javnikov, preusmerjanje pozornosti v inter-

dokazali, da je za znizevanje holesterola bolje
uzivati ovseno kaso kot pa jajca (dva avtorja
sta sodelovala pri obeh raziskavah). U¢inek pla-
toja je tisti mehanizem, ki NH dietam in Zivilski
industriji, poleg primerjanja s $e slabsimi kom-
binacijami zivil ali kalori¢no restrikcijo eksperi-
mentalnega vzorca prehranjevanja, omogoca
dokazovanje, da uzivanje Zivalskih zivil nima ne-
gativnega ucinka na sr¢nozilne bolezni. Hopkins
(1992) pravi, da ljudje, ki Ze sicer uZivajo hrano z
visokim delezem prehranskega holesterola, po
doloc¢enem vnosu dodatne kolicine prehran-
skega holesterola izkusijo majhne spremembe
serumskega holesterola zaradi mehanizma ma-
ksimalne mozne absorpcije.

*de Souza idr. (2015) so v zaklju¢ku izvlecka
zapisali, da nasi¢cene mascobe niso povezane
z vedjim tveganjem za umrljivost ali srénozilne
bolezni. Sporocilo je postalo naslovni stavek
stevilnih objav v medijih in v enem dnevu do-
seglo celoten razviti svet, vklju¢no z objavami
na socialnih omrezjih zagovornikov NH diet. Vec
informacij, na kaksen nacin so avtorji prisli do ta-
ksnega zakljucka, najdete v uradno objavljenih
odzivih na tej povezavi: http://www.bmj.com/
content/351/bmj.h3978/rapid-responses.

15Ti se najveckrat prehranjujejo izrazito slabo. V
kolikor Zelijo avtorji dokazovati, da visokohole-
sterolni obrok ne povzro¢a negativnega ucinka
na dejavnike tveganja sr¢nozilnih bolezni, izkori-
stijo manipulacijo mehanizma maksimalne mo-
Zne absorpcije holesterola. V kolikor Zelijo doka-
zati pozitiven vpliv NH diete, izkoristijo le ucinek
kalori¢ne restrikcije, ki jo pripisejo NH dieti.
Campbell in Campbell (2011) pojasnjujeta, da, v
kolikor zauzijes 35 % manj kalorij kot obicajno,
izgubis telesno tezo in holesterol na kratek rok,
Cetudijes ¢rve ali lepenko, a to $e ne pomeni, da
so ¢rviin lepenka zdrava hrana.

pretaciji na le nekatere dejavnike in ne na-
zadnje tudi na prikrita navzkrizja interesov
avtorjev raziskav. Obstajajo Se Stevilni drugi
nacini prirejanja podatkov, ki pa spadajo ze
v domeno »detektivk« in so posledica po-
manjkanja osnovne znanstvene postenosti.

H VH dieta je zdravju
koristna

Na drugi strani pa imamo na voljo raziska-
ve, ki temeljijo na popolnoma drugacnem
vzorcu prehranjevanja in dokazujejo vpliv
VH diete (80 % ogljikovih hidratov, 10 %
mascob, 10 % beljakovin) na sr¢noZilne
bolezni pri bolnih ljudeh, ki so se pred tem
leta in desetletja prehranjevali tipi¢no za-
hodno. Ucinek VH diete je pokazal spreobr-
nitev poteka nastanka sré¢nozilnih obolenj
(Esselstyn, 1999; Esselstyn Jr, Gendy, Do-
yle, Golubic in Roizen, 2014; Ornish, 1998).
Skrivnost mehanizma, ki sproZa razvoj
sr¢nozilnih bolezni pri uzivanju NH diet, ni
samo v mascobah, prehranskem holeste-
rolu oz. u¢inku na vrednosti holesterola v
krvi, pac pa v Zivalskih beljakovinah, ki pov-
zrocajo porast prostih mascobnih kislin ter
inzulina, ki zmanjsa proizvodnjo endotelij-
skih progenitorskih celic, katerih vloga je
tudi ohranjanje cistih arterij (Smith, 2009).
Spoznanja 25-tih raziskav v obdobju 30-ih
let o vplivu prehranskih beljakovin na raka
so pokazala, da so podgane, ki so zauZile
manj beljakovin (le 5 % vseh kalorij), a sicer
vec kalorij (2-3 % ve¢) kot podgane, ki so
zauzile vec beljakovin (20 %), imele zna-
¢ilno manjso pojavnost raka (Campbell in
Jacobson, 2014). Spoznanja prehranjeval-
nega vzorca pri najdlje zivecih ljudeh (Bu-
ettner, 2010) kaZejo, da je v zadnjih 100-ih
letih v povprecju 95 % kalori¢nega vnosa
najdlje Zivecih ljudi predstavljalo rastlinsko
prehranjevanje (od tega vec kot 65 % ka-
lorij iz vira kompleksnih ogljikovih hidra-
tov). Arheoloski in antropoloski podatki,
genetika, fiziologija in anatomija ¢loveka
dokazujejo, da je dieta v paleolitiku (starejsi
kameni dobi) dejansko temeljila na skrobni
hrani (Hardy, Brand-Miller, Brown, Thomas
in Copeland, 2015). Kot je razvidno iz preu-
¢evanja populacije oz. najdlje zivecih ljudi,
izseljencev, enojaj¢nih dvojckov, podganah
in Zivalskih sorodnikov ali klini¢nih raziskav
prehranske intervencije na bolnih ljudeh
ter ¢loveske biologije, lahko sklepamo, da
so konsistentni dejavniki dolgega in zdra-
vega zivljenja, ne glede na eti¢ne skupine
ali spol, povezani s pretezno rastlinskim
prehranjevanjem (Jakse in Jakse, 2015). Ne

obstaja raziskava, ki bi dokazala, da je npr.
Paleo/NH dieta povezana z nizjo pojavno-
stjo zahodnih bolezni ali pa da bi NH dieta
lahko imela pozitivne u¢inke na zdravje, kot
jih ima prehranjevanje z rastlinsko celovito
hrano (Campbell in Jacobson, 2014; Camp-
bell, 2015), medtem ko pa obstajajo Stevilni
dokazi o prednostih in koristih rastlinskega
prehranjevanja (Esselstyn, 1999; Esselstyn
idr, 2014; Greger, 2015; Ornish idr. 1998).

M Zakljucek

1. NH diete predstavljajo pogost koncept
hitrega izgubljanja telesne teZe preko-
merno teZke populacije, prisotne pa so
tudi pri posameznih primerih v $portu.
Ljudem sluZijo bodisi kot kratkoro¢na
intervencija bodisi kot dlje trajajoci
koncept prehranjevanja. NH ketogen-
sko dieto se uporablja tudi pri nadzoru
epilepti¢nih napadov (in posameznih
primerih zdravljenja dolocenih vrst ra-
kov), zavedajoc se stranskih ucinkov, o
katerih razpravlja ta ¢lanek.

2. Javnost je glede NH diet upraviceno
zmedena, saj njihovi zagovorniki zmo-
tno zamenjujejo kratkoro¢ne spre-
membe biomarkerjev z izboljsanjem
dolgoro¢nega zdravja.

w

. Spoznanja prehranjevalnega vzorca pri
najdlje Zivecih ljudeh (Buettner, 2010)
kazejo, da je v zadnjih 100-ih letih v
povprecju 95 % kalori¢nega vnosa naj-
dlje Zivecih ljudi predstavljalo rastlin-
sko prehranjevanje (od tega vec kot 65
% kalorij iz vira kompleksnih ogljikovih
hidratov). Dokazi evolucijske zgodovi-
ne prehranjevanja c¢loveka prav tako
nakazujejo, da je bil ¢lovekov primarni
nacin prehranjevanja vezan na skrob-
no hrano (Hardy idr, 2015).

4. Etiopijski in kenijski tekaci na srednje
in dolge proge imajo v lasti 90 % vseh
svetovnih rekordov v zgodovini in tudi
trenutno drzijo najboljsih 10 mest na
svetovni lestvici (Beis idr, 2011). Oboji
uzivajo od 65 do 75 % vseh kalorij iz
vira ogljikovih hidratov.

5.NH diete, skupaj s sicersnjim nezdra-
vim nacinom prehranjevanja, polnim
procesiranih  Zivil, presezka soli ter
ostalih nezdravih snovi, ki jih proizva-
jalci sistemati¢no vkljucujejo v svoja Zi-
vila, kot tudi ostalimi nezdravimi vede-
nji (kajenje, uzivanje drog, alkohola) in
vsesplosno neaktivnostjo, predstavlja-
jo nekaj, na kar je potrebno opozarjati
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z negativno konotacijo na eni strani ter
s promocijo resni¢no zdravega nacina
prehranjevanja in osebnim zgledom
na drugi.

.Iziemno dobickonosno je oglasevati

slabe prehranjevalne navade v ime-
nu izgubljanja telesne teZe, zdravja
in Sportnih rezultatov, saj smo ljudje
naklonjeni k temu, da radi slisimo do-
bre stvari o slabih navadah, s ¢imer je
doseZen veckrat poudarjen cilj, tj. »usi-
dran dvomg, ki ljudem onemogoca
sprejemanje pravilnih odlocitev.

. NH in NH ketogenske diete so dejan-

sko visoko beljakovinske, visoko ma-
$¢obne in visoko holesterolne (»diete
za izgubo zdravja«), zato termina NH
in NH ketogenska dieta v resnici slu-
Zita samo posameznim avtorjem teh
diet in industriji za manipulacijo javno-
sti, saj z razlicnimi poimenovanji diet
preusmerjajo pozornost od bistvenih
znacilnosti le-teh in tudi od njihovih
dejanskih posledic.
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Dorica Sajber

Vpliv specificne kondicijske vadbe
na moc in gibljivost tekmovalk
v skladnosthnem plavanju

lzvleéek

Primanjkujejo strokovna in znanstvena
dela na temo treninga v skladnostnem
plavanju in njegovem vplivu na tekmo-
valke. Cilj je bil opredeliti morebitne
spremembe in vpliv razli¢nih vsebin na
nekatere morfoloske znacilnosti in mo-
tori¢ne sposobnosti, pomembne v raz-
licnih obdobjih tekmovalne sezone skla-
dnostnega plavanja. Z analizo variance
so bile ugotovljene razlike v za¢etnem,
prehodnem in kon¢nem stanju pri 10-ih
testiranih spremenljivkah. Ve¢ina moto-
ricnih testov modi in gibljivosti se stati-
sticno znacilno razlikuje od zacetnega
do prehodnega merjenja. Spremembe,
ki se zgodijo, lahko razlozimo s pomocjo
specificne vadbe v posameznih delih se-
zone.

Klju¢ne besede: skladnostno plavanje,
tekmovalna sezona, moc.

The influence of specific conditioning on strength and mobility of competitive
synchronized swimmers; changes analysis in various competitive periods

Abstract

There is a lack of professional and scientific literature about training in synchronized swimming and its transformational impact
on competitors. This article aims to specify potential changes and the influence of various exercises on certain morphological
characteristics and motor abilities that play an imortatnt role during various periods of synchronized swimming season. The anal-
ysis of the variance showed the differences in initial, transitive and final status in 10 test variables. The majority of motor strength
and mobility tests changed significantly from initial to transitional measuring. The observed changes can be explained by specific
trainings in certain parts of the season.

Key words: synchronized swimming, competing season, strenght.
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Bl Uvod

Eden osnovnih pogojev transformacijskih
uc¢inkov je uporaba ustreznih vadbenih
vsebin (Sekuli¢ in Metikos 2007). Vadbe-
ne vsebine sluZijo izboljsanju treniranosti
in Sportnih rezultatov z dvigom splosne,
osnovne in specificne sposobnosti ter
vsebine, ki so potrebne za uspesno izved-
bo trenaznih in tekmovalnih aktivnosti
(Milanovi¢, 2003). Na razvoj motori¢nih in
funkcionalnih sposobnosti je usmerjena
kondicijska priprava (Milanovi¢, 2003). Kon-
dicijski trening $portnika je zelo specificen
in je odvisen od vrste Sporta in od Spor-
tnikovega individualnega morfoloskega in
funkcionalnega statusa (Zeljaskov, 2003).
Specifi¢na kondicijska priprava je neposre-
dno vezana na izvedbo razli¢nih struktur
tehni¢nih elementov v kondicijskin po-
gojih. Ta tip kondicijske priprave dejansko
integrira kondicijski in tehni¢ni trening. V
okviru specifi¢tne kondicijske priprave se
Stevilo lastnosti, ki jih Zelimo transformirati,
zozuje na najvaznejse. Pomemben pod-
pogoj za oblikovanje programa specifi¢ne
kondicijske priprave je poznavanje tehnike
konkretnega $porta (Juki¢ 2003).

V' skladnostnem plavanju je priprava
$portnice odvisna od tekmovalnega dela
sezone, odvisno od vrste tekmovanja, v
katerem tekmovalka sodeluje (Peri¢ idr,
2014; Sajber idr, 2013). Po FINA pravilniku
je v mladinski kategoriji (ML) tekmovanje
sestavljeno iz izvedbe prvin (izoliranih ele-
mentov) in izvedbe tekmovalne sestave. V
¢lanski kategoriji (CL) se izvajata dve tek-
movalni sestavi: obvezna sestava in prosta
sestava. Sodniki ocenjujejo izvedbo obve-
znih elementoy, vkljucenih v sestavo, ki jih
morajo plavalke usklajeno izvesti. Glede na
to, da sodniski odbor v mladinski kategoriji
ocenjuje vsako plavalko posamic¢no, prihaja
do izraza tehnika izvedbe zavesljaja, mog,
gibljivost in splosna telesna pripravljenost
posamezne plavalke. Iz tega se v tekmo-
valni sezoni v mladinski in ¢lanski katego-
riji uporabljajo razlicne vadbene vsebine,
da bi se ¢im boljse pripravile za specificne
zahteve posameznega tekmovanja.

Cilj tega dela je bil ugotoviti u¢inke speci-
ficne kondicijske vadbe in vadbe skladno-
stnega plavanja na nekatere spremenljivke
mociin gibljivosti.

l Metode dela

Vzorec v tej raziskavi so sestavljale tekmo-
valke skladnostnega plavanja (N = 11). Pla-

valke skladnostnega plavanja tekmujejo v
mladinski in ¢lanski kategoriji. Povpre¢na
starost je bila 1736 + 1.03 leta. Prvo inicial-
no testiranje je bilo narejeno v decembru,
drugo tranzitivno testiranje je bilo nareje-
no v marcu in tretje finalno testiranje je bilo
opravljeno v juniju. Plavalkam smo poleg
telesne teze in vidine testirali tudi motoric-
ne sposobnosti. Opravili smo osem testoy,
od tega Sest testov, ki ocenjujejo gibljivost
nekaterin delov telesa; zvinek s palico
(ZVP), most (MOST), stojeci predklon (PRK),
bocni odklon trupa (BOTK), Zenska Spaga
(SPA Z), moska $paga (SPA M), ter dva testa
repetitivne moci; predklon — vzrocenje (PR
VZR) in sklece (SKL). Navedeni testi so izbra-
ni zaradi laZzjega spremljanja transformacij
na posameznih misi¢nih skupinah, kjer ima
izboljsanje rezultata na testih mogoce po-
sledi¢no boljso izvedbo v skladnostnem
plavanju. Zanesljivost vseh vecitemskih
testov je bila zadovoljiva in se je gibala od

trenaznega in tekmovalnega procesa. Tek-
movalke v tem obdobju niso uporabljale
uteZi, elasticnih trakov, niti niso izvajale pa-
sivno in aktivno gibljivost v parih. Tudi med
treningom v vodi niso uporabljale utezi.

Z analizo variance so bile ugotovljene raz-
like v zacetnem, prehodnem in kon¢nem
stanju pri 10-ih testiranih spremenljivkah.

Ml Rezultati

Statisticno pomembne razlike so bile do-
bliene med zacetnim in kon¢nim mer-
jenjem v gibljivosti, razen spremenljivke
BOTK in SPA M. V teh dveh spremenljivkah
ni sprememb niti med prehodnim in kon¢-
nim merjenjem. Z druge strani od preho-
dnega do kon¢nega merjenja prihaja do
pomembnega upadanja rezultata v spre-
menljivkah ZVP in PR VZR in spremenljivki
Za oceno repetitivne moci.

[ JAN

Tekmovanje

Tedensko:

« 7 %90 min v vodi
(splodna priprava)

« 530 min na suhem
[mot, gibljivost)

Slika 1: Casovnica eksperimenta.

zmerne vrednosti Cronbach Alphe za BOTK
in PR VZR (0.77 i 0.78) do visokih vrednosti
za ostale motoric¢ne teste (0.91 do 0.99).

Vadbene vsebine so se razlikovale v prvih
treh mesecih (do mladinskega tekmovanja)
in v drugem tromesecju (do ¢lanskega tek-
movanja). Mladinke so vsak dan, pet krat te-
densko, izvajale polurni trening izven vode,
v katerem so pri vajah moci uporabljale
utezi; pol kilogramske utezi in elasti¢ne tra-
kove. Pri vajah gibljivosti so izvajale vaje v
parih, tako da so vadile pasivno in aktivno
gibljivost. Pri dolo¢enih elementih, ki so jih
plavalke izvajale v vodi, so uporabljale tudi
utezi (na zapestju in na gleznjih). Clanice
so izven vode imele 20 minutni trening
sedem krat tedensko zaradi druga¢nega

(=]

Test 2

=

Test3

Tekmovanje

Tedensko:

* 7 %90 min v vodi [specifitna
tehniéna priprava)

l Razprava

v obdobju od zacetnega merjenja do mla-
dinskega pa niti do ¢lanskega tekmovanja
niso zabelezene statisticno pomembne
razlike niti v telesni visini niti v telesni tezi.
Tak rezultat je zazeljen z ozirom, da Sportni-
ce estetskih Sportov skusajo ohraniti enako
telesno tezo, v kolikor je optimalna (Schwi-
dergall idr, 1998.)

Izboljsanje rezultatov se kaze v vseh testira-
nih spremenljivkah, kar kaze na dobro izbra-
ne vsebine v vadbenem procesu. Rezultati
v tej raziskavi so podobni tudi drugim razi-
skavam. Roberts in Wilson (1999) ter Etnyre
in Lee (1988) so skozi 12-tedenski program
vaj dobili statisticho pomembne razlike
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Preglednica 1: Deskriptivni pokazatelji testiranih spremenljivk v treh tockah merjenja
(AS - aritmeti¢na sredina; SD — standardna deviacija; analiza variance — ANOVA)

ZACETNO PREHODNO KONCNO ANOVA
AS + SD AS + SD AS + SD

T VIS (cm) 168 +5.14 168 +5.14 168.36 + 4.84

TTEZ (k) 5755+6.73 5773 + 644 5791 £5.58

ZVP (cm) 51.64+ 1732 4809+ 1598a 6009+ 1640ab *
MOST (cm) 5355+ 1194 4555+1419a 4736+1578a *
PRK (cm) 21.36 £ 5.50 1909+614a 2045+638b *
BOTK (cm) 3736 £4.92 3545 + 649 39.09 £ 6.50

SPA Z (cm) 1.64 +3.11 0.08 +349 0.18 £5.29

SPA M (cm) 22.09 £ 8.50 16.82 £ 7143 20.27 £943 *
PR VZR (sec) 12.09 £+ 0.83 1064+067a 11.82+1.17b *
SKL (3t) ponavljanja) 855+273 1009+263a 891+266b *

Legenda: * oznacuje statisticno znacilne razlike; a pomembno se razlikuje od ZACETNEGA, b po-
membno se razlikuje od PREHODNEGA,; telesna visina (T VIS), telesna teza (T TEZ), zvinek s palico
(ZVP), most (MOST), predklon stoje (PRK), bo¢ni odklon trupa (BOTK), Zenska $paga (SPA Z), moska
$paga (SPA M), predklon-vzrocenje 10 ponavljanj (PR VZR) ter sklece (SKL).

glede na zacetna merjenja testov gibljivo-
sti ramenskega in medeni¢nega obroca. V
testih gibljivosti samo dva testa (BOTK in
SPA Z) nista pokazala statisti¢cno pomemb-
nih razlik, ¢eprav so vidna izboljsanja v
rezultatih glede na zacetno merjenje. Pri
testu ZVP in PRK se pomembno razlikuje
prehodno stanje od zacetnega stanja, tako
kot pri Sekuli¢ idr. (2003). Izmerjeni rezultati
v testu ZVP so pricakovani, vendar ne zaze-
ljeni. V mladinski kategoriji se intenzivneje
vadi gibljivost ramenskega obroc¢a, da bi
se olajsala in izboljSala tehni¢na izvedba
zaveslaja, potrebnega za dobro izvedbo
elementa. V ¢lanski kategoriji se zaradi dru-
gacnega nacina tekmovanja in pomanj-
kanja ¢asa ni intenzivno vadila gibljivost
tega podrocja, so pa vrednosti na testu
kon¢nega merjenja pri¢akovano slabse od
predhodnih. Podobni rezultati se pojavljajo
tudi v ostalih testih gibljivosti; most, pred-
klon, Zenska in moska $paga, kjer je viden
upad kon¢nih rezultatov meritev glede na
prehodno merjenje, medtem ko so rezul-
tati boljsi kot v zacetnem merjenju. Edina
iziema je test BOTK, kjer je rezultat v final-
nem merjenju najboljsi. Ta rezultat je posle-
dica ne treniranja boc¢ne gibljivostii trupa v
treningu izven vode, le-ta se vadi latentno
skozi ¢lanske elemente. BOTK je hkrati tudi
test z najnizjim Cronbach Alphom (0.77).
Pri testih moci — PR VZR in SKL, se pojavi
statisticno znacilna razlika med prehodnim
in zacetnim stanjem. Oc¢iten je upad moci
med prehodnim in kon¢nim merjenjem,
medtem ko so zaradi latentne vadbe skozi
¢lanske elemente vrednosti boljse od tistih
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v zacetnem merjenju. To je pricakovano, saj
se v tem obdobju ne dela na moci, temvec
na tehniki.

M Zakljucek

v Sestmesec¢nem obdobju trenaznega pro-
cesa pri 11-ih tekmovalkah v skladnostnem
plavanju so ugotovljene spremembe in
razlike med zacetnim, prehodnim in kon¢-
nim merjenjem. Vecina motori¢nih testov
moci in gibljivosti se statisticno znacilno
razlikuje od zacetnega do prehodnega
merjenja. To je posledica intenzivnega tre-
ninga, katerega cilj je bila priprava plavalk
na mladinsko tekmovanje v skladnostnem
plavanju. Po koncanem mladinskem tek-
movanju se je uporabil drugacni trenazni
program, priprave na clansko prvenstvo.
Zaradi takega trenaznega procesa se je
zgodil padec vrednosti rezultatov vseh ve-
ljavnih testov moci in gibljivosti. Medtem
so rezultati kon¢nega merjenja boljsi od
tistih na zacetnem merjenju zaradi laten-
tne vadbe istih sposobnosti med ¢lanskim
treningom. Taksni rezultati so pricakovani.
Ceprav je neizogibno v tem primeru, ni za-
Zeljeno upadanje rezultatov v testih med
mladinskim in ¢lanskim delom tekmo-
valne sezone. Boljsi dosezki v testih moci
in gibljivosti bi bili zazeljeni tudi v ¢lanski
kategoriji. Zaradi ¢asa, ki je bil porabljen za
vadbo dodatne koreografije za ¢lanice, se
skrajSuje Cas intenzivejse vadbe izven vode,
kar vodi v upadanje predhodno dosezene
moci in gibljivosti.
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Jerneja Premelc

Vsebina ocenjevalnih kriterijev
in podkriterijev
v standardnih plesih

lzvlecek

Sodniski sistem v Sportnem plesu vkljucuje ocenjeva-
nje stirih glavnih kriterijev, ki enakovredno prispevajo h
kon¢nemu rezultatu plesnega para. Vsak izmed glavnih
kriterijev ima dolo¢ene tudi vsebinske podkriterije, ki jih
sodniki upostevajo pri ocenjevanju. Za lazje razumeva-
nje ocen glavnih kriterijev je potrebno poznati tudi nji-
hovo vsebino, zato so v nadaljevanju predstavljeni pod-
kriteriji v standardnih plesih.

Klju¢ne besede: Sportni ples, sodniski sistem, ocenjevalni
kriteriji.

The substance of the evaluation criteria and sub-criteria in standard dances

Abstract

The referee system in sport dance includes an evaluation of the four main criteria that equally contribute to a dance couple’s final
result. Each of the main criteria includes substantive sub-criteria which the referees consider in their evaluations. Good knowl-
edge of the substance of the main criteria is necessary to better understand them. Therefore, the sub-criteria in standard dances
are presented in the continuation.

Key words: dance, refereeing, contents, sub-criteria
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Bl Uvod

Novo zasnovani sodniski sistem v Sportnem
plesu je prinesel spremembe na podro¢ju
ocenjevanja, saj sodniki plesne pare ne
razvrs¢ajo po uspesnosti, ampak vsakemu
izmed njih dodelijo oceno za posamezen
ocenjevalni kriterij za vsak ples posebe;j.
Sodniski sistem vkljucuje stiri glavne kri-
terije, in sicer tehni¢no kvaliteto, gibanje z
glasbo, odnos plesalec-plesalka ter koreo-
grafija in nastop. Za vsak glavni kriterij dobi
plesni par oceno izratunano na podlagi
treh sodniskih ocen. Ocenjevalna lestvica
obsega 21 ocen, enajst celih (0-10) in deset
polovi¢nih (0.5-9.5). Kljub temu da se oce-
njujejo le glavni kriteriji, pa ima vsak izmed
njih tudi vsebinsko dolo¢ene podkriterije,
ki jih sodniki upostevajo pri konéni oceni
za posamezen glavni kriterij (WDSF, 2013).
Zato je pomembno tudi poznavanje vse-
bine ocenjevalnih kriterijev, ki omogocajo
laZje razumevanje o tem, kateri segmenti v
plesu so pomembnejsi pri posameznemu
kriteriju. Na ta nacin lahko tako trenerji kot
tudi plesalci podrobneje preucijo, v katerih
delih plesnega nastopa je potrebno izbolj-
sanje ali nadgradnja za dosego visje ocene
pri posameznemu ocenjevalnemu kriteriju.
Kljub temu da so glavni ocenjevalni kriteriji
enaki za standardne in latinsko ameriske
plese, se vsebina podkriterijev med njimi
ponekod razlikuje. V nadaljevanju bodo
predstavljeni podkriteriji v standardnih
plesih, ki jih doloca pravilnik Mednarodne
plesno-Sportne zveze in literatura tehnike
v sportnem plesu (Howard, 2005; Laird,
2007; WDSF, 2013).

M Sodniski kriteriji v
standardnih plesih
Tehnicna kvaliteta

Drza telesa, drza v paru in pozicija ple-
snega para
Drzatelesa je naravna pokoncna postavitev

telesa z rahlo upognjenimi koleni. Prsni ko$
je rahlo potisnjen naprej, od pasu navzgor

pa je trup rahlo upognjen nazaj, predvsem
pri plesalkah.

Drza v paru pri standardnih plesih je zaprta,
pri cemer plesalci z levo roko drzijo plesal-
kino desno roko v visini plesalkinih oci, de-
sno roko pa poloZijo na plesalkino levo lo-
patico. Plesalkina leva roka je na spodnjem
delu plesalceve desne deltoidne misice.
Tako imenovani okvir, ki tvori plesno drzo,
mora biti ¢vrst. Linija ramen, bokov in rok
v osnovni drzi plesalca in plesalke morajo
biti vzporedne.

Pozicija plesnega para je kombinacija drze
rok in povezave telesa med plesalcem in
plesalko, ki uposteva tehni¢ni in estetski
vidik. Obstaja devet pozicij plesnega para,
in sicer zaprta pozicija, pozicija zunaj par-
tnerja, promenadna in nasproti promena-
dna pozicija, »V« (Fallaway) in nasprotna
»W« pozicija, krilna (wing) pozicija ter desna
in leva kotna (angle) pozicija. Vsaka izmed
pozicij plesnega para ima svoje tehni¢ne
zakonitosti, ki jih dolocajo knjige tehnike
razli¢nih avtorjev (Howard, 2007) in Svetov-
ne plesno-sportne zveze.

Splosni principi standardnih plesov
vkljucujejo dvig in spust tezisca, telesne
akcije in zamah (swing).

Dvig in spust tezis¢a telesa opisuje spre-
membo visine tezZis¢a, ki ga plesalec in
plesalka ustvarita med izvedbo korakov in
figur. Pri dvigu tezisca se peti dvigneta od
tal, koleni se iztegneta, trup pa se ¢im bolj
iztegne navzgor. Pri spustu tezis¢a se sto-
pali in koleni upogneta, trup pa ostane v
naravni poziciji.

K telesnim akcijam pristevamo nagibe, za-
suke in ekstenzije telesa.

Nagib (sway) telesa je lahko v desno ali
levo in je posledica zamaha. Uporablja se
za lazjo in bolj tekoco izvedbo obratov in
nekaterih figur, za ohranjanje ravnotezja,
predvsem pa za vedji ucinek pri predstavi-
tvi koreografije.

Zasuk trupa opisuje vsako gibanje, kjer ra-
mena in boki plesalca ter plesalke niso vec
v vzporedni liniji. Pri naravni poziciji telesa
je linija bokov poravnana z linijo ramen. Za-
suki so lahko izvedeni desno ali levo. (Slika
1.

Ekstenzija, kot telesna akcija v plesu, se
smatra kot mocna iztegnitev prsnega kosa
z nagibom v zaklon, pri ¢emer je vkljucen
prsni kos, vrat in glava. Tovrstno ekstenzi-
jo najpogosteje uporabljajo plesalke kot
estetski polozaj v drzi.

Zamah (swing) se pri¢ne s spustom tezis¢a
in korakom, ko zac¢ne plesni par iz hitrosti

enaki ni¢ pospesevati in nato ponovno
upocasni svoje gibanje.

Med osnovne akcije standardnih plesov
sodijo osnovni koraki, pozicije telesa in fi-
gure, ki so tehni¢no dolocene za vsak ples
posebe;j.

Specifi¢ni principi posameznega plesa
so posebnosti v gibanju in figurah, ki so
tehni¢no dolocene za vsak ples posebej.

Gibanje z glasbo

Casovna skladnost (timing) predstavija
usklajenost pravilno izvedenih korakov in
figur v ustreznem tempu oziroma hitrosti
glasbe. Tempo je hitrost glasbe, izratunana
kot Stevilo udarcev na minuto, plesi pa se
med seboj razlikujejo glede na hitrost glas-
be (Preglednica 1).

Preglednica 1: Hitrost glasbe (tempo),
predstavljene v udarcih na minuto
Ples Hitrost glasbe
28-30 udarcev/min
31-33 udarcev/min
58-60 udarcev/min
28-30 udarcev/min

50-52 udarcev/min

Angleski valcek
Tango

Dunajski valcek
Pocasni fokstrot
Hitri fokstrot
Ritem nastaja z nizanjem delov razli¢nih ¢a-

sovnih enot (udarcev) znotraj takta. Lo¢imo
enostavne, sestavljene in sinkopirane ritme.

Naravna pozicija |

Desni zasuk

| Levi zasuk

- Linija bokov
:Hip Line o
- - = -:ShoulderLine | Linija ramen-
ske osi

—

— — e

Slika 1: Zasuki trupa glede na polozaj bokov in rotacije ramenske osi.
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Preglednica 2: Ritem in poudarjeni udarci

Ples Takt
Angleski valcek 3/4
Tango 2/4
Dunajski valcek 3/4
Pocasni fokstrot 4/4
Hitri fokstrot 4/4

Osnovni ritem plesa, ki sodi k enostavnim
ritmom, se med plesi razlikuje (Pregledni-
ca 2). Vse osnovne figure imajo natan¢no
predpisan ritem.

Variabilna ¢asovna skladnost se upora-
blja s spremembo hitrosti izvedbe korakov
in figur, pri cemer se plesni par $e vedno
giblje v pravilnem tempu. Nekatere figure
se lahko izvajajo v razli¢nih ritmih z izbiro
poudarjenih in nepoudarjenih udarcev.

Specificne zahteve posameznega ple-
sa. Poleg tega, da se plesi plesejo v raz-
licnih ritmih in tempu, imajo tudi svoje
posebnosti pri uporabi ritmov, znacilnih
za posamezni ples, ki jih morajo plesni pari
upostevati.

Ritmi¢na interpretacija oz. tako imeno-
vana muzikali¢nost, predstavlja plesal¢evo
interpretacijo razli¢nih ritmov in izbire po-
udarjenih oz. nepoudarjenih udarcev pri
izvedbi plesnih figur. Razli¢ni ritmi so lahko,
enostavni, sestavljeni ali sinkopirani.

Odnos med plesalko
in plesalcem

Odnos v drzi para

Par povezujejo tocke kontakta, ki se morajo
ohranjati med plesom v razli¢nih pozicijah.
Na ta nacin plesni par ohranja gibanje kot
eno in ne kot gibanje dveh posameznikov.

Vodenje, komunikacija in odziv

Celoten ples vodi plesalec, pri ¢emer mora
biti to vidno med gibanjem tako priizvedbi
figur, kot tudi pri prehodu v razli¢ne pozici-
je. Pomembna je neverbalna komunikacija
med plesalko in plesalcem v nac¢inu pobu-
da (plesalec) in odziv (plesalka).

Tipi¢ne sposobnosti odnosa med ple-
salko in plesalcem pri osnovnih gibih

Poleg vodenja skozi celoten ples je pose-
bej poudarjena komunikacija med partner-
jema v povezavi z osnovnimi gibi.

Poudarjeni udarci v taktu

Prvi udarec

Oba udarca

Prvi udarec
Prviin tretji udarec

Prviin tretji udarec

Tipicne sposobnosti odnosa med ple-
salko in plesalcem pri figurah v liniji in
trikih

Poleg vodenja skozi celoten ples je pose-
bej poudarjena komunikacija med partner-
jema za figure v liniji in trikih.

Koreografija in nastop

Koreografijo doloc¢a vsebina, obvladova-
nje gibanja v prostoru in tezavnostna vre-
dnost.

Vsebina koreografije naj bi vkljucevala ko-
rake in figure, ki predstavljajo posamezni
ples. Kljub temu da je v visjih starostnih
kategorijah koreografija popolnoma pro-
sta, mora biti ta $e vedno ustrezna, tako da
predstavlja znacaj posameznega plesa. Ko-
reografija mora biti uravnotezena, tako da
vkljucuje osnovne akcije in figure tipicne za
posamezni ples, kot tudi razne trike.

Obvladovanje gibanja v prostoru

Plesni pari pleSejo v razli¢nih plesnih sme-
reh (Slika 2), pri ¢emer je glavna smer gi-
banja tako imenovana plesna pot, ki je
nasprotna smeri urinega kazalca. V kateri
smeri pleSejo plesni pari, je odvisno od nji-
hove koreografije in drugih parov na ple-
SisCu.

Slika 2: Plesne smeri.

Dhngonalnonaza)
proti centru

Z uporabo razli¢nih smeri gibanja lahko ko-
reografijo predstavijo bolj dinamic¢no, hkra-
ti pa jo morajo biti sposobni prilagoditi do
te mere, da se lahko izognejo drugim pa-
rom na plesiscu. S svojim gibanjem morajo
biti opazni tako za sodnike kot za publiko.

Tezavnost koreografije v $portnem plesu
ni natan¢no dolocena. Sodniki glede na
lastne izkusnje in strokovno znanje preso-
dijo 0 zahtevnosti posamezne koreografije.
Pri nekaterih plesih plesni pari uporabljajo
atraktivne figure, kot so dolgi skoki, zahtev-
ni ravnoteznostni polozaji z velikimi am-
plitudamiidr, ki zahtevajo dobro razvite gi-
balne sposobnosti in tehni¢no kvaliteto.

Kreativnost, inovativnost in osebni stil

Plesni pari so lahko pri svoji koreografiji
kreativni in inovativni ter tako prikazejo
svojevrstno izvedbo figur, ki jih dela dru-
gacne od drugih, hkrati pa tudi vse¢ne in
posebne. Ustvarijo lahko svoj stil plesanja,
ki pa kljub temu $e vedno uposteva tehnic-
ne zakonitosti posameznega plesa.

Izraznost, interpretacija in atmosfera

Plesni pari skozi ples pripovedujejo zgod-
bo, ki mora biti doZiveta. Z mimiko obraza
in gibanjem morajo dodati Custva, ki se
skladajo z znacajem posameznega plesa. S
svojim plesom Zelijo narediti dobro atmos-
fero, tako da vplivajo na gledalce in sodni-
ke, da obcutijo njihov nastop doZiveto in
pristno, hkrati pa jih tudi navdusijo.

Znacaj plesa

Visak ples mora predstavljati neko zgodbo
s svojim, tako imenovanim znacajem. Ne-
kateri plesi predstavljajo mo¢, napadalnost,
drugi neznost in ljubezen. Plesni par mora
v svoji koreografiji in nastopom prikazati
znacaj posameznega plesa (Preglednica
3).

Linija
plesne smeri
& Diagonalno Diagomalno
proti centna prodi steni
T
&
.:\ > - Profi centru Proli steni
p/,,\‘d.

Diagomalnonazag
Nasprotna linija proti steni
plesne smeri
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Preglednica 3: Znacaj standardnih plesov
Ples

Angleski valcek
Tango

Dunajski valcek
Pocasni fokstrot
Hitri fokstrot

Opisani podkriteriji so smernice, ki jih upo-
Stevajo sodniki pri ocenjevanju glavnih kri-
terijev. Vrednost posameznega podkriterija
sicer ni dolocena, zaradi ¢esar vsak sodnik
sam presodi, kateri izmed podkriterijevima
zanj vecjo tezo pri vrednotenju glavnega
kriterija. Raziskava teoreti¢cnega modela so-
dniskih kriterijev je pokazala, da sodniki da-
jejo nekaterim podkriterijem vecjo, drugim
manjso vrednost. Znotraj glavnih kriterijev
so sodnikom najpomembnejsi podkriteriji
drZain pozicija, ¢asovna skladnost, vodenje
in koreografija (Premel¢ in Vuckovi¢, 2015).
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Predstavitev znacaja plesa
Gracioznost, elegantnost
Strast, sunkovitost, agresivnost

Veli¢astnost, pompoznost, lahkotnost

Lahkotnost, lebdenje

Igrivost, posko¢nost

Kljub opisom podkriterijev so ti $e vedno
premalo natan¢no doloceni, zaradi Cesar
je sodnikom dopusceno, da sami dolocijo
kakovost izvedbe nastopa znotraj glavnih
kriterijev. Tako imajo podkriteriji na oceno
glavnega kriterija razlicen vpliv. Sodniski
sistem bi se lahko dopolnilo z natan¢nejso
opredelitvijo pomembnosti posameznega
podkriterija pri oceni glavnega kriterija, kar
bi lahko plesnim parom omogocalo na-
tancnejso povratno informacijo, v katerih
segmentih morajo izboljsati svoj nastop.
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Matej Luneznik

Pozornost in koncentracija

v primerjavi z uspesnostjo

v alpskem smucanju

med starejsimi deklicami in decki

Povzetek

Pozornost je osredotocenost na nek predmet, dogodek ali
idejo. Sirdi pojem pozornost je zaznavanje, koncentracijo pa
lahko razumemo kot usmerjenost in zadrzanje pozornostiin
je po pricevanjih $portnikov, trenerjev in strokovnjakov, ki se
ukvarjajo s $portom, eden od predpogojev za uspeh v $por-
tu. To je skupaj z neraziskanostjo pojava v nasem Sportnem,
ozje smucarskem prostoru eden glavnih razlogov, da sem se
odlodil raziskati pozornost in koncentracijo. Moj namen je
bil tudi, da bi raziskava s podrocja pozornosti in koncentra-
cije ter njunega vpliva v smucanju pripomogla k zdruzitvi
teoreti¢nih konceptov psihi¢nih procesov z zakonitostmi
Sporta, v tem primeru smucanja.

Rezultati raziskave so pokazali, da obstaja razlika med uspe-
$nimi in neuspesnimi smucarji v sposobnosti koncentracije
in pozornosti. Predvsem so veliko slabsi v sposobnosti kon-
centracije tisti iz slab3ega razreda smucarjev in smucark. Po-
kazale so se tudi pomembne razlike med decki in deklicami
v sposobnosti kontrole pozornosti.

Klju¢ne besede: pozornost, koncentracija, smucanje, uspe-
snost, decki, deklice, sposobnosti. Foto: osebni arhiv avtorja.

Attention and concentration compared to the performance of slovene junior
alpine skiers
Abstract

Concentration is a state of being that all sports people recognize as a prerequisite to good performance. It is an unwavering
awareness of a specific subject to the momentary exclusion of other subjects. Concentration is also a relaxed state of being alert,
differing from anything held through willpower in that it can change its focus instantly to stay with the flow of competition. An
athlete needs to maintain awareness of all the changing information relating to the run of competition, continually allowing the
most relevant factors to come into momentary focus at the expense of all else. Only then can you react instantly to full effect and
achieve your goal.

In my research | will write about focus and concentration in skiing population. | researched junior ski racers in Slovenia in the area
of focus and concentration skills with a TKD test.

The research concluded that there are some significant differences between more successful skiers and less successful skiers in
the matter of concentration and focusing.

Key words: attention, concentration, skiing, successfulness, girls, boys, abilities.
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B Pozornost in koncen-
tracija ter njun pomen
v Sportu

V tekmovalnem $portu je merilo rezultat.
Rezultat je tisti, ki pove, koliko si sposoben
v disciplini, ki jo dolocajo za tisto panogo
najbolj pomembni dejavniki. Vsi Sportniki,
tudi smucarji, se borijo seveda za najboljsi
rezultat, ki jim prinasa zadovoljitev za nji-
hov trud in trening. Najboljsi rezultat pa je
plod odli¢nega nastopa, kjer smo uspeli iz-
vesti vse naloge bolje od ostalih tekmecey,
ali subjektivno, ko osebno najboljsi rezultat
nekomu pomeni, kadar uspe pokazati tisto,
kar je v danem trenutku sposoben. Torej
najboljsi rezultat pomeni, da se je Sportnik
glede na trenutne sposobnosti najbolje
odzival na draZljaje, ki dolocajo neko disci-
plino.

Nas kognitivni sistem je vsak trenutek
postavljen pred skorajda nepregledno
mnozico draZljajev, sposoben je izvedbe
ogromnega Stevila razli¢nih  mentalnih
procesov ter oblikovanja in izvedbe obse-
7nega bogastva vedenjskih odzivov. Ena
izmed klju¢nih nalog, pred katere je posta-
vljen na$ kognitivni sistem, je organizacija
svojega delovanja. Organizem se ne more
in nesmiselno bi se bilo posvetiti vsem
draZljajem v okolju ter izvajati vse mozne
mentalne procese in vedenjske odzive
hkrati, zato je nujen obstoj mehanizmov, ki
omogocajo ustrezno selekcijo draZljajske-
ga dotoka, vodenje kognitivnih procesov
in oblikovanje relevantnih vedenjskih vzor-
cev. Procesa, ki takSno ustrezno selekcijo
omogocata in zagotavljata koherentno ter
k cilju usmerjeno delovanje, imenujemo
pozornost in koncentracija.

Nideffer (1993) je izpostavil, da se pojem
pozornost v¢asih uporablja za ponazoritev
sposobnosti izbrati del prihajajo¢ega dra-
Zljaja ali enega od ve¢ drazljajev. Opisal je

Stiri razli¢ne oblike pozornosti (Preglednica

1.

Po njegovem mnenju obstajajo Stiri dimen-
Zije pozornosti, in sicer notranja in zunanja
ter ozka in Siroka. Prvi dve kaZeta na poloZzaj
zaris¢a pozornosti, ki je usmerjena vase ali
pa zunaj telesa v okolje, torej ali je Sportnik
osredotocen na svoja ¢ustva in misli ali pa
na okolje, nasprotnika, soigralce itd. Drugi
dve pa ponazarjata $irino pozornosti, torej
ali bo nasa pozornost zajemala Sirok spek-
ter misli oz. namigov iz okolja ali pa bo po-
zornost usmerjena zelo ozko, na eno samo
misel oz izvedbo giba. Kadar je Sportnikova
pozornost siroka, bo pozoren na veliko dra-
Zljajev in namigov, ko je ozka, pa le na nekaj
draZljajev ali celo le na enega.

M Koncentracija v Spor-
tu

Seveda pa je za dobro delovanje pomemb-
na tudi koncentracija. Za optimalno kon-
centracijo je zasluzna pravilna pozornost
ali bolje re¢eno nadzor pozornosti. Mnogi
imajo dolocene sposobnosti za "fizicne" —
npr. sposobnost za igre z 720go, sposobnost
za vodenje smudi ali za voznjo z avtomobi-
lom. V bistvu pa so te "fizi¢ne sposobnosti",
ki jih sicer ljudje navzven vidijo, odvisne od
sposobnosti usmerjati pozornosti na pravo
mesto, ob pravem c¢asu in jo znati obdrzati
tam. Ce tega nisi sposoben, ne bo3 nikoli
dosegel svojega "fizicnega potenciala".

Mentalne sposobnosti torej v veliki meri
doloc¢ajo nase fizitne sposobnosti. Kazejo
pa na to, koliko si sposoben v vsaki situaciji,
miselni ali fizicni, izbrati prave misli in ostati
v pravih tirih "v glavi". Ce tega nisi sposo-
ben, ne bos nikoli dosegel svojega mental-
nega potenciala.

Mentalna in fizicna sposobnost torej sku-

meznikovega nastopa. Klju¢ do obeh pa je

Preglednica 1: Stiri razlicne oblike pozornosti (Nideffer, 1993)
ZUNANJA

Ocenjevanje
Sprememba fokusa na splo3no hitro spreminjajoce se zu-
nanje okolje skozi nastop. Primer: Vratar spremlja celotno
dogajanje na igriscu in gleda, kam bo brenil Zogo.

SIROKA

Ukrepanje
Sprememba fokusa proti eksekuciji danega elementa.
Primer: Igralec tenisa se osredotoci na met Zogice ob
zacetku servisa.

OZKA
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nadzor pozornosti in dobra koncentracija
(Cox, 1997).

Dobra koncentracija v Sportu je izredno
pomembna za kakovostno treniranje, men-
talno predstavljanje tekmovanja, pripravo
na tekmovanje (v smislu osredotoc¢anja na
dejavnike, na katere Sportnik lahko vpliva),
pri evalvaciji tekmovanja in nadzoru dis-
traktorjev.

Potrditev, da je koncentracija klju¢nega po-
mena za doseganje uspeha v vrhunskem
$portu, prihaja iz vec virov. Cox (1994) je
pripomnil: "Le malo je tem v $portni psiho-
logiji, ki bi bile tako pomembne kot razu-
mevanje koncentracije."

Glavne funkcije koncentracije v 3$portu
(Syer in Connoly, 1998) so:

« koncentracija omogoca takojsnje reagi-
ranje s polno mocjo;

« pribliza nam tiste dele izvedbe naloge,
na katere lahko vplivamo, in nas oddalji
od tistih, ki jih ne moremo nadzorovati;

e pomaga premagati zastarele vzorce ve-
denja znotraj naloge, ki naj bi jo opra-
vili.

Te tri funkcije nam nazorno kazejo glavne

vloge, ki jih ima koncentracija. Vidimo, da

to niso le funkcije, ki jih ima koncentracija

v Sportu, ampak da te funkcije zlahka po-

splosimo tudi na naloge, ki jih vsi opravlja-

mo v vsakodnevnem Zivljenju.

Vecina $portnih psihologov v Sportu po-
udarja selektivnost pozornosti. Da bi se
$portnik lahko ustrezno koncentriral, si
mora prizadevati, da bi izkljucil vse irele-
vantne draZljaje in se osredotocil samo na
tiste, ki so v danem trenutku pomembni.

Sportniki morajo razlikovati med drazljaji, ki
so v dani situaciji pomembni, in drazljaji, ki
so v dani situaciji nepomembni. Ce jim to

ne uspe, so v veliki nevarnosti, da svojo po-
zornost usmerijo na presirok sklop draZlja-

NOTRANJA
Analiziranje

Sprememba fokusa na pregled posameznikovih lastnih
misli in emocij skozi nastop.
Primer: Smucar premisli, na kak nacin bo prevozil doloc¢en

del proge.
Priprava

Sprememba fokusa na prilagoditev sebe za eksekucijo
dolocenega elementa, npr. ponovitev v mislih.
Primer: Golfist v mislih preveri ter ponovi svoj tok misli

pred izvedbo udarca.



jev in tako zaradi premajhne selektivnosti
ogrozijo uspeh na nastopul.

Ob presirokem sklopu pozornosti je vec
moznosti, da bo prislo do vdora distraktor-
jev. Do napak lahko pride tudi, ¢e se Spor-
tnik ne zna usmeriti na pravilne draZljaje (Ce
se torej usmerja na draZljaje, ki so za nalo-
go irelevantni), ali pa ¢e svoje pozornosti
ne preusmeri pravocasno. In ne samo, da
morajo prepoznati relevantne draZljaje in
se nanje pravocasno usmeriti, Sportniki
morajo biti pripravljeni tudi na pojav anksi-
oznosti ob tekmovanju — vedeti morajo, kaj
naj v takem primeru naredijo. Ena od mo-
znih tehnik spoprijemanja z anksioznostjo
je, da se Sportniki pripravijo do tega, da se
ukvarjajo z neko nalogo, ki bo njihove mi-
sli odvrnila od anksioznosti - "logika" za to
tehniko je, da se lahko skoncentriramo le
na eno nalogo hkrati. Ce se torej 3portnik
usmerja na opravljanje nekega specifi¢ne-
ga dela vaje ali naloge, se hkrati ne more
ukvarjati s skrbmi, kako bo, ¢e bo izgubil ali
preslabo nastopil.

Za vzdrzevanje ustrezne ravni vzburjenja,
ki nam zagotavlja spremljanje drazljaja pre-
ko daljSega ¢asa, je potrebnega tudi precej
mentalnega napora. Pri daljlem mental-
nem naprezanju se je potrebno znati upre-
ti distraktorjem, ki bi lahko Skodovali izvaja-
nju naloge. Kaj pa sploh pomeni mentalni
napor? Gre za koli¢ino mentalnih zalog, ki
jih dodeljujemo nalogam glede na njiho-
vo zahtevnost. Gre torej za nadzorovano
procesiranje draZljajev, ki so za nalogo re-
levantni. Pozornost torej lahko usmerjamo
(ker je to nadzorovan proces) in tudi pre-
usmerjamo. Spreminjamo lahko tako smer
pozornosti (ali se usmerjamo na notranje
ali zunanje naloge) kot $irino (koliko infor-
macij procesiramo) (Moran, 2009).

Stevilni $portni psihologi so prepri¢ani o
izredni pomembnosti  koncentracije za
doseganje dobrih rezultatov. Tako Nideffer
(1999) meni: "Sposobnost koncentriranja
na nalogo je skoraj univerzalno priznana
kot najpomembnejsi dejavnik na poti do
uspeha.”

Tudi sam menim, da sta koncentracija in
pozornost dejansko eni izmed tistih spo-
sobnosti Sportnikov, ki lahko zelo verje-
tno dolocata razlike v uspesnosti med res
odli¢nimi in manj uspesnimi Sportniki.

M Cilji in problemi

V Sportni psihologiji je bilo izvedenih Ze ve-
liko raziskav, kjer so obravnavali podobno

problematiko, torej poizkusali prikazati vlo-
go ter vpliv pozornosti in koncentracije v
razli¢nih Sportih. Raziskave o pozornosti in
koncentraciji kazejo na velik vpliv teh dveh
sposobnosti v Sportu. Ker sem zZe dolgo
aktiven na podro¢ju smucarskega $porta,
neko¢ kot tekmovalec, potem kot smu-
Carski trener, zdaj pa vec¢inoma kot Sportni
psiholog, bi zelel priblizati oba kognitivno-
zaznavna fenomena tekmovalni smucarski
situaciji in pojasniti uspesnost v tekmoval-
nem smucanju z vidika sposobnosti pozor-
nosti in koncentracije v kategoriji starejsih
deckov in deklic.

Namen

Ugotoviti, ali koncentracija in pozornost
vplivata na uspesnost v alpskem smucanju
pri deklicah in deckih.

Hipoteze

Na podlagi zastavljenega problema sem si
postavil nasledniji raziskovalni hipotezi:

e Obstaja pomembna povezava med
pozornostjo ter koncentracijo in uspe-
$nostjo v alpskem smucanju v starostni
kategoriji deklic in deckov.

o Med deklicami in dec¢ki ni pomembnih
razlik glede povezave pozornosti in
koncentracije z uspesnostjo v alpskem
smucanju.

Bl Metode

Udelezenci

V raziskavi je sodelovalo 60 alpskih smu-
carjev, 30 deckov in 30 deklic, iz razli¢nih
klubov po vsej Sloveniji, ki nastopajo v ka-
tegoriji starejsih deklic in deckov (starost
od 13 do 15 let). Zaradi Zelje po ¢im vedji
homogenosti kategorij po kriteriju uspe-
Snosti v razvrstitvi za skupni pokal sem se
odlogil, da bomo decke in deklice razdelili
v tri kategorije glede na uvrstitev v sku-
pnem pokalu. V vsaki kategoriji bo 10 tek-
movalcev. Tako smo dobili prvo kategorijo
najboljsih desetih po tockovanju v skupni
razvrstitvi pokala, drugo kategorijo ftistih,
ki se po rezultatu gibajo okoli sredine, ter
zadnjo tistih desetih, ki so po Stevilu tock
najslabsi. V vsaki od 6 kategoriji je bilo torej
10 otrok.

Pripomocki

Za pridobitev podatkov sem uporabil Test
koncentracije in dosezka — TKD (Konzentra-
tions-Leistungs-Test — Bele Potocnik, 1976),

katerega avtor je H. Duker. Za slovenske
razmere ga je leta 1976 priredila Zivana
Bele Potocnik. Priro¢nik za test je prav tako
leta 1976 izdal Center za psihodiagnosti¢na
sredstva v Ljubljani.

Postopek

Testiranja sem izvajal posamezno. Preizku-
Sancem sem podal standardna navodila iz
priro¢nika za Test koncentracije in dosezka,
nato pa so test resili.

Analiza podatkov

Za preverjanje hipotez in analizo podat-
kov sem uporabil opisne statistike in dvo-
smerno analizo variance. Za parametri¢no
statisticno testiranje sem se odlocil, ker so
histogrami pokazali, da so porazdelitve do-
sezkov priblizno normalni.

M Rezultati

Funkcija spodbude (TKDT)

Iz Preglednice 2, kjer so zbrane opisne stati-
stike in povzeti rezultati dvosmerne analize
variance, je razvidno, da pri deklicah ni ve-
likih razlik v povprecjih med razredi in tudi
standardni odkloni ne odstopajo veliko. Pri
deckih pa so razlike znatne - predvsem
odstopa razred neuspesnih smucarjev, ki
imajo bistveno nizje povprecje rezultatov
kot ostala dva razreda, hkrati pa imajo naj-
manjsi standardni odklon. U¢inek interakci-
je sicer ni statisticno pomemben na nivoju
tveganja 5 %, razlike med razredi pri deckih
pa so toliksne, da je glavni ucinek spola sta-
tisticno pomemben.

Funkcija kontrole (TKDN)

V Preglednici 3 vidimo, da je skupina uspe-
snih deklet delala manj napak pri reseva-
nju nalog kot dekleta v povprecni skupi-
ni, medtem ko so neuspesne smucarke v
povprecju delale najve¢ napak. Pri deckih
pa opazimo obraten trend — smucarsko
najuspesnejsi so v povprec¢ju delali najvec
napak, tisti, ki pa so bili uvrs¢eni med ne-
uspesne smucarje, pa najmanj. Dec¢kom se
z znizevanjem kakovostnega razreda po-
pre¢no Stevilo napak torej manjsa, pri de-
klicah pa veca. V skladu s tem se je v analizi
variance kot statisticno pomemben poka-
zal le u¢inek interakcije (p = 0,034).

Funkcija relativnega dosezka
(TKDRD)

Funkcija relativnega dosezka zdruzuje obe
zgoraj obravnavani spremenljivkiin kaze na
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Opisne statistike in povzetek analize variance za spremenljivko TKDT

SPOL Deklice Decki
RAZRED M SD M
Uspesni 33,30 9,63 34,20
Povprecni 34,60 10,38 31,40
Neuspesni 32,40 8,75 21,60
Skupaj 3343 932 29,07
ANOVA: UCINEK F (df) p
Spola 3,33 (1; 54) 0,074
Razreda 3,18 (2; 54) 0,049
Interakcije 2,05 (2, 54) 0,139

Opisne statistike in povzetek analize variance za spremenljivko TKDN

SPOL Deklice Decki
RAZRED M SD M
Uspesni 3,80 2,20 6,50
Povprecni 5,00 2,40 6,10
Neuspesni 720 5,88 420
Skupaj 533 4,01 5,60
ANOVA: UCINEK F (df) p
Spola 0,09 (1; 54) 0,767
Razreda 0,14 (2; 54) 0,874
Interakcije 3,60 (2; 54) 0,034

to, kdo ima sposobnost hitro in s ¢im manj
napakamiresevati naloge. Ta spremenljivka
bolje prikazuje sposobnost koncentracije v
smucarski situaciji, kajti progo moras ¢im
hitreje prevoziti ter pri tem storiti kar naj-
manj napak, saj te pomenijo izgubo ¢asa ali
celo odstop.

Opisne statistike (Preglednica 4) kazejo na
razlike med spoloma glede srednjih vre-
dnostih istih kakovostnih razredov. Dekle-
ta imajo v vseh razredih v povprecju visje
dosezke kot decki (glavni ucinek razreda
je blizu statisticne pomembnosti na nivo-
ju tveganja 5 %, ucinka interakcije ni). Prav

tako se kazejo razlike med razredi znotraj
obeh spolov: pri obeh obstaja trend, da
imajo uspesdnejsi smucarji v povpredju visje
doseZke (glavni ucinek razreda je blizu sta-
tisticne pomembnosti na nivoju tveganja
5 %).

V raziskavi sem Zelel predstaviti vlogo po-
zornosti in koncentracije v Sportu, pred-
vsem v $portni panogi alpsko smucanje
pri starejsih deckih in deklicah. Glede tega
lahko zaklju¢imo, da je raziskava dobro pri-

Opisne statistike in povzetek analize variance za spremenljivko TKDRD

Skupaj
SD M SD
11,88 33,75 10,53
8,30 33,00 9,30
538 27,00 898
10,21 31,25 994
Skupaj
SD M SD
2,68 515 2,76
3,57 555 3,02
2,62 5,70 4,69
3,06 547 3,54

kazala in osvetlila oba psihi¢na procesa v
$portni situaciji, konkretno v alpskem smu-
canju.

Bistvo raziskave je bilo predvsem ugotovi-
ti, ali obstaja povezava med uspesnostjo v
alpskem smucanju ter pozornostjo in kon-
centracijo pri doloceni skupini otrok.

Opisne statistike za celoten vzorec kazejo,
da je najvedja relativna variabilnost rezulta-
tov pri spremenljivkah, ki kazeta na Stevilo
napak (TKDN) in relativni dosezek (TKDRD),
obe pa smo opisali kot primerni za doloca-
nje sposobnosti koncentracije v smucarski

SPOL Deklice Decki Skupaj
RAZRED M sSD M SD M SD
Uspesni 48,50 18,26 3745 30,39 42,98 25,05

Povprecni 45,39 20,14 33,75 23,48 39,57 221

Neuspesni 30,51 20,28 23,20 15,68 26,86 18,04

Skupaj 41,47 20,51 3147 23,91 36,47 22,66
ANOVA: UCINEK F (df) p

Spola 3,14 (1; 54) 0,082
Razreda 3,02 (2;54) 0,057

Interakcije 0,06 (2; 54) 0,944
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situaciji. To pomeni, da so bili testiranci pri
doseganju ¢im vecljega Stevila dosezkov
(TKDT) bolj homogeni, kar se zdi razumlji-
VO, 5aj imajo vsi, ki se ukvarjajo s tekmoval-
nim $portom, razvito zeljo, da nekaj dose-
Zejo hitro, da resijo kar najvec nalog in ¢im
prej dosezejo cilj. Imajo torej "tekmovalno
Zilico". Kako pa so sposobni v doloc¢eni hi-
trostiizvajati nalogo pravilno in funkcional-
no, opisujeta ostala dva testna dosezka.

Se podrobneje nas je zanimalo, ali obsta-
ja razlika med uspesnimi in neuspesSnimi
smucarji v sposobnosti pozornosti in kon-
centracije. V nadaljevanju so podani sklepi,
do katerih lahko pridemo ob tem vprasanju
na podlagi dobljenih rezultatov.

Kategorija neuspesnih deckov je po re-
zultatih pri reSevanju testa bistveno od-
stopala pri spremenljivki dosezka v smislu
slabse koncentracije. Resili so manj nalog
kot testiranci v ostalih kategorijah. Glede
spremenljivke dosezka so tisti iz boljSih
smucarskih kategorij torej naloge resevali
bolje kot ostali.

Zanimiv odnos je pri funkciji napake, kjer
so uspesna dekleta in neuspesni decki de-
lali najmanj napak, neuspesna dekleta in
uspesni decki pa najvec. Ce to povezemo s
prejsnjim zakljuckom, lahko ugotovimo, da
sta se pojavili dve strategiji resevanja. Prva
strategija se nanasa na reSevanje neuspe-
Snih deklet, povprecnih deckov in uspe-
Snih deckov, ki so resevali hitro in si Zeleli
reiti tem vecje Stevilo nalog, pri tem pa
so manj pozornosti posvetili morebitnim
napakam; drugi nacin resevanja je temeljil
na strategiji "reSevati pocasneje in naredi-
ti ¢im manj napak". Ta strategija se kaze v
rezultatih povprecnih deklet in predvsem
neuspesnih deckov. Uspesna dekleta pa so
izbrala najuspesnejsi nacin resevanja, saj
so resevala hitro in naredila malo napak.
Uspesnost tega nacina se kaze v tretji spre-
menljivki, tj. relativnem dosezku, ki zajema
tako sposobnost hitrega reSevanja kot tudi
delanja ¢im manj napak. V tej spremenljivki
so imela uspesna dekleta najboljsi rezultat.

Na prvo raziskovalno hipotezo, da obstaja
pomembna povezava med pozornostjo
ter koncentracijo in uspesnostjo v alpskem
smucanju v starostni kategoriji deklic in
deckov lahko torej odgovorimo pritrdilno.
Druge delovne hipoteze, da med deklicami
in decki ni pomembnih razlik v povezanosti
pozornosti in koncentracije z uspednostjo v
alpskem smucanju, pa nismo jasno potrdili,
saj se je trend slabse sposobnosti pri manj
uspesnih tekmovalcih za oba spola potrdil

le glede relativnega dosezka na uporablje-
nem testu.

Zaklju¢imo lahko, da pri obravnavani ka-
tegoriji otrok v alpskem smucanju obsta-
jajo razlike v sposobnosti koncentracije in
pozornosti, ki so povezane s tekmovalno
uspesnostjo. Predvsem se zdi, da sposob-
nost pozornega in koncentriranega rese-
vanja nalog pesa pri neuspesnih smucarjih
v tej starostni kategoriji ter da so uspesne
smucarke v omenjenih sposobnostih bolj-
Se kot uspesni decki. Zato se lahko navezem
na trditev Nidefferja (1993), da je sposob-
nost koncentriranja na nalogo skoraj uni-
verzalno priznana kot eden najpomemb-
nejsih dejavnikov na poti do Sportnega
uspeha. V uvodu sem pisal tudi o Stirih
razli¢nih vrstah pozornosti istoimenskega
avtorja (Niderffer, 1993). Obravnavane $tiri
dimenzije pozornosti in koncentracije sku-
paj predstavljajo vse nacine, na katere lah-
ko $portnik spreminja pozornost. Vsi nacini
so pomembni za vsak Sport, Ceprav se pri
razli¢nih Sportih bolj uporabljajo doloce-
ne oblike. Seveda se tudi pri smucanju za
vrhunski rezultat potrebuje vse vrste po-
zornosti, ceprav je najpomembnejsa za na-
stop sposobnost, da zozimo pozornost na
tiste notranje in zunanje dejavnike, ki bodo
omogocili optimalno akcijo.

Siroko pozornost potrebuje smucar, da
oceni zunanje pogoje in situacijo. Tukaj
igra pomembno vlogo perceptivni aparat,
ki pomaga oceniti pogoje pri ogledu pro-
ge, kako je proga zastavljena, kje so idealne
linije ali pa pri oceni vremenskih pogojev.
Nato jih analizira, pripravi taktiko voZnje
in se z oZenjem pozornosti pripravlja, da
izvede svoj nastop. Ozko pozornost potre-
buje tudi ob voznji, ko mora zelo precizno
peljati mimo kolicka. V raziskavi smo zajeli
le ozko notranjo in zunanjo dimenzijo po-
zornosti, saj so $portniki racunaliin pisali na
list papirja, tako da lahko predpostavljam,
da omenjeni rezultati bolj kaZejo na ta tip
pozornosti.

Glavni cilj vsake raziskave je predvsem apli-
kacija dobljenih rezultatov v prakso, zato
predlagamo vsem, ki se ukvarjajo s smuca-
njem (morda ne samo z otroki iz kategori-
je starejsih deckov in deklic), da vzroke za
slabse rezultate iS¢ejo tudi pri sposobnosti
pozornosti in koncentracije. Pri uspesnih
smucarjih pa naj bodo prav tako pozorni,
da ne bodo smucali prevec zaletavo in da
bodo dolocen del energije, ki jo dobivajo iz
Zelje priti ¢im prej v cilj, znali usmerjati tudi
v sposobnost nadzora napak.
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Vpliv nordijske hoje na aerobno
vzdrzljivost in psihicno pocutje
starejsih oseb

lzvleéek

Namen raziskave je bil ugotoviti u¢inke vadbenega programa nordijske hoje na ae-
robne sposobnosti starejSih oseb ter na njihovo psihi¢no pocutje. Vzorec je Stel 20
oseb, ki smo jih enakomerno razdelili v eksperimentalno (10 povprecne starosti 70,1
+ 8,1) in v kontrolno skupino (10 povpre¢ne starosti 68,5 + 4,3). Podatki so bili pri-
dobljeni s testom nordijske hoje na 2 km. Skupini sta bili izmerjeni na zacetku in na
koncu vadbenega obdobja, ki je trajalo osem tednov, pri ¢emer kontrolna skupina ni
izvajala vadbe. Vadba eksperimentalne skupine se je izvajala dvakrat na teden. Psi-
hi¢no pocutje vadecih po 8 tedenski vadbi je bilo preverjeno z vprasalnikom o njihovi
samopodobi in socialnem zivljenju. Ugotovili smo, da je sprememba rezultatov med
prvo in drugo meritvijo eksperimentalne skupine statisticno pomembna (p < 0,001).
Vadedi so pri drugi meritvi znatno izboljsali ¢as hoje na 2 km in to za 7 %. Tudi razlika
med eksperimentalno in kontrolno skupino je v drugi meritvi statisticno pomembna
(p < 0,01), saj je povprecni ¢as druge meritve pri kontrolni skupini celo slabsi kot v prvi
(za 2 %). Odgovori na vprasalnik pa so pokazali, da je imela vadba tudi velik vpliv na
samopodobo ter socialno Zivljenje vadecih, saj je bila povpre¢na ocena odgovorov o
samopodobi 4,1 (od moznih 5), medtem ko je bilo odgovorov o socialnem Zivljenju
pozitivnih kar 91,25 % od vseh.

Kljuéne besede: nordijska hoja, aerobne sposobnosti, psihicno pocutje, starejse osebe.
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The impact of nordic walking on the aerobic endurance and physical charac-
teristics of the elderly persons
Abstract

The goal of the research was to assess the impact of Nordic walking exercise programme on the aerobic abilities and the physical
characteristics of the elderly persons. The sample of the 20 persons was divided into the experimental group (10 their average
age was 70.1 + 8.1) and the control group (10 their average age was 68.5 + 4.3). The data was acquired by testing the Nordic walk-
ing on the 2km. The both groups was measured on the first and on the last day of exercising that lasted for eight weeks, but the
control group didn't perform any exercise program. Experimental group took exercise twice a week. The psychic condition, after
eight weeks of exercise, was checked using an questionnaire about self-image and social life. The conclusion was that the changes
of the results, between the first and the second measurement of the experimental group was statistically significant (p<0.001).
After the second measurement, the exercising persons considerably improved their time in the 2km walking (for 7%). The differ-
ence between the experimental and the control group was statistically significant too (p<0.01), after the second measurement.
The average time of the second measurement of the control group was worse than the first (for 2%). Furthermore, the answers
to the questionnaire pointed out the fact that the exercise taken had a significant impact on the self-image and the social life of
the people that exercised. The average assessment of the answers about the self-image was 4.1 (from 5), whereas the affirmative
answers about the social life represent 91.25% of all answers.

Key words: Nordic walking, aerobic endurance, physical characteristics, elderly persons.
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Bl Uvod

Redno ukvarjanje s telesno dejavnostjo se
uvrs¢a med pomembne sestavine zdrave-
ga Zivljenjskega sloga vsakogar, starejsih
pa Se posebej. Odsotnost ali pomanjka-
nje telesne aktivnosti namre¢ lahko vodi
k Stevilnim degenerativnim obolenjem,
slabitvi osnovnih Zivljenjskih funkcij in k
zgodnejSemu pojavljanju starostnih teZav.
Prebivalstvo Evrope, kot tudi Slovenije,
je v povpredju vse starejSe. Strokovnjaki z
razli¢nih podrodij pa se vse pogosteje spra-
sujejo, ali je mogoce tudi v kasnejsih letih,
oz. v tretjem Zivljenjskem obdobju, Ziveti
polno, zadovoljno in kakovostno. Na gor-
nje vprasanje lahko odgovorimo pritrdilno
in celo dodamo, da je prav z redno telesno
dejavnostjo mogoce kakovostno Ziveti Se v
pozno starost.

Hoja je ena boljsih moznih oblik vadbe. Ne
zahteva posebnega znanja, drage opreme
ali zapletenih navodil. Brezpla¢na je in lah-
ko se jo izvaja skoraj kjerkoli in kadarkoli.
Hoja tudi manj obremenjuje kosti in sklepe
kot tek. Za ¢loveka je zelo pomembna, saj
zanj predstavlja sredstvo mobilnosti (pre-
micnosti) v celotni Zivljenjski dobi. Je na-
ravna oblika gibanja, ki se v filogenetskem
razvoju Cloveka pojavi sorazmerno kasno,
obicajno po prvem letu starosti (Pistotnik,
2011). Od prvih korakov ljudje s hojo obi-
¢ajno nimamo vedjih tezay, le v primeru
morebitnih bolezenskih stanj ali okvar
v sistemu gibalnega aparata lahko hoja
predstavlja dolo¢eno teZavo. Najpogosteje
se tezave s hojo pojavljajo prav s starostjo,
saj je za hojo potrebna ustrezna raven ne-
katerih gibalnih sposobnosti in senzornih
funkcij, med katere spadajo: mo¢, gibljivost
in ravnoteZje ter ustrezna raven vidnih, rav-
noteznih in somato-senzornih funkcij. Tako
gibalne sposobnosti kot tudi ostale funkci-
je pa so s starostjo moc¢no podvrzene upa-
danju, ¢eprav je hoja kot osnovno sredstvo
mobilnosti v tej dobi $e kako pomembna
za boljso kakovost Zivljenja (Strojnik, 2006).

Nasa raziskava je zato usmerjena predvsem
v populacijo tretjega Zivljenjskega obdobja.
Ze mnoge raziskave so namre¢ dokazale,
da procesi staranja pri redno telesno de-
javnih potekajo pocasneje kot pri nedejav-
nih (Rikli in Edvards, 1991; Bird in Reynolds,
2002; Misigoj Durakovi¢ s sod., 2003; Zale-
tel-Kragelj in Fras, 2004; Kumar, R., Purohit,
S., Kumar, S., 2010; Erickson s sod., 2010; Po-
les, 2012). V Sloveniji imamo na voljo mno-
go $portnih drustev, ki izvajajo raznolike
vadbe za starejse in se ukvarjajo z izboljsa-

njem kakovosti njihovega Zivljenja. Najbolj
priljubljene in tudi najbolj ucinkovite za to
populacijo so skupinske vadbe (Sila, 2008;
Pori in Sila, 2010), kjer je najpomembneje,
da vodja pozna vadece in jim zna ponuditi
aktivnosti, ki so prilagojene skupini. Vsaka
telesna dejavnost, ki naj bi imela pozitivne
ucinke na zdravje, pa bi morala po pripo-
rocilih Svetovne zdravstvene organizacije
(WHO, 2009) vplivati na izboljsanje aerob-
ne sposobnosti ter modi in gibljivosti.

Tako obstaja vec studij, ki so primerjale vpli-
ve nordijske in obic¢ajne hoje na funkcio-
nalni sistem ¢loveka. Hendrickson (1993) in
Porcari s sod. (1997) so preucevali fizioloske
ucinke nordijske hoje pri starejsih moskih in
zenskah. Studiji sta pokazali, da se pri hoji
s pomocjo palic v primerjavi s tistimi, ki
so hodili brez njih, znatno poveca poraba
kisika, sr¢ni utrip in poraba energije (pribli-
7no za 20 %). Podobno je razvidno tudi iz
raziskav Jordana s sod. (2001) in Churcha s
sod. (2002), ki so ravno tako ugotovili zna-
tno povecanje porabe kisika (v povprecju
do 20 %), kalori¢ne porabe in utripa srca pri
skupini, ki je uporabljala nordijsko hojo, v
primerjavi s pohodniki brez palic. TolikSen
vpliv nordijske hoje na telo vadecega se se-
veda lahko pripise dejstvu, da v primerjavi
z obi¢ajno hojo le-ta vkljucuje tudi gornji
del telesa, s cemer se frekvenca srca pove-
¢a za priblizno 15 udarcev na minuto, kar
poveca obremenitev vadecih za vec kot
10 % (Pustovrh, 2009). Podatki kot so: visja
poraba kisika, vecja poraba kalorij in pove-
Canje sr¢nega utripa namre¢ predstavljajo
konstanto, ki kaZe na izboljsevanje aerobne
vzdrzljivosti (Lipec in Kofol, 2012). Zato smo
z naso raziskavo zeleli preveriti, e osemte-
denska vadba nordijske hoje res vpliva na
izboljsanje aerobne vzdrZljivosti starejsih
oseb in e lahko ista vadba pomembno
vpliva tudi na izboljsanje njihovega psihic-
nega pocutja.

l Metode dela

V raziskavi je sodelovalo 20 oseb: 10 v eks-
perimentalni in 10 v kontrolni skupini. Eks-
perimentalna skupina je bila sestavljena iz
5. moskih in 5. Zensk, starih od 60 do 85 let
(povprecna starost 70,1 + 8,1). V kontrolni
skupini je bila razdelitev po spolu enaka,
med tem ko je bila njihova starost 60-74
let (povprec¢na starost 68,5 + 4,3). Udele-
Zenci obeh skupin so izhajali iz italijanske
skupnosti na Slovenski obali in se pred
zacetkom vadbe niso bistveno razlikovali v
Sportni pripravljenosti. Nekateri so se vca-

sih res aktivno ukvarjali s Sportom, vendar
nihce profesionalno, v tem casu pa je bila
pri vecini edina telesna dejavnost hoja. Po-
sebnih zdravstvenih tezav merjenci niso
navedli, ve¢ina pa jih je ob daljsih spreho-
dih zacutila bolecino tako v kolenskem kot
tudi v kol¢nem sklepu.

Aerobna vzdrZljivost udelezencev je bila
preverjena s testom hitrosti hoje na 2 km
(v nasi raziskavi je bila to nordijska hoja z
ustrezno izbranimi palicami glede na po-
sameznika). Tako eksperimentalna kot tudi
kontrolna skupina sta bili izmerjeni prvo ter
zadnjo uro vadbe. Vadba za eksperimental-
no skupino je potekala 8 tednov po dva-
krat na teden. Sestavljena je bila predvsem
iz nordijske hoje, vkljucene pa so bile tudi
krepilne gimnasti¢ne vaje in naloge rav-
notezja (podroben opis programa vadbe
je dostopen pri avtorjih dela). Prvi dve uri
vadbe sta bili namenjeni ucenju pravilne
hoje s palicami, kar je bilo predstavljeno
tudi ¢lanom kontrolne skupine, vendar le-ti
kasneje niso imeli organizirane vadbe.

Psihi¢no pocutje eksperimentalne skupine
je bilo po 8 tedenski vadbi preverjeno se
z vprasalnikom o njihovi samopodobi in
socialnem Zivljenju. Vprasalnik je bil anoni-
men in je zajemal 25 vprasan;j. V prvih 12.
vprasanjih so merjenci ovrednotili samo-
podobo z ocenami od 1 do 5. Odgovarjali
50 0: obcutkih priviacnosti, o svojem nasto-
panju pred ljudmi, o spros¢enem druZenju,
samoiniciativnosti, kriticnosti, sprejemljivo-
sti lastne osebe ipd. Ostalih 13 vprasanj, ki
se je nanasalo na njihovo socialno Zivljenje,
pa je zahtevalo le odgovor z DA oz. NE. V
vprasalniku o samopodobi so bila nasle-
dnja vprasanja:

1. Koliko se je sedaj izboljsala tvoja samo-
podoba?

2. Koliko sedaj laze navezujes stike z drugi-
mi ljudmi?

3. Koliko se sedaj pocutis bolj privia¢no —
privlatnega?

4. Koliko sedaj laze nastopas pred ljudmi?

5. Koliko se sedaj pocutis bolj spros¢enega
pri druzenju z drugimi ljudmi?

6. Koliko si sedaj postal bolj samoiniciati-
ven?

7. Koliko si sedaj postal bolj kriticen do
sebe?

8. Koliko si sedaj postal bolj zahteven do
sebe?

9. Koliko se sedaj bolj cenis?
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10.Koliko se sedaj bolj sprejemas taksnega,
kot si?

11. Kako sedaj gledas na neuspehe in pora-
ze kot na priloznost za ucenje?

12.Koliko se sedaj manj vdajas skodljivim
razvadam, kot so: alkohol, cigarete, pre-
najedanje ipd.?

V vprasalniku o njihovem socialnem Zivlje-
nju pa so bila naslednja vprasanja:

1. Ali so tudi drugi opazili spremembo v
tebi?

2. Ali imas sedaj bolj pozitivno mnenje o
sebi?

3. Ce si v gornjem vprasanju odgovoril-a z
DA, ali se ti zdi, da imajo tudi drugi bolj
pozitivno mnenje o tebi?

4. Alisi sedaj postal-a bolj siguren-a vase?

5. Ali sedaj laze spregovoris o svojih teza-
vah?

6. Ali se je sedaj tvoje socialno Zivljenje iz-
boljsalo?

7. Ali so sedaj tvoiji cilji in potrebe bolj iz-
polnjeni kot prej?

8. Ali si sedaj bolj uspesen-a pri vsakdanjih
opravilin?

9. Ali si sedaj bolj uspeSen-a v privatnem
Zivljenju?

10.Ali so sedaj tvoje ovire laze premaglji-
ve?

11. Ali se sedaj bolj samozavestno lotis izzi-
va kljub morebitni moznosti, da dozivis
zavrnitev ali poraz?

12.Ali sedaj na splosno bolj uzivas v Zivlje-
nju?

13.Ali si sedaj manj razdrazljiv-a?

Rezultati testa hitrosti hoje na 2 km so bili
obdelani s programom SPSS. Uporabljeni
sta bili tudi analiza variance za ponavljajo-
¢e meritve ANOVA, statisticna pomemb-
nost, ki je bila ugotavljana na 5 % nivoju
in Post-Hoc analiza. Podatki, pridobljeni z
vprasalnikom o psihicnem pocutju, pa so
bili Sifrirani in obdelani v programu Micro-
soft Excel.

M Rezultati

Pri prvem merjenju so vadeci eksperimen-
talne skupine prehodili 2 km povpre¢no v
1652,40 sek. (27,54 min.), kontrolne skupine
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Graf 1: Primerjava Casov
obeh skupin prva meritev.

Preglednica 1: Povpregje rezultatov 1. skupine

N
prva meritev (sek) 10
druga meritev (sek) 10
RM % 10
starost 10

pa v 1662,20 sek. (27,70 min.), kar kaZe, da
sta bili skupini zelo izenaceni (Graf 1).

Po osemtedenski vadbi je eksperimental-
na skupina progo prehodila povpre¢no v
1536,30 sek. (25,60 min.), kar pomeni, da
so povprecni ¢as izboljsali za 7,02 % (RM =
-702 - Preglednica 1). To predstavlja stati-
sticno pomembno izboljSanje, ki je bilo
potrjeno tudi s Post-Hoc analizo. Rezultati
druge meritve so namrec¢ pri vseh desetih
udelezencih eksperimentalne skupine oci-
tno boljsi kot pri prvi meritvi (Graf 2).

Min Max Ar.sred. St .devi.
1520 1745 1652,40 84,754
1410 1670 1536,30 90,479
-7,02 2,697
60 85 70,10 8,144

Povprecje rezultatov kontrolne skupine pa
nasprotno kot pri eksperimentalni kaze, da
je sprememba glede na prvo meritev pozi-
tivna (RM = + 1,68). Povpre¢je rezultatov v
drugi meritvi je namrec slabse kot v prviin
to za 28,20 sek. (1690,40 sek. — Pregledni-
ca 2). To, da je kontrolna skupina pri drugi
meritvi v povpredju potrebovala vel &asa,
da je prehodila 2 km (+ 1,68 %), je najver-
jetneje posledica osmih tednov njihove
nedejavnosti. Iz podatkov pa se tudi lahko
razbere, da je bila vecina ¢lanov eksperi-
mentalne skupine hitrejsa od ¢lanov kon-
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Graf 2: Primerjava
¢asov obeh skupin druga

Preglednica 2: Povprecje rezultatov 2. skupine

N
prva meritev (sek) 10
druga meritev (sek) 10
RM % 10
starost 10

meritev.
Min Max Ar.sred.  St.devi.
1495 1769 1662,20 85,828
1510 1810 1690,40 94,724
1,68 1,782
60 74 68,50 4,301



trolne skupine, ki so v glavnem poslabsali
svoje rezultate (Graf 2). Post-Hoc analiza
kaze, da se je v drugi meritvi med skupina-
ma pojavila pomembna razlika in to celo
na nivoju p = 0,01, medtem ko pomemb-
nejse razlike med skupinama v prvi meritvi
ni bilo zaznati. Tudi F (1,18) = 69,10 (ob p =
0,001) kaze, da se je stanje skupin spremi-
njalo, vendar v razli¢nih smereh. Glede na
to je eksperimentalna skupina obcutno iz-
boljsala svojo aerobno vzdrzljivost, kontrol-
na pa jo je celo nekoliko poslabsala.

Ucinek osemtedenske vadbe na psihi¢no
pocutje eksperimentalne skupine je bilo
ugotovljeno z vprasalnikom, s katerim so
vadedi subjektivno ocenili samopodobo.
V prvih dvanajstih vprasanjih so udelezenci
vadbe odgovorili, s katero oceno od 1 do 5
bi ocenili sebe in svoje vklju¢evanje v druz-
bo. Kot je razvidno iz Grafa 3 so povprecja
pri posameznih vprasanjih visoka (nad 3,5),
povprecje vseh ocen pa je 4,1 (od moznih
5), kar kaZe na visoko samopodobo vade-
¢ih po opravljenem vadbenem progra-
mu. Spremembe so se pokazale v njihovi
komunikativnosti, kar je razvidno iz vpra-
sanja 2, kjer so odgovarjali o sposobnosti
navezovanja stikov po vadbi (povpre¢na
ocena 4,3) in 0 zaznavi svoje podobe, ki se
navezuje na obcutenje lastne privla¢nosti
(vprasanje 3 s povprecno oceno 4,0). Mer-
jenci so vedno lazje spregovorili tudi o svo-
jih tezavah, kar je razvidno iz odgovorov na
vprasanje 4, kjer so se opredeljevali, ali laZje
nastopajo pred ljudmi (povpre¢na ocena
3,7). Pomembno pa je tudi dejstvo, da so
se vadeci po vadbi veliko bolj cenili in tako
bolj pazili na svoje zdravje, kar je razvidno
iz vprasanj 9 in 12. V devetem so namrec
odgovarjali, ali se po vadbi bolj cenijo (pov-
pre¢na ocena 3,9), v dvanajstem pa, koliko
manj se sedaj vdajajo skodljivim razvadam,
kot so: alkohol, cigarete, prenajedanje ipd.
(povprecna ocena 44).

Ostalih 13 vprasanj, ki so zahtevala le odgo-
vore z DA ali NE, se je nanasalo na njihovo
socialno Zivljenje po koncani vadbi, tj. na
njihovo uspesnost v privatnem Zivljenju;
na sprejemanje izzivov kljub morebitnim
moznostim poraza; na premagovanje ovir
in odprtost glede tezav v Zivljenju; na za-
upanje vase ipd.. V Grafu 4 se vidi, da so
vadeci na posamezna vprasanja ve¢inoma
odgovarjali z DA, kar je znova dokaz, da je
imela vadba nordijske hoje velik vpliv tudi
na psihicno stanje merjencev. Povpredje
pritrdilnih odgovorov je bilo 91,25 %, med-
tem ko je bilo negativnih le 8,75 %. Ze med
samo vadbo je bilo namre¢ vidno, kako
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Graf 3: Povprecje ocen na
vprasanja o samopodobi.
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Graf 4: Odgovori na
vprasanja o socialnem

so se vadeci vedno bolj odpirali ter po-
govarjali med seboj. Veselili so se vsakega
skupnega izleta in se niso nikoli pritozevali
zaradi predolge vadbe. Vadeti so se med
vadbo sprostili, kot je razvidno iz pritrdilnih
odgovorov na vprasanje 13, kjer se jih je
sprasevalo, ali so po vadbi manj razdrazljivi
in jih je kar 8 od 10 odgovorilo z DA.

M Sklep

Z raziskavo o vplivu nordijske hoje na ae-
robno vzdrzljivost in psihi¢no pocutje sta-
rejSih oseb smo Zeleli predstaviti Se eno
Sportno dejavnost, ki bi bila lahko primerna
za izboljsanje kakovosti Zivljenja starostni-
kov. V tem primeru je to nordijska hoja, ki
lahko kot ne pretirano zahtevna gibalna ak-
tivnost pozitivno vpliva na mnoge funkcio-
nalne sisteme ¢loveka in na njegovo psihic-
no pocutje ter tako zagotavlja upocasnitev
degenerativnih starostnih procesov.

Uporaba palic se je v nasi raziskavi pokazala
kot zelo ucinkovita, saj dobljeni rezultati ka-
7ejo, da so pozitivne spremembe v aerobni
vzdrzljivosti vadecih zelo verjetno posle-
dica osemtedenske vadbe nordijske hoje.
Eksperimentalna skupina, ki se je udelezila
vadbe nordijske hoje, je namrec v finalni

Zivljenju.

meritvi zelo izboljsala ¢as hoje na 2 km,
medtem ko je kontrolna skupina, ki vadbe
ni bila delezna, v finalni meritvi rezultate
celo nekoliko poslabsala. Analiza rezultatov
je pokazala, da je sprememba med prvo in
drugo meritvijo eksperimentalne skupine
statisticno pomembna, kar kaze na dejstvo,
da se je telesna pripravljenost merjencev
eksperimentalne skupine ob koncu osem-
tedenske vadbe nordijske hoje pomemb-
no izboljsala glede na zacetno stanje. Z
izboljsanjem aerobne sposobnosti pa se
starejSim omogodi premagovanje daljsih
razdalj z manj napora in laZje opravljanje
vsakodnevnih dejavnosti ter nadzorovanje
telesne teZe, boljse spanje, izboljsanje pre-
bave ipd., kar vse opredeljuje kakovostnej-
30 starost.

Odgovori na anonimni vpradalnik so po-
kazali, da je imela vadba velik vpliv tudi
na izboljsanje samopodobe in socialne-
ga zivljenja vadecih. Za taksen vprasalnik
smo se odlocili, ker je bilo Ze med samo
vadbo razvidno, kako so se vadec¢i vedno
bolj sprosc¢ali in komunicirali med seboj.
Opazili smo tudi vedno veclje veselje za
druzenje v skupini, vadeci pa so se veseli-
li vsakega skupnega izleta in se niso nikoli
pritozevali zaradi predolge vadbe, tako da
so sprehodi lahko trajali tudi ve¢ kot dve
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uri. Rezultati vprasalnika so samo potrdili
opazanja, kot je razvidno iz pritrdilnih od-
govorov na vecino vprasanj, saj so vedno
laze govorili o svojih tezavah. Pomembno
pa je tudi dejstvo, ki so ga zapisali, da se po
vadbi veliko bolj cenijo in pazijo na svoje
zdravje. Tako se lahko zakljuci, da so preko
vadbe pridobili tudi pozitiven odnos do
zdravega Zivljenjskega sloga in do svojega
dobrega pocutja nasploh. Menimo, da je
imela vadba nordijske hoje pozitiven vpliv
na psihicno in telesno pocutje vadecih,
predvsem ker je starejSim zelo prijazna, saj
ni pretirano obremenjujoca, hkrati pa je gi-
banje v skupini in v naravi prijetno za vse.
Hkrati pa se z aktiviranjem misic gornjega
dela telesa del vertikalnih sil, ki pri obicajni
hoji obremenjujejo samo noge, preko rok
prenese tudi na palice, kar blagodejno de-
luje na kolenski in sko¢ni sklep e zlasti pri
starejsih osebah, ki imajo pogosto tezave z
oboleniji teh sklepov (Pustovrh, 2009).

Nasa raziskava je tako samo Se dodaten do-
kaz, da redna telesna oz. Sportna dejavnost
pozitivno vpliva na kakovostnejse Zivljenje
starejse populacije. Populacija v tretjem Zi-
vljenjskem obdobju pa postaja vedno Ste-
vil¢nejsa in vse zahtevnejsa, zato je potreb-
no zanje narediti nekaj vec. Potrebno jim je
ponuditi Sporte, ki niso povezani z visokimi
stroski, ki ne zahtevajo veliko ¢asa in so
dostopni Sirsi populaciji. Poleg hoje so to
Se: planinarjenje, kolesarjenje, plavanje in
splosna vadba, ki omogocajo individualen
tempo ter zmerno obremenitev vadecih
(Sila, 2008). Vendar bi morale biti tudi te de-
javnosti organizirane, saj imajo tako vrsto
prednosti pred samostojno vadbo, saj po-
samezniku nudijo strokovno nadzorovan
proces, ki pomeni ve¢jo varnost in rednost,
pa tudi zabavo in moznost vzpostavlja-
nja novih socialnih stikov. Rezultati nase
raziskave so tako lahko v pomoc vsem, ki
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delujejo na podrogju vzpodbujanja tele-
sne dejavnosti za zdravje starejSih tako v
drustvih, domovih starejsih, zdravstvenih
domovih ipd.

M Literatura

1. Church, T. S, Earnest, C. P. in Morss, G. M.
(2002). Field testing of physiological respon-
ses to Nordic Walking. Research Quarterly for
Exercise and Sport, 73, 296-300.

2. Bird, W.in Reynolds, V. (2002). Hoja za zdravje:
popoln vodnik za dobro pocutje in telesno pri-
pravijenost. Trzi¢: Ucila Internacional.

3. Erickson, K. I, Raji, C. A, Lopez, O. L., Becker,
J. T, Rosano, C., Newman, A. B., idr. (2010).
Physical activity predicts gray matter volu-
me in late adulthood: the Cardiovascular
Health Study. Neurology, 75(16), 15-22.

4. Hendrickson. T. L. (1993). The physiological
responses to walking on a treadmill with and
without Power Poles. Thesis. University of Wi-
sconsin-LaCrosse.

5. Jordan, A.N.,, Olson, T. P, Earnest, C. P, Morss,
G. M.in Church.T.S. (2001). Metabolic cost of
high-intensity poling while Nordic Walking
vs regular walking. Medicine and Science in
Sports and Exercise, 33(5), 86.

6. Kumar, R, Purohit, S., Kumar, S. (2010). Risk of
coronary heart disease (CHD) between sports
persons and sedentary persons. British Journal
of Sports Medicine, 44, 29-30.

7. Lipec. J, Kofol, T. (2012). Razgibajmo svoje
telo z nordijsko hojo. Zveza za nordijsko hojo
Slovenije. Pridobljeno 16. 12. 2012 na http://
www.znhs.si/pages/zdravje.html.

8. Misigoj Durakovi¢, M. in sod. (2003). Telesna
vadba in zdravje. Ljubljana: Fakulteta za Sport
Univerze v Ljubljani, Zveza drustev $portnih
pedagogov Slovenije.

9. Pistotnik, B. (2011). Osnove gibanja v sportu
(osnove gibalne izobrazbe). Ljubljana: Fakul-
teta za Sport.

o

. Poles. J. (2012). Antistresogeni vpliv nordijske
hoje na sr¢no Zilni sistem. Zveza za nordijsko

w

wul

hojo, Pridobljeno 16. 12. 2012 na http:/www.
znhs.si/pages/zdravje.html.

. Porcari, J. P, Hendrickson, T. L., Walter, P. R,

Terry, L. in Walsko, G. (1997). Physiological re-
sponses to walking and without Power Poles
on treadmills. Research Quarterly for Exercise
and Sport, 68(2), 161-166.

. Pori, M. in Sila, B. (2010). S katerimi Sportno-

rekreativnimi dejavnostmi se Slovenci najra-
je ukvarjamo? Sport, 58 (1-2), 105-107.

. Pustovrh, J. (2009). Nordijska hoja in tek z

osnovami sportno rekreativne vadbe. Fakulteta
za Sport. Ljubljana: UNI.

Rikli, R. E. in Edvards, D. J. (1991). Effects of a
three-year exercise program on motor func-
tion and cognitive processing speed in older
woman. Research Quarterly for Exercise and
Sport, 62, 61-67.

. Sila, B. (2008). Koliko in kako so aktivni slo-

venski rekreativni $portniki seniorji. Polet,
7(7),46-48.

. Strojnik, V. (2006). Projekt vadbe za starejse

osebe z zmanjsano mobilnostjo. Zbornik
simpozija: Vadba za starejSe osebe z zmanj-
sano mobilnostjo "Tudi starejsi vadimo", Lju-
bljana: Fakulteta za Sport.

. WHO (2009). Obesity. Geneva: World Health

Organization.

. Zaletel-Kragelj, L. in Fras, Z. (2004). Nezado-

stna telesna dejavnost. V zbornik: Tvegana
vedenja povezana z zdravjem in nekatera
zdravstvena stanja pri odraslih prebivalcih
Slovenije (str. 427-474). Ljubljana: CINDI Slo-
venija.

Luka Slosar, prof. $p. vzg.
OS SE Vincenzo e Diego de Castro, Piran

luka.slosar@hotmail.com



Jure Kolar

Patelofemoralni bolecinski
sindrom pri tekacih
in primer vadbenega programa

lzvlecek

Namen ¢lanka je predstaviti vadbeni pro-
gram v pomoc¢ tekacem (predvsem dol-
goprogasem), ki imajo patelofemoralni
bolecinski sindrom (PFBS). Predstavljeni
vadbeni program je primeren tudi pri
ostalih posameznikih ne glede na Spor-
tno disciplino, ki imajo PFBS. Najprej so
predstavljena teoreti¢na izhodis¢a po-
skodbe in njena pojavnost glede na ne-
katere $portne panoge. V nadaljevanju
so razdeljeni potencialni dejavniki, na
podlagi katerih smo program nacrtovali.
Program se izvaja dvanajst tednov (lah-
ko tudi manj, ¢e pride do predcasnega
izboljsanja) in je sestavljen iz treh ciklov,
ki se stopnjujejo in so smiselno struktu-
rirani.

Klju¢ne besede: tek, poskodbe, rehabili-

tacija, program. Prirejeno po: http://www.kneepainrunning.net/wp-content/uploads/2013/08/Runners-Knee-Treatment.jpg

Patellofemoral pain syndrome in runners with 12-week exercise program

Abstract

The purpose of the article is to offer a help to a runner with patellofemoral pain syndrome through exercise program, which can
also be used by athletes with no regards to the sport's discipline. Article commences with theoretical basis of patellofemoral pain
syndrome. Following are currently known potential factors that may contribute to the injury. Based on the available literature, we
present twelve weeks long exercise program. It consists from 3 progressive mesocycles.

Key words: running, injuries, rehabilitation, program.
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H Uvod

Patelofemoralni bolecinski sindrom (v na-
daljevanju PFBS) je kroni¢na poskodba
kolena. Oseba jo obcuti kot bolecino pred-
vsem na spredniji strani, bolj specifi¢no ne-
kje pod oz. za pogacico (Ingraham P, 2014).
Lahko se pojavi na enem ali obeh kolenih,
vendar raziskave pri¢ajo o pogostejsi unila-
teralni poskodbi.

Kljub temu da je poSkodba pogostejsa pri
$portnikih, lahko prizadene tudi telesno
nedejavno populacijo (sedeca, pisarniska
opravila). Posamezniki s PFBS se z bole-
¢ino srecujejo predvsem pri povecanih
obremenitvah. Primeri teh so vzpenjanje
po stopnicah ali v klanec, poloZaj polcepa,
vstajanje s stola po dolgotrajnem sedenju
ipd. Zdravljenje PFBS je konzervativno in
le redko je potreben kirurski poseg. Prav
tako tudi veliko avtorjev odsvetuje oziroma
zavrala operativno zdravljenje, saj se po-
Skodba lahko ucinkovito odpravi na kon-
zervativen nacin.

Na tocki definiranja PFBS moramo opozo-
riti, da se med mnozico veckrat napa¢no
poimenuje — »tekasko kolenox. |zraz je ne-
ustrezen, saj se tudi uporablja za iliotibialni
sindrom, ki ima podobne simptome. Med
$portniki so najpogosteje poskodovani ko-
lesarji in tekaci. Skoraj 40 % profesionalnih
kolesarjev ne glede na starost utrpi boleci-
ne v sprednjem delu kolena (Clarsen, 2010).
Se bolj kot kolesarji pa so ogrozeni tekadi,
ki so najbolj Steviléno poskodovana popu-
lacija (Taunton, 2002). Od tod tudi najverje-
tneje ime »tekasko kolenox.

V praksi pojav le-tega pomeni opustitev
trenaznega procesa za dolocen (as, se-
veda pa je to odvisno od tega, kaksno je
stanje poskodbe. Ce se poskodba ugotovi
dovolj zgodaj in je zdravljenje uspesno,
lahko 3$portnik celo ostane v trenaznem
procesu, vendar mora biti ta prilagojen. V
nasprotnem primeru je lahko odsoten dalj
Casa. To je seveda nemogoce natan¢no na-
povedati, odvisno pa je od natan¢ne ugo-
tovitve vzroka, sredstev zdravljenja, hitrosti
okrevanja, doslednosti tako terapevta kot
poskodovanega ipd. Najhitreje se lahko
pozdravi v priblizno stirih do Sestih tednih
(Wise, 1984), lahko pa se zaplete in podaljsa
tudi za ve¢ mesecev. Po uspesnem okre-
vanju se lahko $portnik vrne k svojim tre-
ningom in za¢ne progresivno stopnjevati
obremenitev.

Pojavnost patelofemoralnega
sindroma pri dolocenih Sportih

Kot Ze receno, je incidenca PFBS najpo-
gostejsa pri tekacih (Taunton, 2002), zlasti
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tistih, ki tecejo na daljse razdalje. Pojavi se
lahko tako vrhunskim Sportnikom kot tudi
rekreativnim tekacem. Poskodba za ome-
njeno populacijo predstavlja kar 16-25 %
vseh poskodb (Garrick, 1989). Prav tako se
pogosto pojavi pri kolesarjih, sprinterjih,
dvigalcih uteZi. Vzroka sta najverjetneje
predvsem cikli¢nost gibanja in slaba raz-
delanost trenaznega programa, ki poveca
asimetrije misi¢nih skupin.

Foss in sodelavci (2014) so pri kosarki, od-
bojki in nogometu v treh letih zabeleZili
134 poskodb. Opazovane so bile srednje-
solke. Najvecji deleZ so predstavljale po-
skodbe kolena (73,9 %), od tega pa je imela
patelofemoralna disfunkcija najvecjo inci-
denco (31,3 %).

Znani in potencialni dejavniki
tveganja za nastanek PFBS

PFBS je velplasten problem s Stevilnimi
elementi, ki jih lahko razdelimo v tri skupi-
ne: proksimalne, distalne in lokalne dejav-
nike — kakor so to naredili na mednarodni
konferenci patelofemoralnega sindroma
v Belgiji (Powers, 2012). Dejavniki, ki bodo
opisani v nadaljevanju, so povzeti po avto-
rici Tonin (2012).

Proksimalni dejavniki:

- oslabelost odmikalnih in zunanjih rota-
tornih misic kolka,

- povecana notranja rotacija in primik
kolka.

Distalni dejavniki:
- zunanja rotacija golenice.

Lokalni dejavniki:

- upocasnjeno in zmanjsano aktiviranje
notranje glave stiriglave stegenske mi-
Sice,

- zakr¢enost in manjsa eksplozivna mo¢
stiriglave stegenske misice,

- neustrezna gibljivost pogacice,

- neskladnost sklepnih povrsin in trohle-
je stegnenice,

- ploska zunanja povrsina trohleje,

— zakr¢enost zunanjega retinakuluma in
iliotibialnega trakta,

- nefunkcionalnost notranje patelofe-
moralne vezi.

Kot lahko vidimo, je lokalnih dejavnikov
najve¢. Razlog temu je, da je bilo najvec
raziskav do sedaj narejenih v predelu ko-
lena, kjer je prisotna bole¢ina. Sele pred

kratkim so zaceli raziskovati razloge v kolku
in stopalu.

Ostali kazalci, katerih vrednosti so pogosto
odklonilne od standardnih vrednosti, pa
so:

- kot-Q,
— valgus kolena in

- pronacija stopala.

Tehnike in pristopi vadbe pri
patelofemoralnem bolecin-
skem sindromu

Nacini, kako bomo zdravili poskodbo, so
obravnavani iz kinezioloskega oziroma gi-
balnega stalis¢a. Glede na zgorajomenjene
dejavnike se bomo v vadbenem programu
lotili predvsem:

Krepitev zunanijih rotatorjev in odmikalk kol-
ka

Zunanja rotacija in odmik kolka sta giba,
ko se stegnenica od atomskega poloZaja
odmaknjena lateralno in po vzdolzni osi
zarotirana navzven. Glavne misice, ki pri
tem sodelujejo, so: Stirikotna ledvena mi-
Sica, srednja in velika zadnjicna misica in
piriformna (hruskasta) misica. Pacienti s
PFBS imajo za 26 % manjso moc v odmiku
ter za 36 % manj moci pri zunanji rotaciji
kolka (Ireland, 2003). Sibke odmikalke in zu-
nanji rotatorji kolka niso zmozni ohranjati
ravnovesja z antagonisti. To se posledi¢no
odraza v valgusni rotaciji stegnenice in pri-
miku kolka.

Krepitev notranjega dela (VMO) stiriglave ste-
genske misice

Enoizmed nacel uspesne vadbe pri PFBS je
krepitev notranje glave stiriglave stegenske
misice. Ta naj bi imela deficit v moci, prav
tako pa Stevilne raziskave (Witrouyv, 1996;
Tiggelen, 2009; Souza, 1991) nakazujejo na
latentno aktivacijo ter poruseno razmerje
med aktivnostjo notranje in zunanje gla-
ve. Zmanjsana aktivacija je najverjetneje
posledica bole¢inske inhibicije. Stiriglava
stegenska misica deluje tudi kot amortizer
pri visokointenzivnih gibanjih in zmanjsu-
je kompresijske sile, ki pri tem nastajajo.
Njegova asinhrona kontrakcija lahko Se
dodatno poveca stres na patelofemoral-
ni in tibiofemoralni sklep. Da bi se izognili
temu, je potrebna krepitev notranjega dela
stiriglave stegenske misice. Ena od poten-
cialnih napak pri nacrtovanju programa je
vkljucevanje tovrstnih vaj v zgodnjem delu
vadbenega programa, saj lahko povzrocijo
dodatno poslab3anje stanja, ker potencial-



Preglednica 1: Opis vaj za krepitev zunanjih rotatorjev in odmikalk

Naziv vaje

Zacetni polozaj

Potek gibanja

Slika vaje

Odmik z ela-
stiko stoje

Stoja enonozno, druga noga je
prinoZzena in vpeta v zanko ela-
stike. Zaradi zagotavljanja stabil-
nega ravnoteznega polozaja smo
obrnjeni bo¢no na oporo. Z roko
se v poloZaju odroc¢enja pokréeno
drzimo fiksnega objekta.

Odmik noge, vpete v zanko ela-
stike.

Odmik  kolka
na trenazerju

Sed na trenazerju, roke v priroce-
nju, noge pokréene v kolenih za
90°.

Istocasen odmik obeh nog. Vedja
aktivacija je dosezena, Ce je telo
nagnjeno za priblizno 30° naprej.

Zunanja rota-
cija leze

Opora bocno leze, spodaj lezeca
roka je v predrocenju, druga roka
v prirocenju pokréeno, spodnja
noga iztegnjena, zgornja v kolku
in kolenu upognjena.

Izvedemo zunanjo rotacijo kolka,
zadrzimo sekundo in se vrnemo v
zacetni polozaj. Pazimo, da ne pri-
haja do kompenzacije s trupom
(rotacije/uleknjenja).

Zunanja rota-
Cija leze z ela-
stiko

Opora bocno leZe, spodaj leZeca
roka je v predrocenju, druga roka
v prirocenju pokr¢eno, spodnja
noga iztegnjena, zgornja v kolku
in kolenu upognjena, elastika je
vpeta v predelu kolena.

lzvedemo zunanjo rotacijo kolka,
zadrzimo sekundo in se vrnemo v
zacetni polozaj. Pazimo, da ne pri-
haja do kompenzacije s trupom
(rotacije/uleknjenja).

Bo¢na hoja z
odmikom kol-
ka z elastiko

Ozka stoja razkoracno, roke so v
bokih, teZa je na celih stopalih.

Upogib kolena, odmik desne
noge, prikljucitev leve noge. Po
koncani seriji vajo ponovimo $e v
drugo stran.
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no delujejo na manjsanje prostora v pate-
lofemoralnem sklepu. Vaje zdruzujemo z
odmikom v kolky, saj si zelimo doseci uci-
nek kontrakcije.

Povecanje gibljivosti in fleksibilnosti misic ter
obsklepnih struktur spodnje okoncine

Raztezanje pripomore k ohranjanju fiziolo-
skih in mehanskih lastnosti misice in pove-

Cuje prekrvavitev. Za $portnika je trening
gibljivosti pomemben element celotne
kondicijske priprave, saj s tem izboljsuje
vsesploSno zmogljivost, prav tako pa je
ucinkovit mehanizem pri preprecevanju
poskodb (Thacker, 2003). Piva in sodelavci
(2005) so dokazali opazno manj fleksibil-
nosti v dvoglavi mec¢ni misici, veliki mecni
misici, Stiriglavi stegenski misici in v misi-

Preglednica 2: Opis vaj za krepitev notranje glave stiriglave stegenske misice

cah zadjega dela stegna. Te misice so tudi
potrebne vecje pozornosti in povecevanju
fleksibilnosti. Zakréenost lateralnega reti-
nakuluma predstavlja Se dodaten stres na
sklep. Ta lahko vodi v pogaci¢ni lateralni
kompresijski sindrom in je pomemben de-
javnik pri PFBS (Douciette, 1992).

IzboljSanje stabilizacije kolena

usmerjen naprej.

Naziv vaje Zacetni poloZzaj Potek gibanja Slika vaje
Dotik tal s EnonoZna stoja na steperju ali nizji | Z upogibanjem v kolenu stojne
peto klopi. Druga noga iztegnjena, sto- | noge se peta iztegnjene noge po-
palo v dorzalni fleksiji. Casi priblizuje proti tlom. Pazimo,
da je amplituda majhna.
Parcialni Sonozna stoja, roke so lahko v|S pocasnim spusc¢anjem tezisca
pocep boku ali predro¢enju. Pogled je|na racun upogiba kolena oseba | |

obremenijuje iztegovalke kolena.
Amplituda naj bo majhna.

Nozna presa z
elastiko

Leza hrbtno, kriznica medenice se
dotika podlage, ledvena krivina
naj bo ohranjena in se naj ne stika
z naslonjalom. Kolena so rahlo po-
krcena, stopala so v Sirini ramen.
Elastika je napeta okoli kolen.

Napnemo misice jedra in se zac-
nemo pocasi spuscati proti od-

rivni plosci. Pazimo na amplitudo. | k

Upogib kolena ~30-45°,
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Visaka dinamic¢na $portna disciplina potre-
buje pri velikih zunanjih silah dobro razvite
stabilizatorje, ki se zoperstavljajo gibanju.
Kosarka je Sport, kjer se odvijajo hitre spre-
membe gibanja s hitrimi spremembami
smeri. Natancneje pri PFBS se misice ob
kolenu, ki stabilizirajo pogacico, ne koak-

tivirajo istoc¢asno in posledi¢no prihaja do
motenj pri sinhronem vleku pogacice.

stanja, temvec je tudi dobra popotnica za
naprej. Primer specificnega treninga hoje
je vzvratna hoja Cez stoZce. Vaja zahteva
precejdnjo kontrolo stiriglave stegenske
misice in osebo prisili, da na novo gradi
motori¢ni vzorec hoje. Noehren (2010) je
dokazal, da trening hoje privede do zmanj-

Ucenje pravilne tehnike hoje oziroma teka

Trening hoje bi moral biti pomemben del
zdravljenja patelofemoralnega sindroma.
Ne le da privede do izboljsanja trenutnega

Preglednica 3: Opis vaj za povecanje gibljivosti in fleksibilnosti

Naziv vaje

Zaletni polozaj

Potek gibanja

Slika vaje

Klek na eni
nogi

Leva noga je prednoZena. Zano-
Zena noga je oprta v tla s kole-
nom, stopalo pa na opori v visini
zadnji¢ne gube. Desna roka je
primaknjena v predrocenje dol in
oprta v stegno prednoZene noge.
Leva roka v zarocenju dol drZi za
stopalo. Trup je vzravnan.

Z iztegnitvijo v kolku (boke poti-
snete naprej in tudi navzdol) ter
rotacijo v trupu kontrolirano raz-
tegnite iztegovalke kolena, posku-
site pa se osredotociti na zunanjo
stran Stiriglave stegenske misice.

»Obesanje
zastave«

Desna noga je v polozaju zano-
Zenja primaknjena. Stopalo je
naslonjeno v fiksen objekt. V pre-
drocenju gor se drZimo objekta.
Leva noga je v kolenu pokréena
in pred iztegnjeno desno. Stopa-
lo prizadete noge prislonite na
fiksen objekt, ki se ga potem z
rokami tudi oprimete. Ta drugo
nogo postavite pred nogo, oprto
v objekt. V zacetnem polozaju bi
naj izgledali podobno kot zastava,
ki je obesena na drog,

S spuscanjem bokov ter stransko
rotacijo medenice pocasi razte-
gnite strukture zunanje strani ste-
gna in kolka.

Valjckanje z
valjckom po
zunanji strani
stegna

Opora boc¢no na strani prizade-
te noge. Teza telesa je v predelu
stegna spuscena na valjcek. Misice
trupa so napete in ohranjajo stabi-
len polozaj.

Z valjickanjem v vzdolzni smeri
zmeh¢amo mehke strukture, fa-
scijo, ligamente ipd.

Valjckanje s

tenisko Zogi-
CO PO zunanji
strani stegna

Opora boc¢no na strani prizadete
noge. Teza telesa je v predelu ste-
gna spuscena na tenisko Zogico.
Misice trupa so napete in ohranja-
jo stabilen polozaj.

Z valjckanjem v vzdolZzni smeri ||

zmeh¢amo mehke strukture, fa-
scijo, ligamente ipd.
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sanja primika kolka in kontralateralnega
spusta medenice. Prav tako je bila notranja
rotacija kolka zmanjsana za 23 %. Vpliv uce-
nja hoje na izboljsanje PFBS bi moral biti $e
vseeno dodatno raziskan.

S

Preglednica 4: Opis vaj za stabilizacijo kolena

Primer potencialnega vadbe-
nega programa
Primer vadbenega programa obsega dva-
najst tednov in je smiselno cikliziran. Cilj

programa je vsaj izboljsanje zacetnega sta-
nja, Ce ne popolna odprava PFBS. Program
je kompleksen in zahteva pred-pripravo.
Lotimo se ga podobno kot kakrsne koli
druge vadbene enote. Za¢nemo z ogre-

dotikanje tock
S prstinoge in
vpeto elastiko

Cega objekta. V visini gleznja ima-
mo vpeto elastiko na obeh nogah,
ki nam predstavlja dodaten upor.

Naziv vaje Zacetni polozaj Potek gibanja Slika vaje
Lovljenje Enonozna stoja. Z zadrZzevanjem ravnoteznega
70ge na eni polozaja na eni nogi lovimo zo-
nogi gico, ki nam jo podaja partner. Ce

partnerja nimamo, si lahko Zogico
sami podajamo od stene.
Stojanaeni | Enonozna stoja na polzogi. Upognemo koleno in zadrzujemo
nogis pokrce- poloZaj na eni nogi.
nim kolenom
na polzogi
Stojanaeni  |Stoja na upognjeni nogi. Druga | Nogo vie¢emo v smeri proti sebi.
nogiin vlece- | noga je iztegnjena in v smeri le- | Pri tem stojna noga ohranja kon- |l
nje ¢rt Zecle Crte. stantno enak polozaj, premikajoca
noga pa se v kolku in kolenu upo-
giba.
Stoja na Stoja na upognjeni nogi. Druga | Podobno kot pri prejsnji vaji se
eninogiin noga je iztegnjena in v smeri leZe- | sedaj z nogo, ki kaZe na predmet,

postopoma premikamo od pred- ||

meta do predmeta in se ga s pr-
stom dotikamo. Kot kolena stojne
noge ostaja nespremenjen.
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vanjem, v glavnem delu naredimo, kar je
zapisano v nadaljevanju, na koncu pa si
vzamemo nekaj minut in se ohladimo.

Predstavitev prvega cikla

Namen tega cikla je, da misicam, ki zao-
stajajo ali so prizadete, vsilimo postopen
zacetek aktivacije. Ne smemo jih pretirano
obremenijevati. Poudarek mora biti na kon-
troliranem gibanju. Odmor med delavnimi
serijami je dve minuti, med vajami pa tri
minute.

Predstavitev drugega cikla

V drugem ciklu smo povecali tezavnost
vadbe z dodatnim obremenjevanjem le
ene misi¢ne skupine in tudi z vecanjem
Stevila serij oziroma ponovitev. Med serija-
mi traja pavza dve minuti, med vajami pa
tri.

Predstavitev tretjega cikla

Zadnji Stirje tedni predstavljajo najteZji
del. Zaradi uc¢inkovitega prilagajanja telesa
moramo vadbo spreminjati in jo smiselno
otezevati. Tretji cikel je najtezji zato, ker je
razmerje vaj, ki jih uporabimo za krepitev
samo enega dela telesa, vecje. Med serija-
mi traja pavza dve minuti, med vajami pa
tri.

Stopnjevanje vadbe za vsak teden

M Zakljucek

Po opravljenem pregledu literature smo
predstaviliosnove PFBS in razdelali vadbeni
program, ki je lahko v pomoc teka¢em ozi-
roma vsem osebam s PFBS, ki pa temelji na
dokazih o znanih in tudi potencialnih de-
javnikih tveganja za to poskodbo. Opisan je
le primer programa, ki pa naj bo prilagojen
glede na hitrost okrevanja in trenutno sta-
nje poskodbe, saj je mozno, da razdrazeno
koleno ne bo sposobno zaceti z zaletne
tocke programa. Pacient se naj ob izvajanju
posvetuje s svojim terapevtom.
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Preglednica 5: Primer prvega dela vadbenega programa

dan v tednu |opis vadbe

ponedeljek |- dotik tal s peto, 2 seriji po 10 ponovitev

- odmik z elastiko stoje, 2 seriji po 10 ponovitev

- zunanja rotacija leze, 2 seriji po 7 ponovitev

- lovljenje Zoge na eni nogji, 3 serije po 30 sekund

- klek na eni nogi, »obesanje zastaveg, vsaka stran 2 seriji po 20 sekund

torek - kolesarjenje do popolne iztegnitve kolena, 10 minut
- klek na eni nogi, 3 serije po 20 sekund
- valj¢kanje po valj¢ku (zunanja stran stegna), 3 serije po 20 sekund

sreda - delni pocep z elastiko, 2 seriji po 10 ponovitev

- odmik kolka na trenazerju, 2 seriji po 10 ponovitev
- zunanja rotacija leZe, 2 seriji po 7 ponovitev

- »0obesanje zastave, 2 seriji po 20 sekund

Cetrtek - umirjeno plavanje (kravl, hrbtno)

petek - nozna presa z elastiko, 2 seriji po 10 ponovitev
- odmik kolka z elastiko, 2 seriji po 10 ponovitev
- zunanja rotacija leze, 2 seriji po 7 ponovitev

sobota - kolesarjenje do popolne iztegnitve kolena, 12 minut

- stoja na eni nogi s pokréenim kolenom na polZogi, 3 serije, vzdrzevanje
¢asa ¢im dlje

- stoja na eni nogi in vlecenje ¢rt

- valj¢kanje po tenis Zogici (zunanja stran stegna), 3 serije po 20 sekund

nedelja pocitek

Preglednica 6: Primer drugega dela vadbenega programa

danvtednu |opis vadbe

ponedeljek |- delni pocep z elastiko, 3 serije po 12 ponovitev

- dotik tal s peto, 3 serije po 12 ponovitev

- stoja na eni nogi s pokr¢enim kolenom na polzogj, 3 serije, vzdrzevanje
¢im dalj ¢asa

stoja na eni nogi in vlecenje ¢rt

torek - kolesarjenje do popolne iztegnitve kolena, 20 minut
- klek na eni nogi, 3 serije po 40 sekund
valj¢kanje po valjcku (zunanja stran stegna), 3 serije po 30 sekund

sreda odmik kolka na trenazerju, 3 serije po 12 ponovitev

- boc¢na hoja z zunanjo rotacijo z elastiko, 3 serije, 12 korakov v vsako
smer

zunanja rotacija leze, 3 serije po 12 ponovitev

»obesanje zastave, 3 serije po 40 sekund

Cetrtek - umirjeno plavanje (kravl, hrbtno)

petek nozna presa z elastiko, 3 serije po 12 ponovitev

- delni pocep z elastiko, 3 serije po 12 ponovitev

- boc¢na hoja z zunanjo rotacijo z elastiko, 3 serije, 12 korakov v vsako
smer

zunanja rotacija leZe z elastiko, 2 seriji po 10 ponovitev

sobota - kolesarjenje do popolne iztegnitve kolena, 20 minut

stoja na eni nogi s pokréenim kolenom na polzogi, 3 serije, vzdrzevanje
¢im dalj ¢asa

- lovljenje Zoge na eni nogji, vzdrZzevanje ¢im dalj ¢asa

- valj¢kanje po tenis Zogici (zunanja stran stegna), 3 serije po 30 sekund

nedelja pocitek
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Preglednica 7: Primer tretjega dela vadbenega programa

dan v tednu

opis vadbe

ponedeljek

- delni pocep z elastiko, 4 serije po 12 ponovitev
- dotik tal s peto, 4 serije po 12 ponovitev

- nozna presa z elastiko, 4 serije po 12 ponovitev
- stoja na eni nogi in vlecenje ¢rt

Torek

- kolesarjenje do popolne iztegnitve kolena, 20 minut 6.
- klek na eni nogi, 4 serije po 40 sekund
- valj¢kanje po valjcku (zunanja stran stegna), 4 serije po 30 sekund

Sreda

- odmik kolka na trenaZerju, 4 serije po 12 ponovitev 7.

- boc¢na hoja z zunanjo rotacijo z elastiko, 4 serije, 12 korakov v vsako
smer

- zunanja rotacija leZe z elastiko, 4 seriji po 12 ponovitev

- »obesanje zastaveg, 4 serije po 40 sekund

Cetrtek

- umirjeno plavanje (kravl, hrbtno)

Petek

- nozna presa z elastiko, 4 serije po 12 ponovitev

- delni pocep z elastiko, 4 serije po 12 ponovitev

- boc¢na hoja z zunanjo rotacijo z elastiko, 4 serije, 12 korakov v vsako
smer

- zunanja rotacija leZe z elastiko, 3 serije po 10 ponovitev

sobota

- kolesarjenje do popolne iztegnitve kolena, 20 minut 9.

- stoja na eni nogi in dotikanje tock s prsti noge in vpeto elastiko, ¢im
dlje od stojne noge

- stoja na eni nogi s pokré¢enim kolenom na polZogi, 4 serije, vzdrzevanje
¢im dalj ¢asa

- valj¢kanje po tenis Zogici (zunanja stran stegna), 4 serije po 30 sekund

nedelja

pocitek

Preglednica 8: Postopnost dviga trenaznega bremena skozi 12 tednov vadbenega programa
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prvi teden

zapisan v preglednici (preglednica 5)

drugi teden

- pri krepilnih vajah povecamo $tevilo ponovitev za dve
- Cas pri raztezanju in sproscanju (valj¢kanju) pove¢amo za pet sekund
- povecamo ¢as kolesarjenja za tri minute (13 minut)

tretji teden

- pri krepilnih vajah povecamo Stevilo ponovitev za dve
- Cas pri raztezanju in spros¢anju (valj¢kanju) povecamo za pet sekund
- povecamo Cas kolesarjenja za tri minute (16 minut)

Cetrti teden

- pri krepilnih vajah povec¢amo $tevilo ponovitev za dve
- Cas pri raztezanju in sproscanju (valj¢kanju) povecamo za pet sekund
- povecamo cas kolesarjenja za tri minute (19 minut)

peti teden

- zapisan v preglednici (Preglednica 6)

Sesti teden

- pri krepilnih vajah pove¢amo $tevilo ponovitev za dve

- Cas pri razteznih in sprostilnih vajah povecamo za pet sekund (45 sekund; tako ostane tudi do konca drugega cikla)

- povecamo Cas kolesarjenja na 20 minut (tako ostane do konca programa)

sedmi teden | - pri krepilnih vajah pove¢amo Stevilo ponovitev za dve
- zmanjsamo pavzo za 20 sekund

osmiteden |- pri krepilnih vajah povecamo $tevilo ponovitev za dve
- zmanjSamo pavzo za 30 sekund

deveti - zapisan v preglednici (Preglednica 7)

teden

deseti teden

- pri krepilnih vajah povecamo Stevilo ponovitev za dve (14 oziroma 12 ponovitev) in tako obdrzimo do konca

- zmanjsamo odmor za 15 sekund

enajsti - pri krepilnih vajah dodamo tehniko dodatnih ponovitey, vendar le zadnjo serijo (ko naredimo 14/12 ponovitev, poca-
teden kamo 25 sekund in nato Se 8 ponovitev)
- Cas pri razteznih in sprostilnih vajah povecamo za pet sekund (tako ostane do konca cikla)
dvanajsti - pri krepilnih vajah dodamo tehniko dodatnih ponovitev pri zadnjih dveh serijah
teden
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Andrej Jerman

Bolecina v krizu
in sportna dejavnost slovenskih
poklicnih voznikov

lzvleéek

Clanek obravnava slovenske poklicne voznike ter
njihovo zaznavanje bolecine v krizu, ukvarjanje s
Sportno dejavnostjo ter povezavo med njima. Na-
men raziskave je bil ugotoviti, koliko se slovenski
poklicni vozniki ukvarjajo s Sportno dejavnostjo,
razloge za ukvarjanje s $portno dejavnostjo, po-
javnost bolecine v krizu in razlogi zanjo. V raziskavi
so sodelovali poklicni vozniki, zaposleni v RS. Iz po-
pulacije poklicnih voznikov smo izbrali vzorec 275
poklicnih voznikov. Med anketiranci je bilo 93,8 %
moskih in 6,2 % Zensk, povprecne starosti 41,6 let.
Ugotovili smo namre¢, da se s Sportom ukvarja le
polovica anketirancev, pa Se to preredko. Rezultati
izvedene kvantitativne raziskave so Se pokazali, da
poklicni vozniki obcutijo bolec¢ino v krizu, nanjo
najbolj vplivajo dvigovanje in prenasanje tezkih
bremen, neprimerni delovni pogoji, slaba telesna
pripravljenost ter stres. Bolecina v krizu najbolj po-
pusti po zdravilih, nato po 3portni dejavnosti. Vaje
za preprecevanje bolecine v krizu izvaja 40,4 % an-
ketirancev enkrat tedensko, 40,0 % pa nikoli.

Kljuéne besede: slovenski poklicni vozniki, Sportna
dejavnost, bolecina v krizu.

Low back pain and physical activity of Slovenian professional drivers
Abstract

The article thesis deals with the Slovenian professional drivers as well as their perception of low back pain, an engagement in
sports activities and the link between both. The purpose of the study is to determine an engagement in sport activities by Slov-
enian professional drivers, their reasons to engage in sport activities, the extent to which low back pain occurs among Slovenian
professional drivers and to find out which are the most common risk factors for low back pain. The study involved professional
drivers employed in Slovenia. From a population of professional drivers we selected a sample of 275 professional drivers, mostly
men, and a mean age of 41.6 years. We found that only half of the respondents are involved in sport activities and even those
rarely. The results of the quantitative survey showed that low back pain is mostly caused by lifting and carrying heavy loads,
inadequate working conditions, poor physical fitness and stress. Medication is the most successful short term treatment for low
back pain, second is sport activity. Exercises for preventing lower back pain are performed once a week by 40.4% of respondents
and never by 40%.

Keywords: Slovenian professional drivers, sport activity, low back pain.
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Bl Uvod

Poklicni vozniki so zaradi specifi¢nih po-
gojev dela in delovnega mesta skupina, ki
je v Casu opravljanja svojega poklica zelo
izpostavljena zdravstvenim in tudi drugim
tveganjem. Pri vozZnji so zaradi razli¢nih
prisilnih polozajev posamezni deli telesa
preobremenjeni in izpostavljeni vibraci-
jam, neudobnim sedeZem ter omejenemu
delovnemu prostoru. Slednje povzroca po-
leg teZav v hrbtenici e motnje v delovanju
organov prsnega kosa in trebusne votline.
Zaradi nezadostne prekrvitve spodnjega
dela telesa, kar povzroca dolgotrajno se-
denje, so poklicni vozniki izpostavljeni tudi
boleznim sr¢no Zilnega sistema in visoke-
mu krvnemu tlaku ter boleznim gibalnega
sistema, posebej hrbtenice, zaradi izposta-
vljenosti tveganjem v ¢asu voznje pa tudi
Stevilnim psihi¢nim tezavam (Bilban, 2014).
Majhen delovni prostor, prisiliena drza,
dolgotrajno sedenje, vibracije, dvigovanje,
prenadanje in premikanje bremen, nasla-
njanje, predklanjanje, sedece, monotono
in dolgotrajno delo (vec kot 10 ur na dan)
so prepogosti vzroki za bolecine v krizu.
Psihosocialni dejavniki dela, npr. slaba tele-
sna pripravljenost, nezadostna moc trupa
in zdravju skodljive razvade (pitje alkohola,
kajenje), lahko Se stopnjujejo pojavnost bo-
lecine v krizu (Waddell, 1998).

Alperovitch-Najenson je s sodelavci (2010)
s Studijo, opravljeno na 164 voznikih avto-
busa glede pojavnosti bolecine v krizu v
zadnjih 12 mesecih, ugotovil, da je imelo
izkusnjo z bolec¢ino v krizu 454 odstotka
voznikov. Kot vzrok zanjo so navajali ergo-
nomske dejavnike, ki so bili povezani pred-
vsem z neudobnimi sedezi ter neudobno
podporo hrbta. Kot psihosocialne dejavni-
ke, ki so pomembno povezani z bolec¢ino v
krizu, pa so navajali gost promet na avto-
busnih progah in omejen ¢as pocitka prek
delovnega dne.

V raziskavi, kjer so ugotavljali Zivljenjski slog
poklicnih voznikov avtobusa v mestnem
prometu in pojavnost bolecine v spo-
dnjem delu hrbtenice in povezanost le-te
z delovnim mestom, so avtorji ugotovili, da
se vecina od poklicnih voznikov v mestnem
prometu ukvarja s Sportno dejavnostjo, ve-
¢ina jih tudi ne kadi, ne pije alkoholnih pijac¢
ter ne uZiva tablet proti bole¢inam. Vecina
anketirancev ima bolecino v krizu, pove-
zujejo pa jo z njihovim delovnim mestom
(Jerman idr,, 2012).

V raziskavi, kjer so Sinigoj in sodelavci (2011)
ugotavljali Zivljenjski slog zaposlenih v

avtoprevoznistvu, so analizirali delovno
okolje voznikov tovornih vozil, njihov na-
¢in prehranjevanja in prezivljanja prostega
¢asa, ukvarjanje s Sportnimi dejavnostmi,
zdravstveno stanje, navade in razvade ter
povezave med temi spremenljivkami. Z
raziskavo so ugotovili, da je organiziranih
$portnih dejavnosti za poklicne voznike
tovornih vozil zelo malo ali ni¢, le nekate-
ra velika prevozniska podjetja organizirajo
Sportne igre poleti ali $portne dneve na
snegu pozimi, ki so bolj namenjeni dru-
Zenju kakor pa $portu. Samo 14 odstotkov
udelezencev raziskave se s Sportno dejav-
nostjo ukvarja vsaj 2 krat tedensko, 54 od-
stotkov udelezencev raziskave se s Sportno
dejavnostjo ukvarja samo 1 krat mese¢no
ali se s Sportom sploh ne ukvarjajo. Poklicni
vozniki tovornih vozil si tezko uredijo urnik
za redno Sportno dejavnost, saj je njihov
urnik vec¢inoma spremenljiv in ne v naprej
dolocen. Redna $portna dejavnost je za
njih Se kako pomembna, saj jim pomaga
sproscati stres, premagovati bolecino v
krizu ter tako ohranjati zdravje. Zdrav in psi-
hi¢no mocan ter spocit voznik bo varneje
in hitreje prepeljal blago, poleg tega pa bo
manj izostajal z dela zaradi bolniskih odso-
tnosti (Mesko idr,, 2012).

Tudi slovenska raziskava, ki so jo opravili
Sinigoj s sodelavci (2011) na 102 vozni-
kih tovornjakov, 92 moskih in 10 Zensk, je
proucevala njihov Zivljenjski slog in vplive
delovnega mesta, odgovore pa je iska-
la tudi s pomogjo spletnega vprasalnika.
46 odstotkov vprasanih je odgovorilo, da
Sportne dejavnosti pozitivno vplivajo na
njihovo boljse pocutje, pri cemer se zave-
dajo, da redna telesna vadba daje pozitivne
rezultate. Za skupino, ki je neaktivna in ki
ne uposteva nacel pozitivnega Zivljenjske-
ga sloga je znacilna tudi zloraba nasladil,
kot sta kajenje in pitje alkohola. Raziskava
je med drugim tudi ugotovila, da 32,62 od-
stotka voznikov tovornih vozil ¢uti boledi-
no v krizu.

Raziskovalci ugotavljajo, da je potrebno
preprecevati stres na delu ter pri voznikih
spodbuditi redno Sportno dejavnost za iz-
boljsanje psihofizicnega pocutja. Zato smo
si za namen raziskave zadali ugotoviti, koli-
ko se slovenski poklicni vozniki ukvarjajo s
Sportno dejavnostjo, razloge za ukvarjanje
s $portno dejavnostjo, pojavnost bolecine
v krizu in razloge zanjo ter predlagati izbolj-
save za obstojece stanje.

Hl Metode

Preizkusanci

Anketiranci so bili poklicni vozniki, zapo-
sleni v RS. V populacijo poklicnih voznikov
Stejemo osebe, ki upravljajo z vozili v ce-
stnem prometu. Po podatkih Statisti¢cnega
urada RS sodijo v kategorijo 832 voznice in
vozniki cestnih vozil. 1z te populacije smo
priloznostno izbrali vzorec 275 slovenskih
poklicnih voznikov. Med anketiranci je bilo
93,8 % moskih in 6,2 % Zzensk v starosti od
23 do 66 let, povprecna starost je bila 41,6
leta s standardnim odklonom 8,9 leta. An-
ketiranci tehtajo med 55 in 156 kg, v pov-
precju 83 kg s standardnim odklonom 12,2
kg. Najmanjsi anketiranec je visok 162 cm,
najvisji 191 cm, povprecna vidina je 1756
c¢m s standardnim odklonom 6,2 cm. Naj-
vec anketirancev (38,5 %) Zivi v zunajza-
konski skupnosti, sledijo tisti, ki so poroceni
(28,7 %), nato pa samski (19,3 %).

Cetrtina anketirancev poklicno vozi me-
stni avtobus, nekaj manj (24,4 %) osebni
avtomobil, 16,0 % jih vozi tovorno vozilo
(mednarodno). Nekaj (8,4 %) anketirancev
je izbralo odgovor »drugok, kjer so navedli,
da vozijo kombi, reSevalno vozilo oziroma
taksi. Tiste, ki so pod drugo navedli, da vozi-
jo taksi, smo uvrstili v obstojeco kategorijo
»0sebni avtomobil, tako je v tej kategoriji
26,2 % anketirancev, v kategoriji drugo pa
6,5 % anketirancev. Anketiranci kot poklicni
vozniki delajo od enega do 54 let, v pov-
pre¢ju 13,5 leta s standardnim odklonom
8,3 leta.

Pripomocki

V raziskovalnem deli smo uporabili kvan-
titativno metodologijo, anketni vprasalnik.
Anketni vprasalnik se je zacel z osnovni-
mi demografskimi podatki — spol, starost,
telesna teza in visina, zakonski stan, vrsta
vozila, leta dela kot poklicni voznik. Sledila
so vprasanja o preZivljanju prostega ¢asa,
pogostosti ukvarjanja s Sportom, razlogih
za ukvarjanje s Sportom. Sledila so vprasa-
nja o bolecini v krizu, in sicer kako pogosto
jo obcutijo, kako mocna je ter kako tezko
jo prenasajo. Zanimalo nas je, kako mo¢no
po njihovem mnenju na vpliva slaba tele-
sna pripravijenost ter ali bolecina v krizu
popusti po pocitku, redni telesni vadbi in
zdravilih. Zanimalo nas je tudi, kako pogo-
sto poklicni vozniki izvajajo vaje proti bole-
¢ini v krizu.

Postopek

Opravili smo ve¢inoma osebno anketiranje
zaradi slabega odziva na spletno anketira-
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nje. Vsakemu posameznemu anketirancu
smo uvodoma predstavili tematiko, namen
in cilie raziskave. Pojasnili smo jim, da je
anketni vprasalnik namenjen izklju¢no za
potrebe raziskave. Izpolnjevanje ankete je
trajalo v povpregju od 20 minut do pol ure.
Vecino anket smo izpolnili tako, da smo an-
ketirance sami izpraSevali, saj so bila vpra-
Sanja zahtevna in je bila potrebna dodatna
razlaga. Anketa je bila izvedena konec leta
2013.

Ml Rezultati

Tretjina anketirancev se s $portno dejavno-
stjo ukvarja 2- do 3-krat mesec¢no, sledijo
tisti, ki se s Sportno dejavnostjo ukvarja en-
krat tedensko (26,5 %) ter enkrat mese¢no
(19,3 %) (Slika 1).

Polovica anketirancev se s $portno dejav-
nostjo ukvarja zaradi ohranjanja dobre
telesne pripravljenosti, 23,3 odstotka an-
ketirancev pa to pocne zaradi Zelje po pre-
precevanju bolecine (Slika 2).

Na lestvici od 1 do 7 so odgovarjali, kako
pogosto ¢utijo bolecino v krizu, kako mo¢-
na je bolecina v krizu ter s kaksno tezavo
jo prenasajo. V nadaljevanju bomo s ¢rko
M oznacevali aritmeti¢no sredino. Pri Cute-
nju bolecine v krizu so v povpre¢ju izbrali
oceno M = 3,6, s s.0. = 1,7, moc¢ bolecine
so v povpredju ocenili z oceno M = 3,6 in
s.0.= 2,0, prenasanje bole¢ine pazM =33
in s.0. = 2,0. Pri vseh treh vprasanjih so to-
rej odgovori v povpre¢ju nekje na sredini
lestvice nikoli-zelo pogosto, blaga—zelo
mocna in prenasam brez tezav-zelo tezko
prenasam.

Nadpovprecen vpliv (glede na vpliv vseh
dejavnikov) na bole¢ino v krizu ima po
mnenju anketirancev, poleg dvigovanja in
prenasanja tezkih bremen (M = 5,1), nepri-
mernih delovnih pogojev (M = 5,0), slaba
telesna pripravljenost (M = 4,9) in stres
M=33).

Anketiranci so v povpre¢ju ocenili, da naj-
bolj velja, da bolecina v krizu popusti po
zdravilih (M = 5,4), med nastetimi dejavniki
pa najmanj pomaga pocitek (M =4,7) (Slika
3).

Vaje za preprecevanje bolecine v krizu iz-
vaja 40,4 % anketirancev enkrat tedensko,
40,0 % pa nikoli (Slika 4).

B Razprava

Namen raziskave je bil ugotoviti, koliko se
slovenski poklicni vozniki ukvarjajo s Spor-
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tno dejavnostjo, razloge za ukvarjanje s
$portno dejavnostjo, pojavnost bolecine v
krizu in razloge zanjo. Izvedli smo kvanti-
tativno raziskavo na vzorcu 275 slovenskih
poklicnih voznikih.

Ugotovili smo, da se le 4,4 % anketiranih
vsak dan ukvarja s Sportno dejavnostjo,
13,8 % 2- do 3- krat tedensko, tretjina an-
ketirancev se s Sportom ukvarja 2- do 3-
krat mesec¢no, sledijo tisti, ki se s Sportom
ukvarjajo enkrat tedensko ter enkrat me-
se¢no. |z teh rezultatov lahko ugotovimo,
da se slovenski poklicni vozniki premalo
ukvarjajo s Sportno dejavnostjo. Tudi v raz-
iskavi Sinigoja s sodelavci (2011) so prisli do
podobnih rezultatoy, saj se le 14 odstotkov
udelezencev raziskave s $portno dejavno-
stjo ukvarja vsaj 2-krat tedensko, 54 odstot-
kov udelezencev raziskave se s Sportno de-
javnostjo ukvarja samo 1-krat mese¢no ali
se s Sportom sploh ne ukvarjajo. V raziskavi
Jermana s sodelavci (2012) pa so ugotovili,
da se vozniki mestnega avtobusa ukvarjajo
s $portno dejavnostjo. Do te razlike je prislo
verjetno zaradi tega, ker so poklicni vozniki
vec¢inoma vsak dan po opravljenem delu
doma in imajo prosti ¢as.

Na lestvici od 1 do 7 so anketiranci ocenje-
vali svojo bolecino v krizu. Glede pogosto-
sti ¢utenja bolecine v krizu so v povpreju
izbrali oceno M = 3,6, mo¢ bolecine v krizu
so ocenilizM = 3,6, pri prenasanju bolecine
v krizu pa so izbrali M = 3,3. Na bolec¢ino v
krizu najbol;j vplivajo dvigovanje in prena-
sanje tezkih bremen (M = 5,1), neprimerni
delovni pogoji (M = 5,0), slaba telesna pri-
pravljenost (M = 4,9) ter stres (M = 3,3). Tudi
Alperovitch-Najenson je s sodelavci (2010)

s Studijo ugotovil, da je imelo izkusnjo z
bolecino v krizu skoraj vecina voznikov. Bo-
le¢ina v krizu najbolj popusti po zdravilih
(M = 54) in najmanj po pocitku (M = 4,7).
Vaje za preprecevanje bolecine v krizu izva-
jajo enkrat tedensko (40,4 %) oziroma nikoli
(40,0 %). Glede na to, da vecina poklicnih
voznikov poroca o bolecini v krizu, bi jim
bilo dobro predstaviti vaje za njihovo pre-
precevanje ali pripraviti zgibanke z vajami.

M Sklep

Rezultati nase raziskave potrjujejo, da so
poklicni vozniki skupina, ki potrebuje vec
pozornosti delodajalca, predvsem v smislu
skrbi za zdravo delovno okolje in motivaci-
jo ter vzpodbujanje zaposlenih k zdravemu
nacinu Zzivljenja. Ugotovili smo namre¢, da
se s Sportno dejavnostjo ukvarja le polovi-
ca anketirancev, pa Se to preredko.

Poklicni vozniki so zelo ranljiva skupina de-
lavcev, ki je izpostavljena najrazli¢nejSim
dejavnikom tveganja. V nadaljnjih raziska-
vah bi bilo dobro, da bi v raziskavo zajeli
velik vzorec poklicnih voznikov in proucili,
kolikSen vpliv ima Sportna dejavnost na
zmanjsanje bolecine v krizu. Raziskavo bi
bilo potrebno opraviti v dveh etapah, in
sicer bi v prvi izvedli anketiranje za ugota-
vljanje stanja, z drugo pa bi zaceli izvajati
program promocije gibanja in zdravega
nacina zivljenja na delovnem mestu, ki bi
ga obiskovali vsi, ki so sodelovali v prvem
delu raziskave. Nato bi po treh oziroma Se-
stih mesecih opravili ponovno anketiranje,
s katerim bi ugotavljali pozitivne ucinke
programa na udeleZence in spremembo
njihovega zivljenjskega sloga kot prispevka

za samokontrolo, samozascito in samopo-
moc pri premagovanju tezav s krizem.
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Tjasa Filipcic ‘

ABC gibanje 2 - mersKki

pripomocek za prepoznavanje

lzvlecek

Gibalna kompetentnost je zelo pomemb-
na za zivljenje slehernega posameznika
in je predpogoj za sodelovanje v procesu
Solanjain vklju¢evanjevsocialno Zivljenje
vrstnikov. V¢asih, zaradi razli¢nih, znanih
ali neznanih vzrokov gibanje posamezni-
kov ni spretno in ucinkovito. Nespretno
gibanje je lahko razlog nizjih dosezkov v
Soli, posamezniki so socialno izolirani in
imajo lahko kasneje v Zivljenju razli¢cne
psihosocialne tezave. Zaradi dinamic¢nih
in nepredvidljivih situacij, ki se vzposta-
vljajo v okviru procesa Sportne vzgoje,
imajo ucenci pri tem predmetu lahko Se
vec tezav, kot pri tistih, kjer so situacije, z
vidika gibanja bolj predvidljive (pisanje,
merjenje, obracanje listov).

gibalne kompetentnosti

ABC movement 2 - a measuring instrument for identifying

motor competency
Abstract

Motor competency is very important in the life of every person and is a prerequisite for participation in the schooling process
and integration into the social life of one’s peers. Sometimes a person’s movement is not adept and efficient for different known
or unknown reasons. Inept movement can be a reason for lower achievements in school, with some persons becoming socially
isolated and developing different psycho-social problems later in life. Because of the dynamic and unpredictable situations which
emerge in the physical education process, pupils may have even greater difficulties in this subject than in those subjects where
the difficulties are more predictable in terms of movement (writing, measuring, turning pages etc.).
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Pomena gibanja in tudi spremljanja ter
vrednotenja kompetentnosti gibanja se
zavedajo v okviru Centra za psihodiagno-
sti¢na sredstva, ki so prevedli, izdali in zalo-
Zili merski pripomocek za oceno gibanja, ki
ga v nadaljevanju imenujemo ABC gibanje
2.V letu 1992 smo prvi¢ spoznali ta merski
pripomocek, ki se je imenoval ABC gibanje.
2005 je bil preveden v slovenski jezik, ven-
dar ni nudil slovenskih normativnih podat-
kov. Podatki, ki smo jih dobili z merjenjem
otrok, so sluZili le kot presejalno ocenjeva-
nje gibalne kompetentnosti.

V originalni izvedbi so avtorji, posodoblje-
nega pripomocka ABC 2 priznani avtorji
Sheila E. Henderson, David A. Sugden in
Ann L. Barnett, ki Ze vrsto let raziskujejo in
objavljajo znanstvene prispevke na podro-
¢ju gibalne kompetentnosti otrok in mla-
dostnikov. Dovolili so priredbo merskega
pripomocka ABC gibanje 2 v Sloveniji.

V okviru celotnega projekta so v Centru za
psihodiagnosti¢na sredstva opravili veliko
delo. V projekt so povabili strokovnjake z
razli¢nih podrocij, od zdravnikov, razvojnih
psihologov, specialnih pedagogov, Spor-
tnih pedagogov in metodologov. Najprej
so izvedli testiranje slovenskih otrok in iz-
racunali norme. Pri tem je sodelovalo 440
otrok in mladostnikov med 3. in 14. letom
starosti. Od tega je bilo 50,9% deckov in
49,1 % deklic. Po metodi notranje zaneslji-
vosti so na populaciji slovenskih otrok pri-
dobili podatke za komponenetne dosezke
in standardizirane dosezke izracunali Cron-
bachove koeficiente alfa in dobili naslednje
rezultate: spretnost rok 0,805: ciljanje in
lovljenje 0,702,ravnotezje 0,7222 in skupni
testni dosezek 0,758. Poleg kvantitativne
ocene gibanja, spremljamo tudi kvalitetno
oceno gibanja, ki jo belezZimo med izvaja-
njem nalog otroka. Prav podro¢ja merjenja
in ocena kvalitete gibanja sta dodatna vre-
dnost ABC gibanje 2.

S pomocjo slovenskih norm, bodo lahko
vsi strokovnjaki, ki bodo uporabljali ta pri-
pomocek, rezultate posameznika lahko
primerjali z rezultati slovenske populacije.
Preverjanje tako ne bo sluZilo le kot prese-
jalno ocenjevanje gibalnih tezav.

Abc gibanje 2 nudi zanesljivo in veljavno
meritev. Instrumentarij vsebuje vprasalnik
in testne naloge za vsako starostno skupi-
no (3-6 let, 7-10 let in 11-16 let). Vprasalnik
izpolnjujejo posamezniki, ki dobro poznajo
otrokovo gibanje v razredu ali v domacem
okolju. Osredotoca se na dve razli¢ni gibal-

ni situaciji: gibanje v staticnem okolju in

gibanje v dinami¢nem okolju. Poleg tega
se v vprasalniku osredotocajo tudi na ne-
gibalne dejavnike (pretirana aktivnost, im-
pulzivnost, pasivnost, neorganiziranost).
Za ucitelja so ti dejavniki velik izziv v 3ol-
skem polju. Vprasalnik je pripomocek, ki
usmeri uporabnika v poglobljeno oceno
gibalnih teZav. Poglobljena ocena je pokri-
ta z osmimi nalogami, ki opredeljujejo po-
drogje spretnost rok, spretnost pri ciljanju
in lovljenju ter podrodje (stati¢nega in di-
namic¢nega) ravnoteZja. Da bodo slovenski
strokovnjaki lahko uporabljali ABC gibanje
2, 50 v okviru celotnega projekta prevedli
in priredili priro¢nik za izvajalce tega mer-
skega pripomocka. V njem so zbrana navo-
dila za izvedbo, vrednotenje, interpretacijo
podatkov. Dodani so tudi vsi potrebni sta-
tisti¢ni podatki, s pomocjo katerih uporab-
nik razbere metri¢ne podatke o zanesljivo-
sti in veljavnosti merskega pripomocka in
posameznega podrocja merjenja. Navkljub
dobro prevedenu priro¢niku, vsem zain-
teresiranim predlagamo, da se udeleZijo
strokovnega izobraZzevanja, ki ga bodo v
kratkem ponudi v Centru za psihodiagno-
sti¢na sredstva.

Seveda pa samo preverjanje in vrednote-
nje gibalnih sposobnosti ni dovolj. Ko ugo-
tovimo, da ima otrok teZzave na podro¢ju
gibanja, si strokovnjaki in starsi pogosto
postavljajo vprasanje, kako lahko pripra-
vijo program, s katerim bomo otroku ali
mladostniku pomagali in razvijali gibalno
kompetentnost. Nekaj idej ponuja Se drugi
priro¢nik, ki opredeljuje obravnavo otrok
z gibalnimi tezavami v njihovem narav-
nem okolju. V priro¢niku preberemo, kaj
je bistvo in cilj obravnave v otrokovem
naravnem okolju, kje naj obravnava pote-
ka in kdo obravnavo izvaja. Dodatno lahko
dobimo informacije, kdaj se odlo¢imo za
obravnavo, kako pogosto jo je potrebno
izvajati. Iziemno zanimive so predstavitve
treh prakti¢nih primerov posameznikov, ki
imajo tezave na podrodju gibanja. Prakti¢ni
zapisi, nas ponovno opozorijo, kako gibal-
na kompetentnost oz. nekompetentnost
pomembno vpliva na druge dimenzije
¢loveka.

Za konec lahko zapisemo da ABC gibanje
2, kot eden redkih merskih pripomockov,
ponuja odkrivanje tezav na podroc¢ju giba-
nja in nudi napotke za delo in pomo¢ pri
odkrivanju teh tezav. Je zelo prakticen, saj
celotna vsebina ne zavzame veliko prosto-
ra. Z izdajo, Zelijo v okviru Centra za psiho-
diagnosti¢na sredstva, povecati pozornost
razli¢nih strokovnjakov in jih opogumiti za

to pomembno podro¢je osebnostnega ra-

zvoja. Upamo, da bodo interes po uporabi

ABC gibanje 2 pokazali tudi Sportni peda-
gogi.

Tjasa Filipc¢i¢

Pedagoska fakulteta, Ljubljana

tjasafilipcic@pef.uni-lj.si
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Mag. Viktor Krevsel - 80 let

Mag. Viktor Krevsel je bil rojen 1. junija 1935
v Ljubljani. Mladost je prezivljal v Zirovnidi,
pravi, da je bilo privilegij preZivljati mladost
v tej prelepi vasici. Vojno vihro je prezivljal v
domaci vasi. Oceta so okupatorji internirali
v Dachau. To je zaznamovalo njegova otro-
ska leta. Po vojni se je s prvimi Sportnimi
koraki sreceval skupaj s svojimi sovascani v
Zirovniskem Partizanu. Po koncani nizji gi-
mnaziji je odsel na Solanje v Ljubljano, kjer
ga je na Tehni¢ni srednji Soli ucil iziemen
Sportni pedagog, Milo$ Kosec. Prav on mu
je bil kasneje v $portni in profesionalni kari-
eri v marsicem tudi velik vzornik, podobno
kot tudi prof. Miro Longyka nekaj kasneje
na DIFu.

Odbojka je postala njegova ljubezen in po-
klic. Kot igralec je Ze leta 1955 nastopal v
takratni prvi jugoslovanski ligi, leta 1958 je
prvi¢ nastopil v jugoslovanski reprezentan-
ci. Zaradi nastopanja za reprezentanco je
za nekaj ¢asa preloZil diplomo. Diplomiral
je leta 1968 z diplomsko nalogo Takti¢na
priprava odbojkarja. Viktor sodi med tiste
sre¢neze, ki so v svojem poklicu nasli sreco,
veselje in ustvarjalnost. Posledi¢no je sle-
dila uspesna in dolga kariera. Kot profesor
Sporte vzgoje je nekaj ¢asa deloval na Je-
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senicah. Kasneje je bil na Fakulteti za Sport
v Ljubljani dolga leta nosilec predmeta Od-
bojka. Na Jesenicah je svojo poklicno pot
zacel v Zelezarni Jesenice, kjer ga lahko
Stejemo za utemeljitelja Sportne rekreacije
v delovnih organizacijah. Pedagosko pot
je zacel natakratnem Zelezarskem izobra-
Zevalnem centru, nato pa seveda v Lju-
bljani kot predavatelj na fakulteti.

Vse do konca svoje profesorske kariere
je veljal med svojimi Studenti za izjemno
priliublienega in cenjenega profesorja.
Njegova zanimiva predavanja so bila sesta-
vljena iz bogatega teoreti¢nega znanja ter
iziemnih prakti¢nih izkusenj. Priljubljenost
so mu omogocili njegova pot vrhunskega
odbojkarja, odli¢nega trenerja ter izjemno
pedagosko znanje.

Predaval je na Stevilnih predavanjih in se-
minarjih v Sloveniji, vodil pa je tudi semi-
narje v tujini (po nekdanji Jugoslaviji, Italiji
in Spaniji). Predaval je tudi na univerzah
v Sarajevu, Beogradu in Novem Sadu. Ob
vsem tem ne smemo pozabiti avtorstva
strokovnih knjig, ¢lankov in kolumn.

Kot trener je vodil klube: Zirovnica, Jese-
nice, Modrica, Arrital-Pordenone, Kamnik,
Maribor ter Tovil-Olimpija Ljubljana. V letih
od 1975 do 1979 je bil trener ¢lanske mo-
ske reprezentance Jugoslavije in osvojil
medaljo na Evropskem prvenstvu ter Sre-
dozemskih igrah (1975). Prvo mesto na Sre-
dozemskih igrah je osvojil kot trener repre-
zentance Spanije (1987), sicer pa je izbrano
Spansko vrsto vodil dve leti (1986-1987).
Reprezentanco Slovenije je vodil kar Sest
let (1990-1996), torej v letih, ko je Slovenija
zacela preboj na svetovni odbojkarski ze-
mljevid.

Za svoje delo je prejel stevilna priznanja,
med drugimi tudi Bloudkovo nagrado za
zivljenjsko delo (1996). Na Jesenicah je leta
2013 prejel naziv ¢astnega obc¢ana za svoj
velik Zivljenjski opus.

Viktor Krevsel leta 1960 v Stari Pazovi (osebni arhiv avtorja ¢lanka).



Le mesec dni pred svojim 84. rojstnim
dnevom je preminila velika legenda
slovenskega Sporta — posebno kosar-
ke — gospodarstva in politike: univ. dipl.
ing. gradbenistva Boris KRISTANCIC -
Kristo.

Danasnja generacija Sportnikov, go-
spodarstva in druZbeno-politicnega
Zivljenja v Sloveniji verjetno malo po-
zna tega velikega intelektualca, vizio-
narja in vsestranskega uresnicevalca
Stevilnih zamisli na mnogih podrogjih
Zivlienja Slovencev. Njegov vzpon na
najvisja in najbolj odgovorna mesta v
slovenskem, tudi politicnem Zivljenju
mu je pretrgala dolgoletna kruta za-
hrbtna bolezen, ki mu je v ¢asu najbol;
ustvarjalnih let onemogocila vrnitev v
Zivljenjsko ustvarjanje. Kruta usoda za
¢loveka Borisovega kova.

Teksti pregledov enciklopedij in leksi-
konov opisujejo Borisa Kristanci¢a kot
ocCeta slovenske vrhunske kosarke, ki
je vnesel v to danes priljubljeno igro
pod dvema kosema svojo filozofijo

INMEMORIAM
- Boris Kristancic

na podlagi dolgoletnega prouceva-
nja ameriske ko3arke po letu 1955, ko
mnogi doma niso vedeli, kaj Boris z
novostmi sploh Zeli. Vizionarsko je raz-
misljal in uresnicil svojo igro (izpopolnil
jo je do najbolj preciznih tehni¢nih in
taktic¢nih akcij), razmisljal o svojem ASK-
ju kot drzavnem prvaku, spodbujal in
organiziral je razprave ter bil tisti, ki je
odlocilno pripomogel, da je Ljubljana
dobila nove Sportne objekte za njen
vsestranski razvoj, razmisljal je o repre-
zentanci takratne Jugoslavije in sanjal
o njej kot svetovnem prvaku, ki naj bi
postala prav v »njegovem« domu.

Naredili bi veliko krivico, ¢e bi ob Bori-
sovem slovesu pisali izklju¢no o kosar-
ki, zanemarili pa njegov izjemni delez
pri izgradnji $portnega parka Zavoda
ing. Stanka Bloudka, njegove velike
zasluge pri takratni lepotici — dvorani
Tivoli, pri nacrtovanju slovenske $por-
tne politike skozi 40 let, o njegovo vlo-
gi pri vklju¢evanju KZS v mednarodne
Sportne asociacije, pri gospodarskem

vzponu trgovskega podjetja Emone,
pri promociji Slovenije v mednarodnih
gospodarskih in drugih povezavah, saj
je bil kot poliglot izjemni vsestranski
ambasador Slovenije v svetu.

Slovenija, posebej Ljubljana, je lahko
Borisu Kristanci¢u hvalezna za vse nje-
govo ustvarjalno delo in bogato zapu-
s¢ino.

Rajko Sugman
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OSNOVE GIBANJA V SPORTU

(popravljena in dopolnjena izdaja)

Borut Pistotnik (2015). Ljubljana: Fakulteta za Sport, 180 str,, ISBN 978-961-6843-62-1

Knjiga Boruta Pistotnika je uc-
benik, ki odkriva, sistemizira,
predstavlja in podrobno obrav-
nava temeljna znanja in vé-
denja o osnovah c¢lovekovega
gibanja.

Gibanje ¢loveka je v procesu
njegove evolucije, tj. prehoda iz
primitivnega »Zivalskega bitja«
v bitje, ki s svojim razumov vla-
da zZivemu in neZivemu svetu,
ves ¢as igralo odlocilno vlogo.
Mnogi strokovnjaki so si eno-
tni, da je prav ¢lovekov gibalni
razvoj in ucenje vse bolj zaple-
tenih gibalnih struktur, ki so mu
omogocale preZivetje, kasneje
pa tudi ustvarjanje, v konte-
kstu obravnavanja evolucije
najbolj pomembno. Vprasamo
pa se lahko, ali se je clovek, ki
si je »podredil« svet, v katerem
prakti¢no ne rabi vec telesa za
gibanje, ujel v lastno zanko. Ali
bo razum svoje telo, ki mu je z
gibanjem ves ¢as omogocalo
razvoj najbolj zapletenih ne-
vronskih struktur, iz katerih so
se razvile kompleksne funkcije,
kot je kognitivno midljenje, pu-
stil na cedilu. Je to ¢as, ko ¢lovek
postaja kiborg. Ali prehajamo v
obdobje, ko znanstvena fan-
tastika »Clovek — stroj« postaja
resnicnost?

Avtor v tej knjigi ne daje odgo-
vorov na ta aktualna vprasanja,
ki se ob vecplastni strokovni
obravnavi gibanja porajajo
sama od sebe. Zaradi nenehne-
ga ustvarjanja lazjih pogojev zi-
vljenja predvsem v smislu mini-
miziranja uporabe telesnega, tj.
¢lovekovega gibalnega poten-
ciala, je namre¢ Zivljenje brez
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gibanja postalo danes tako re-
ko¢ normalno. In kar je najhuje,
gibanje kot ena osnovnih bio-
loskih potreb izgublja svojo pr-
vinsko vlogo, posledica tega pa
se najbolj odraza v ¢lovekovem
zdravju. To potrjujejo podatki
raziskovanih institucij ter pozivi
in ukrepi svetovne zdravstvene
organizacije. Cloveku sta na-
mre¢ na vseh ravneh Zivljenja
znanost in tehnika omogocila
»Zivljenje na klik«. Brez gibanja.
Zdi se, da se hvaleznost razu-
ma telesu, ki mu je omogocil
ta nepredstavljiv razvoj, lahko
izpolni le tako, da ga spodbudi
in usmeri nazaj v gibanje, v tele-
sno aktivnost, v Sport.

In tuima ta knjiga posebno me-
sto, saj je avtor v njej predstavil
temeljna dognanja o razli¢nih
gibalnih sposobnostih, ki so
sestavni del $portne aktivnosti
in s katerimi se lahko vpliva na
razvoj ter uspesnost cloveka
na nizjih - gibalnih in vigjih —
kognitivnih ravneh. V bistvu je
to temelj, brez katerega ni mo-
goce razumeti drugih, komple-
ksnejsih obravnav clovekove-
ga gibanja - biomehanskega,
energijskega, kinemati¢nega,
fizioloSkega Uporabnost
knjige potrjuje dejstvo, da je v
iziemno kratkem casu dozivela
ponatis.

V' prvem delu knjige lahko
preberemo o ¢loveku z vidika
dialekti¢nega sistema in v na-
daljevanju vse o gibalnem pod-
sistemu oz. 1. i. gibalnih sposob-
nostih, kot so gibljivost, mog,
koordinacija, hitrost, ravnotezje
in natan¢nost. Avtor natan¢no

lllllllllllvllll

BORUT PISTOTNIK

OSNOVE

GIBANJA
V SPORTU

OSNOVE GIBALNE IZOBRAZBE

L.

opise dejavnike in strukturo
vsake od njih, obravnava speci-
ficnosti ter opredeli metode za
njihovo izboljsanje. Pri tem ne
spregleda specifi¢nosti spola,
starosti, dednosti ipd. V dru-
gem delu pa podrobneje spo-
zZnamo osnovna sredstva gibal-
nega razvoja v Sportu, kamor
sodijo naravne oblike gibanja,
elementarne igre in gimnastic-
ne vaje. V tretiem — zadnjem

delu pa lahko spoznamo tudi
temeljne dejavnike gibalnega
ucenja.

Zaradi vsega zapisnega bo
lahko ta knjiga vsem, ki jih zani-
ma clovekovo gibanje, najprej
osnova, kasneje pa tudi nad-
gradnja za razumevanje in nje-
govo kompleksno obravnavo.

Matej Majeric



Herman Bercic

Od kongresov sportne rekreacije
do kongresa sporta za vse

lzvleéek

Kongresi Sportne rekreacije in kongres Sporta za vse so bili orga-
nizirani znamenom da bi dvignili raven Sportno-rekreativnega
udejstvovanja prebivalstva Slovenije in se glede udelezbe po-
stopno priblizali nordijskim dezelam. S strokovnimi prispevki
in izsledki raziskovalnega dela smo (na osnovi $tevilnih mnenj)
redno in sistemati¢no bogatili vsakdanjo prakso. Na ta nacin je
bil dan dolocen prispevek k varnemu in ucinkovitemu gibalno/
Sportnemu udejstvovanju posameznikov in razli¢nih skupin.
Pri tem je bilo (in je) pomembno sodelovanje strokovnjakov
in raziskovalcev s podroc¢ja Sportne stroke in znanosti (kinezi-
ologije) in medicinske stroke ter znanosti. Vsakokratni kongresi
niso le odsevali dejanskega stanja in prinasali nova spoznanja s
strokovnega in raziskovalnega dela, marvec so bili tudi vir prak-
ti¢nih izkusenj iz razli¢nih Sportnih in Zivljenjskih okolij. Zato je
nadaljnje organiziranje kongresov smiselno in zagotovo kori-
stno.

Kljucne besede: Sportna rekreacija, Sport za vse, kongresi, Spor-
tna stroka, medicinska stroka, programi, usmeritve

Bl Uvod

Na prelomu tisocletja je razvoj enega od pomembnih segmen-
tov Sporta v Sloveniji prisel do ravni, ko se je vedno bolj kazala
potreba, ne le po globlji strokovni in raziskovalni, marvec¢ tudi po
3irSi druzbeni obravnavi in vklju¢evanju civilne druzbe v Sportno
rekreacijske tokove.

Temeljna ideja je izhajala iz podmene, da je treba teoreti¢na in
strokovna spoznanja ter izsledke raziskovalnega in znanstveno-
raziskovalnega dela na podro¢ju $portne rekreacije, ¢imbolj po-
vezati z vsakdanjo prakso. Sistemati¢no raziskovanje slovenskega
javnega mnenja, ki je vkljucevalo tudi podrocje $porta oziroma
sportne rekreacije, je v sosledju let prinasalo zanimiva spoznanja
in ugotovitve. Opravljene pa so bile tudi stevilne druge raziskave
z zanimivimi in uporabnimi izsledki. Le — te bi bilo treba smiselno
vgrajevati v izvedbene modele Sporta in jih uporabljati pri vsak-
danjem delu v telovadnicah, Sportnih dvoranah, na igriscih, v ba-
zenih in drugih $portnih objektih pa tudi v naravi. Rojevale so se
nove $portne panoge in Stevilne razlicice ze uveljavljenih Sportnih

From sport recreation congresses to
the “sport for all” congress

Abstract

Sport recreation congresses and the “Sport for All” congress
were organised for the purpose of increasing the Slovenian
population’s sport-recreational engagement and gradually ap-
proaching the Nordic countries in terms of participation. With
expert contributions and findings of research work, (based on
many opinions) we regularly and systematically enriched eve-
ryday practice. In this way, a certain contribution was made to
the safe and efficient motor/sport engagement of individuals
and different groups. An important part in this was (and still is)
played by the co-operation of experts and researchers in the
field of the sport profession and science (kinesiology) as well
as the medical profession and science. The congresses not only
reflected the actual state of affairs and revealed new findings of
expert and scientific work but were a source of practical experi-
ence from different sport and living environments. Therefore,
it would be reasonable and useful to organise more of such
congresses.

Key words: sport recreation, sport for all, congresses, sport pro-
fession, medical profession, programmes, guidelines
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Slika 1: Najava kongresa Sporta za vse. Foto: H. Bercic.

zvrsti in gibalnih dejavnosti. Zato je bila ponudba raznolikih Spor-
tnih programov vse vedja, hkrati pa so se povecevale tudi potrebe
in zahteve uporabnikov.
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Slika 2: Ministrica dr. Maja Makovec Bren¢i¢ in predsednik OKS Z5Z Bogdan
Gabrovec med udelezenci kongresa. Foto: H. Ber¢ic.

Postopno se je spreminjala motivacijska struktura razlicnih skupin
prebivalstva, ki je usmerjala in vodila ljudi v razli¢cne Sportno rekre-
ativne aktivnosti. V navedeni strukturi motivov je bila dozivljajska
komponenta posebejnaglasena, kar pomeni, da so se ljudje vedno
bolj odlocali za udelezbo v razli¢nih Sportno rekreacijskih progra-
mih, ne le zaradi razvedrila, prijateljstva, zdravja in drugih motivov,
marvec tudi in predvsem zaradi uZitka. Tovrstna spoznanja so bila
pomembna predvsem za nacrtovalce in nosilce programov raz-
licnih ponudnikov na podro¢ju Sportne rekreacije. Vedno bolj je v
ospredje prihajala industrija fitnes naprav in pripomockov, hkrati s
tem pa so se zaceli pojavljati primeri uporabe razli¢nih prehranskih
dodatkov in nedovoljenih poZivil, ki so zaceli ogroZati zdravje tudi
rekreativnih Sportnikov. Prav varovanju zdravja udelezencev pro-
gramov sportne rekreacije je bila od vsega zacetka dana posebn
pozornost.

Organizacijo in izvedbo posameznih kongresov so menjaje pre-
vzele Sportna unija Slovenije, Olimpijski komite Slovenije — Zdru-
Zenje Sportnih zvez, Sokolska zveza Slovenije, CINDI Slovenija ob
tesnem sodelovanju Fakultete za Sport.

M Prvi kongres - Kakovostni in zdrav-
ju prijazni Sportni programi

Prvi slovenski kongres Sportne rekreacije je bil leta 2000 organi-
ziran v Portorozu. Vodilna tema kongresa je izhajala iz takratnih
ugotovitev in spoznanj, da podrocje Sportne rekreacije potrebu-
je programske osvezitve ob dvigu kakovosti in ustrezni strokovni
obravnavi. Zato je bil moto kongresa vsebovan v vprasanju »Kako
zasnovati kakovostne in zdravju prijazne Sportno-rekreativne pro-
grame.« Ob tem pa je bil posebej naglasen medicinski oziroma
zdravstveni vidik.

Na zacetku je bilo treba ugotoviti, kaksno je dejansko stanje na
podrocju sportne rekreacije in kako ter kam naj bi usmerili razvoj
te koristne ¢lovekove dejavnosti v prihodnje. Na osnovi izsledkov
posameznih studij (Sportno rekreativna dejavnost prebivalcev Slo-
venije), na podro¢ju $portne rekreacije oziroma »3porta za vsex, je
bilo ugotovljeno, da smo glede stopnje razvoja Ze dosegli raven
srednje razvitih evropskih drzav. Za nekaj ve¢ kot polovico prebi-
valcev Slovenije smo namre¢ ugotovili, da ukvarjanje z rekreativ-
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nimi $porti in raznoliko gibalno/$portno dejavnostjo, spada med
pomembne sestavine kakovosti njihovega Zivljenja. Posebej je bila
osvetljena problematika »$porta za vse« v druzini in v predsolskem
obdobju, ki naj potem z obogatitvijo vsebin in organizacijskih
oblik preide v obdobje 3olanja in izobrazevanja, vse od osnovne-
ga izobrazevanja, preko srednje sole do fakultet. Enako pa je bilo
obravnavno podrodje »Sporta za vse« v obdobju zrelosti s poseb-
nim poudarkom na Sportno-rekreativnem udejstvovanju zensk.
Pomembna takratna ugotovitev je bila, da se je znacilno povecalo
stevilo aktivnih Zensk, v primerjavi s posameznimi razvojnimi ob-
dobji. Pred letom 1973 je bilo namrec razmerje med $portno rekre-
ativno dejavnimi moskimi in Zenskami 4 : 1, v zadnjem preuceva-
nem obdobju pa Ze 1,3: 1.To je bil takrat po mnenju strokovnjakov
najvecdji dosezek na podrocju sportne rekreacije. Z vso potrebno
pozornostjo je bilo v povezavi z gibalno/Sportnimi aktivnostmi
obravnavno tudi tretje Zivljenjske obdobje prebivalcev Slovenije
in tudi oseb s posebnimi potrebami (Berci¢, 2000).

Obravnavana problematike Sportno rekreativnega oziroma gibal-
no/Sportnega udejstvovanja z zdravstvenega vidika je bila pred-
stavljena v prispevku »Promocija zdravega Zivljenjskega sloga kot
temeljnega elementa odli¢nosti Sportne organizacije in varovanja
zdravja udelezencev programov Sportne rekreacije« (Maucec Za-
kotnik, 2000). Na osnovi $tudij dejavnikov tveganja in nezdravega
Zivljenjskega sloga je bilo ugotovljeno, da so navedeni dejavniki
med prebivalci Slovenije zelo razdirjeni. Zato bi bilo smiselno
ljudem predstaviti prednosti zadostnega gibanja, zdravega pre-
hranjevanja in nasploh zdravega Zivljenjskega sloga. Zato naj bi
izdelali nacionalno strategijo za promocijo gibanja, ki krepi zdravje
(HEPA — Health Enhancing Physical Activity). V omenjeni strategiji
naj bi priporocali redno in zmerno telesno dejavnost, vsaj pol ure
dnevno in pet dni v tednu. Poleg navedenega je bilo na kongresu
predstavljeno trzenje kakovostnih $portno-rekreativnih progra-
mov s stevilnimi primeri dobre prakse. Dani so bili odgovori na
vprasanje, kaksni naj bodo kakovostni in zdravju prijazni Sportni
programi.

M Drugi kongres - Sportna rekreacija
in kakovost zivljenja prebivalcev
Slovenije

Drugi kongres je leta 2001 potekal na Rogli. Vsebinsko naj bi bil
nadgradnja prvega, zato je bil program kongresa organizacijsko
oblikovan v pet tematskih skupin. Z uvodnim prispevkom »Spor-
tna rekreacija v funkciji kakovosti Zivljenja prebivalcev Slovenije«
(Berci¢, 2001), naj bi sledili bioloski krivulji razvoja posameznika in
razli¢nih starostnih skupin ter njihovemu gibalnemu in 3$portno
— rekreativnemu udejstvovanju. Poudarjeno je bilo, da je treba
igrivemu gibalno/$portnemu udejstvovanju predsolskih otrok na-
meniti veliko pozornosti. Zlasti mora biti pri tem naglasen pomen
raznovrstnih gibalnih dejavnosti, ki so za skladen in celostni razvoj
otroka prakti¢no nenadomestljiva. V prispevku »Gibalno/$portna
aktivnost v otrostvu — osnova za oblikovanje zdravega Zivljenjske-
ga sloga« (Pisot, Zavrsnik, 2001), je bila navedena tematika obo-
gatena tudi z izsledki posameznih raziskav. V solskem obdobju je
prav tako mogoce napraviti veliko, da bodo otroci pridobili osnov-
na motori¢na znanja in da bodo sprejeli gibanje ne le kot njihov
miselni, temvec tudi kot vedenjski vzorec. Posebej aktualno je tudi
podrocje telesnega gibanja in Sportno-rekreativnega udejstvova-
nja v zrelem obdobju. Kot so pokazali izsledki posameznih Studij



in tudi predstavljeni primeri iz prakse, je bil na tem podro¢ju na-
pravljen dolo¢en napredek. Vendar pa je bilo takrat ugotovljeno,
da bo treba napraviti $e kar nekaj korakov in uresniciti se kar nekaj
izvedbenih projektov na podrocju Sportne rekreacije, da bomo
povecali Stevilo redno dejavnih rekreativnih Sportnic in Sportnikov.
Zaradi podaljsevanja povprecne Zivljenjske dobe in povecanja Ste-
vila starejsih ljudi, je bila tudi tej populacijski skupini dana ustrezna
pozornost. Tudi za to skupino so bili predstavljeni primeri dobre
prakse, prav tako pa tudi za skupino oseb s posebnimi potrebami.

M Tretji kongres - Dinamika razvoja
Sportne rekreacije in zdravstveni
vidiki gibalno/Sportnega udejstvo-
vanja prebivalcev Slovenije

Tretji kongres $portne rekreacije se je leta 2002 odvijal na Otoccu.
Takrat so se potrdila spoznanja, da je treba neprekinjeno preuce-
vati dejanska stanja oziroma doseZeno razvojno stopnjo na po-
dro¢ju Sportne rekreacije v posameznih razvojnih obdobjih. Na
osnovi dobljenih izsledkov smo lahko ugotavljali dinamiko razvoja
Sportne rekreacije v Sloveniji. Ob tem pa so bili podrobneje pred-
stavljeni in obravnavani tudi zdravstveni vidiki gibalno/3portnega
udejstvovanja prebivalcev Slovenije. Na osnovi dobljenih rezulta-
tov je bilo ugotovljeno, da se nekaj manj kot polovica prebivalcev
Slovenije Ze na tak ali drugacen nacin ukvarja s $portno - rekre-
ativnimi oziroma gibalno/Sportnimi dejavnostmi. To pa $e ni po-
menilo, da smo bili z dosezenim stanjem povsem zadovoljni in da
ga ne bi bilo treba izboljsati. Ob tem pa so bile predstavljene tudi
teoreti¢no strokovne opredelitve Sportne rekreacije in njene ure-
snicitve v praksi kot sestavine strateskih usmeritev in izhodis¢a za
spremembe (Berci¢, 2002).

Na navedenem kongresu so bila v ospredju tudi vprasanja kakovo-
sti na podroc¢ju $portne rekreacije, ki je dolocljiva in jo je mogoce
razvojno spremljati in ocenjevati. Naglaseno je bilo, da mora biti
tudi to sestavni del strateSkih usmeritev podrog¢ja Sportne rekrea-
cije v prihodnje. V povezavi s tem vsebinskim segmentom je bila
obravnavana tudi gibalno/3portna aktivnost otrok in mladine pa
tudi starejsih.

Medicinski strokovnjaki (Fras, Zaletel - Kragelj, Maucec - Zakotnik,
2002), so poudarili, da sta redno gibanje in aktivni zivljenjski slog
pomembna varovalna dejavnika zdravja, telesna neaktivnost pa
predstavlja tudi v Sloveniji enega najbolj razsirjenih dejavnikov
tveganja za nastanek, napredovanje in zaplete kroni¢nih bolezni,
se posebe; tistih, ki prizadenejo srce in zilje. Ugotovljeno je bilo, da
je razsirjenost znanih dejavnikov tveganja za kroni¢ne bolezni, s
poudarkom na boleznih srca in Zilja med Slovenci zelo velika. Zato
bi bilo potrebno takojsnje ukrepanje, pri tem pa naj bi sodelovali
strokovnjaki s podro¢ja medicine (zdravstva) in Sporta. Skladno z
navedenim so bili posebej predstavljeni poskusi vzpostavitve so-
delovanja medicinske in Sportne stroke.

Zanimiva je bila obravnava psiholoskih problemov prebivalcev
Slovenije pri ukvarjanju s $portno rekreacijo (Tusak, 2002). Nagla-
sen je bil pomen motivacije, ki je najveckrat povezana s pravim iz-
borom gibalno/$portne aktivnosti ter z »notranjimi«in »zunanjimi
dejavniki. Stevilna vprasanja z ustreznimi odgovori, ki so se takrat
porajala v praksi, pa so bila obdelana v delavnicah in na odprti
tribuni.
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Slika 3: Dekan Fakultete za $port dr. Milan Zvan med udeleZenci kongresa.
Foto: H. Bercic.

M Cetrti kongres — Sportno - rekrea-
tivna dejavnost v republiki Sloveni-
ji pred vstopom v Evropsko Unijo

Cetrti kongres $portne rekreacije, ki je bil leta 2003 organiziran in
izveden v Termah Cate?, je bil med vsemi do takrat izvedenimi,
najbolj vsebinsko raznolik s Stevilnimi prispevki z drugih strokov-
nih podrocij. Vsled tega je bil tudi zanimiv. Navedena raznolikost
je izhajala iz stirih vsebinskih sklopov in osem delavnic. Osnovna
oziroma naslovna tema kongresa je bila skladno z aktualnim razvo-
jem dogodkov, ki so bili povezani z vstopom Slovenije v Evropsko
Unijo (1. 5. 2004), namenjena obravnavi stanja in perspektiv razvoja
Sportne rekreacije (Sporta za vse) pred pridruzitvijo Evropski druzi-
ni narodov oziroma drzav. Skladno s postavljenimi naceli Evropske
Unije o prostem pretoku blaga, oseb, storitev in kapitala, je bilo na-
vedeno nacelo obravnavno v povezavi s Sportom. Temeljno vpra-
sanje, ki se je postavljalo je bilo, kaj bomo po vstopu v Evropsko
Unijo pridobili na podrocju Sportne rekreacije (Sporta za vse) in kaj
bomo mi lahko dali zdruzeni Evropi (Berci¢, 2003). Predstavljeno je
bilo delo Sveta Evrope, ki je bila takrat edina medvladna organi-
zacija, ki je v prvi vrsti skrbela za delovanje $porta za vse oziroma
$portne rekreacije za vse plasti druzbe (Verovnik, 2003). V enem
pomembnejsih segmentov kongresa je bila obravnavana $por-
tna rekreacija starejsih ljudi. Predstavljene so bile »Koristi gibalno/
$portne dejavnosti za starejse« (Selb, 2003), ter povodi in ovire za
njihovo udejstvovanje (AZzman, 2003).

Prvi¢ je bila na enem izmed kongresov obravnavana tudi proble-
matika $portne rekreacije v povezaviz mediji. Bolj poglobljeno paje
bila obravnava namenjena tudi $portni rekreaciji Zensk in razlikam
med spoloma. Na osnovi vseh predstavljenih prispevkov je bilo
mogoce ugotoviti sredis¢nico, ki je bila usmerjena v spreminjanje
miselnih vzorcev (predvsem moske populacije), o pomembnosti
in potrebnosti ukvarjanja zensk z izbranimi $portno-rekreativnimi
aktivnostmi. Glede na danasnje stanje in udelezbo deklet in Zensk
v raznolikih gibalno/Sportnih aktivnostih, je mogoce ugotoviti, da
je bil, gledano celovito, na tem podro¢ju napravljen bistven napre-
dek in premik v pravi smeri. To je danes vidno v razli¢nih gibalno/
$portnih dejavnostih Zensk v razli¢nih vadbenih okoljih. Moskim so
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Slika 4: Delovno predsedstvo plenarnega dela kongresa dr. Maja Bucar in dr.
Iztok Retar. Foto: H. Bercic.

se ne le postavile ob bok, marve¢ so dosegle tudi raven njihovega
Sportno-rekreativnega udejstvovanja tako glede kolikosti (kakovo-
sti) kot tudi kvantitete (Stevil¢nosti) v odstotkih udelezbe.

Vselej aktualno je tudi vprasanje, kako Siriti idejo o Sportni rekreaciji
v razli¢nih skupinah in strukturah druzbenega okolja. Navedeno
vprasanje so si v razli¢nih razvojnih obdobjih zastavljali Stevilni raz-
pravljavci tudi na evropskih in svetovnih kongresih in simpozijih.
Tudi na pricujocem kongresu je bilo tako. V vsakem obdobju je
bilo glede na druzbeno-politicno, ekonomsko, socialno in vsakr-
$no drugo stanje v druzbi mogoce najti najbolj ustrezne poti (@ni-
macije in motivacije) za promocijo (oglasevanje) in Sirjenje ideje
o gibanju in Sportno-rekreativnem udejstvovanju ljudi. Ker je bil
kongres Siroko vsebinsko zasnovan je bilo obravnavano tudi te-
matsko podrocje Sportne rekreacije oseb s posebnimi potrebami
ter povezanost sportne in medicinske stroke. Zadnji vsebinski se-
gment je bil usmerjen v neposredno prakso, kjer so bili dani od-
govori na vprasanje »Kako uspesno delovati na podrocju sportne
rekreacije«

M Peti kongres - Sportna rekreacija v
druzini kot osnova za pozitivne ra-
zvojne trende na podrocju Sportne
rekreacije v Sloveniji

V zaporedju kongresov je bil 5. slovenski kongres Sportne rekreaci-
je organiziran in izveden v Laskem (2004). To je bilo v prvem letu,
odkar je Slovenija vstopila v Evropsko Unijo. Skladno s tem pa so
bila izraZzena tudi dolocena pri¢akovanja glede nadaljnjega razvoja
$portne rekreacije.

Ena od vodilnih tem na kongresu je bila namenjena obravnavi
Sportne rekreacije v druzini. Poudarek je bil na zavedanju, da mo-
rajo tovrstne dejavnosti postati sestavina kakovosti druzinskega
Zivljenja. Pomembno vprasanje je bilo »Koliko so starsi sposobni in
zmozni s svojimi lastnimi zgledi (tudi z zdravim Sportnim nac¢inom
Zivljenja), voditi svojega otroka (ali otrok) in mu vsaditi veselje do
gibanja. Redno gibanje in raznoliko $portno-rekreativno udejstvo-
vanje v druzini nima le vzgojne funkcije, marvec $e druge mnogo-
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tere pozitivne ucinke (Berci¢, 2004). Potrjeno je bilo spoznanje, da
imajo otroci gibanje in Sport praviloma radi, tudi v druzini. Zato je
mogoce s pomocjo Sporta in raznolikin gibalnih dejavnosti ze v
najbolj zgodnjem obdobju oblikovati otroka in postaviti temelje
za kasnejse $portno-rekreativno udejstvovanje mladostnikov ter
kasneje tudi odraslega ¢loveka. Danes lahko potrdimo, da mnoge
slovenske druZine s svojimi otroci udejanjajo navedeno sestavino
zdravega zivljenjskega sloga.

Pomemben prispevek na kongresu je bila obravnava telesne oziro-
ma gibalno/Sportne dejavnosti v povezavi s spoznanji medicinske
stroke. Avtorja (Fras, Zaletel, 2004), sta naglasila, da je nesporno
dokazano, da sta aktivni Zivljenjski slog in gibanje pomembna va-
rovalna dejavnika zdravja. Redna zmerna telesna vadba zmanjsuje
obolevnost in umrljivost zaradi sr¢no — Zilnih in drugih kroni¢nih
nenalezljivih bolezni kot na primer aterosklerozo koronarnih in dru-
gih arterij, hipertenzijo, mozgansko kap, osteoporozo in karcinoma
sirokega crevesa. Na osnovi epidemioloskih podatkov sta avtorja
naglasila, da pomeni telesna neaktivnost najmanj dvakrat vecjo
ogroZenost za nastanek in napredovanje koronarne bolezni.

Peti kongres $portne rekreacije je odprl do sedaj (pre)malokrat
obravnavano temo povezanosti Sportno-rekreativnega udejstvo-
vanja z erotiko in seksualnostjo. Na vprasanje »Ali seksualnost res
poganja Sportno rekreacijo« je odgovarjal Vodeb (2004). Razgrnil
je poglede, na osnovi katerih se redno ukvarjanje zensk z raznoliki-
mi gibalno/Sportnimi aktivnostmi povezuje z lepoto telesa, vecjo
privla¢nostjo, seksipilnostjo in seksualnostjo. Zatrdil je, da se »tok
nezavednih misli« plete v ozadju zavestnih odgovorov. Ob tem
pa je smelo ugotavljal, da je seksualnost bistveno mocnejsi in od-
locilnejsi motiv za ukvarjanje s Sportno rekreacijo kot pa skrb za
zdravje. Vendar pa je ob tem dodal, da se pri tem misli na latentno
motivacijsko raven in na vecinsko Sportno-rekreativno populacijo
30 - 60 leta starosti, pri starejsih pa je zdravje verjetno res vodilni
motiv za ukvarjanje s telesnim gibanjem oziroma sportno rekrea-
cijo.V zanimivem prispevku je Zagorceva (2004), razgrnila poglede
na $port, zenstvenost in seksualnost. Ce Zelimo govoriti o $portu
kot odli¢nosti Zivljenja, potem bomo morali veliko pozornosti slej
ko prej posvetiti Zenskam in to prav njihovemu doZivljanju, je v
sklepnih mislih ugotovila.

Posamezni prispevki so v izbranih vsebinskih segmentih kongresa
odpirali Se druge teme kot so slovenska sporta drustva in njihovo
delovanje, Sport in turizem, izobrazevanje s Sportom in gibalno/
$portna dejavnost za zdravje. Glede kakovosti prispevkov in njiho-
vih predstavitev je 5. kongres po sklepnem mnenju opravicil prica-
kovanja sodelujocih in udelezencev.

M Sesti kongres - Sportno drustvo -
izzivi, praksa in moznosti delovanja

Sesti kongres $portne rekreacije smo leta 2006 pripravili v Mora-
vskih Toplicah. Nosilna tema kongresa je bila namenjena poglo-
bljeni obravnavi povezani z delom $portnih drustev in klubov v
Sloveniji. Znano je, da imajo slovenska Sportna drustva in klubi
bogato tradicijo in da so mnoge generacije Slovencev zorele in
dozorevale pod njihovim okriliem. Veliko ¢lanov in ¢lanic se je do-
Zivljenjsko zapisalo svojemu drustvu, iz njega so izdli, vanj so se
vracali, z njim ostajali in tudi zakljucili svojo Zivljenjsko pot. Mnogi
so v drustvu uresnicevali svoje Zelje in hotenja, ne le v gibalno/
$portnih aktivnostih, marvec tudi dozivljajsko in v neprekinjenih



socialnih stikih. Danes so obstoj, delovanje in napredek Sportnega
drustva ali kluba odvisni od $tevilnih pogojnih dejavnikov in med
drugim od dobre organizacije dela, vodenja, materialnih in financ-
nih sredstev, kadrovskih pogojev in drugih dejavnikov. Ta tematika
je bila obdelana v prispevku »Pomen in vloga $portnih drustev pri
razvoju in udejanjanju kakovostnega Zivljenjskega sloga prebival-
stva Slovenije (Berci¢, 2006). V povezavi z navedenim je bilo pred-
stavljeno tudi $portno drustvo Izlake. Zgodovinski oris (Sportnega)
drustva skozi ¢as je podal Pavlin (2006). V ta okvir obravnave spada
tudi prostovoljstvo, ki je veliko prispevalo (in prispeva) k razvijanju
vrednot solidarnosti, k socialnemu in drugemu napredku drustva
in ne nazadnje k boljsemu gmotnemu stanju. Zato ga je potrebno
negovati, ustrezno vrednotiti in tudi primerno organizirati.

Pomemben segment obravnave na kongresu je predstavljala
predstavitev nacionalne strategije na podro¢ju telesne (gibalne)
dejavnosti za krepitev zdravja v Sloveniji (Fras, Maucec Zakotnik,
Poli¢nik, 2006). Podane so bile temeljne vsebine, ki so izhajale iz
analize stanja in ciljev, ki naj bi jih v dolo¢enem casu dosegli. V
nadaljevanju sta bila predstavljena prispevka »Nekateri rezultati in
razmisljanja o vrednotenju $portnega podrocja v Sloveniji« (Sila,
2006) in »Meritve in nacrtovanje vadbex« (Strojnik, 2006). Obravna-
vane pa so bile Se druge teme.

B Sedmi kongres - Gibalno/Sportna
dejavnost od zgodnjega otrostva
do pozne starosti

Sedmi kongres Sportne rekreacije je potekal na Ptuju (2008). Tudi
ta kongres je bil s plenarnim zasedanjem in petimi delavnicami
tematsko zelo razvejan. V uvodnem delu se je z gibalno/Sportnimi
dejavnostmi sledilo bioloski krivulji razvoja posameznika, zato je
prispevek nosil naslov »Sportna rekreacija od zgodnjega otrostva
do pozne starosti« (Berci¢, 2008). Grajen je bil na temeljni ugoto-
vitvi petega kongresa $portne rekreacije, da gibalno/3portna de-
javnost otrok korenini v druzini. Prehod v obdobje Solanja je nova
razvojna stopnja, na kateri se $ola pojavlja kot dejavnik osvajanja
gibalno/sportnih znanj in oblikovanja vrednot. Otroci, u¢enci in
mladostniki se hkrati, ko se ucijo gibanja ucijo tudi z gibanjem in
tako spodbujajo svoj senzori¢ni in senzomotori¢ni razvoj, spozna-
vajo nove teoreti¢ne pojme in Sirijo svoja znanja. Prehod v zrelo
obdobje pomeni sprejem novih Zivljenjskih vliog, glede gibalno/
Sportnih navad pa je Sport v zrelosti najveckrat posledica prido-
blienih motori¢nih (gibalnih) znanj in izkusen;j v mladosti. Razvojno
gledano je uspesno staranje, ki sledi med drugim pogojeno tudi z
redno gibalno/3portno dejavnostjo.

V plenarnem delu kongresa je bil skladno s sprejetim nacelom o
povezovanju medicinske in $portne stroke predstavljen prispevek
»Povezanost medicine in $portne stroke za potrebe programov
v $portnih okoljih« (Misigoj Durakovi¢, Durakovi¢, Gosnik, 2008).
Avtorji so zapisali, da je kakovostno nacrtovanje in programiranje,
izvedba in kon¢na analiza ucinkov vadbe na podrocju Sportne
rekreacije precej sestavljeno in zahtevno delo. Zahteva namrec
poznavanje antropoloskih lastnosti posameznih starostnih skupin
in posebnosti obeh spolov pri vadbi ter temeljnih kazalcev njiho-
vega zdravja.

V plenarnem delu kongresa sta bila obdelana $e dva vsebinska
sklopa s prispevkoma in sicer »Preobremenjenost na delovnem

Slika 5: Kardiolog dr. Janez Poles med nastopom. Foto: H. Bercic.

mestu in aktiven Zivljenjski slog« (Ber¢i¢, Dodi¢ Fikfak, 2008) in »Gi-
balna $portna aktivnost v otrostvu« (Pisot, 2008). V pripravljenih
delavnicah z naslovi »Sportna infrastrukturas, »Obremenjenost
na delovnem mestu in prevencija zdravjas, »Sportna rekreacija za
starejSe« in »Gibalna/Sportna aktivnost otrok« so bili pripravljeni
Stevilni prispevki, ki so vsebinsko obogatili delo kongresa in pri-
nesli nekaj novih spoznanj. Posebej to velja za prispevek »Sportna
rekreacija za starejSe osebe z zmanjSano mobilnostjo« (Strojnik,
Tomazin, Prevc, 2008). Prav tako so bili zanimivi prispevki predsta-
vljeni v delavnici »Primeri dobre praksex.

Bl Osmi kongres - Sport v turizmu -
pomemben sestavni del turizma v
Sloveniji

Sportno-turisticno sredi¢e Rogla je bilo prizoris¢e 8. kongresa
$portne rekreacije (2010). Osmi kongres je vsebinsko obravnaval
dva pomembna vsebinska segmenta. Prvi je bil namenjen obrav-
navi povezanosti $porta in turizma, drugi pa vsebinskemu pove-
zovanju sportnih drustev kot temelju zdravega Zivljenjskega sloga
prebivalcev Slovenije. Uvodni prispevek je nosil naslov »Sport v
turizmu — nepogresljivi sestavni del razvoja trajnostnega turizma
v Sloveniji« (Ber¢i¢, 2010). Turizem postaja vse pomembnejsi dejav-
nik gospodarskega razvoja Slovenije, Sport v turizmu pa pomem-
ben segment celovite turisticne ponudbe. Sport je za turizem vse
bolj zanimivo in tudi vse bolj Zeleno »trzis¢e«, ki se nenehno $iri in
dobiva vedno nove razseznosti. V povezavi z nosilno temo sta bila
v plenarnem delu predstavljena dva prispevka in sicer »Vsebine gi-
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Slika 6: Aktivni odmor udelezencev med delom kongresa. Foto: H. Bercic.

balne/Sportne aktivnosti v naravi kot prispevek k vzgoji bodocega
turista« (Pisot, 2010) in prispevek s Hrvaske »Povezanost turizma
i sporta, sportskih in turistickih organizacija u hrvatskom turizmu
(Andrijasevi¢, 2010).

Poleg navedenega pa je bilo v plenarnem delu predstavljenih 3e
vec prispevkov. Matoh (2010) je v prispevkih »Krizno obdobje v slo-
venskem Sportu« in »Pobude za ustvarjanje priloZnosti drustev in
klubov za Siritev $portnih programov, obdelal aktualno proble-
matiko, ki je v slovenskem Sportu. nastala z zaostrenimi gospo-
darskimi razmerami. Te pa so nezadrzno posegle v delovanje tako
osnovnih organizacij Sporta kot tudi njihovih zvez. Zato bo treba
strniti svoje vrste in se ustrezno organizirati, je naglasil.

Slika 7: Dr. Vojko Strojnik med predstavitvijo prispevka. Foto: H. Bercic.
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Migigoj Durakovi¢, Durakovi¢, Gosnik (2010) so predstavili »Sodob-
na zdravstvena stalis¢a in priporocila za telesno aktivnost in rekre-
ativno vadbo za preprecevanje ateroskleroze«. Navedli so, da se
vecina avtorjev strinja glede pogostosti potrebne telesne aktivno-
sti: vadba naj bi potekala vsak dan ob zmerni intenzivnosti in vsak
drugi dan v primeru intenzivnejse vadbe. Ravno tako obicajno pri-
porocajo aerobne oblike aktivnosti, kar pomeni ritmi¢ne aktivno-
sti, ki zahtevajo uporabo velikih skupin misic in ki se lahko odvijajo
kontinuirano (neprekinjeno), kot na primer hoja, hitra hoja, umirjen
(lahkoten) tek, planinarjenje, plavanje, drsanje, kolesarjenje, vesla-
nje, tek na smuceh in druge.

Djomba, Fras, Zerjal, Zaletel Kragelj (2010), so razgrnili studijo »Ucin-
ki telesne dejavnosti v preteklosti na zdravje in kazalnike zdravja
v sedanjosti«. Ugotovili so, da mora biti telesna dejavnost, ki ima
ugodne ucinke na zdravje predvsem redna in mora trajati ¢im dlje
tekom Zivljenja posameznika.

Sila (2010), je predstavil primerjalno $tudijo »Sportna dejavnost v
Sloveniji in nekatere primerjave z evropskimi podatki«. Zakljucil je,
da se nam v evropskem prostoru glede na rezultate zadnje studije
v Sloveniji, ni treba prav ni¢ sramovati. Ugotovljeno je bilo, da je
vec $porta na severu Evrope in manj na jugu. Vodilne so nordijske
deZele. Mi pa v $portni dejavnosti prekasamo vse sredozemske dr-
Zave in tudi vecino srednjeevropskih.

Vec razli¢nih in zanimivih prispevkov pa je bilo predstavljenih Se
v delavnicah »Sportna drustva danes in jutric, »Sport v turizmug,
»Gibalno/sportna dejavnost za zdravje« in »Sport v naravi.

M Deveti kongres Sportne rekreacije
in Cvahtetovi dnevi javnhega zdrav-
ja 2012 - Javnozdravstveni vidiki
telesne dejavnosti

Fakulteta za Sport v Ljubljani je bila gostitelj 9. kongresa Sportne
rekreacije in Cvahtetovih dni javnega zdravja 2012. Namen skupne
predstavitve raziskovalnih in strokovnih doseZkov ter spoznanj
Sportne stroke (kineziologije) in medicinske stroke moramo iska-
ti v Zelji, da bi zaradi neposrednih obojestranskih koristi oboga-
tili medsebojno sodelovanje in posledi¢no tako teorijo kot tudi
prakso. Prav zato je bilo srecanje strokovnjakov in raziskovalcev z
obeh strokovnih in znanstvenih podrocij smiselno in zelo koristno.
Ze naslov prvega prispevka »Tesnejée povezovanje medicinske in
Sportne stroke ter znanosti« (Berci¢, Bilban, Matoh, 2012), je naka-
zoval glavno smer in delo udelezencev skupnega srecanja. V tem
prispevku so bili navedeni koreni prizadevanj za tesnejse povezo-
vanje medicine in $porta, ki segajo v leto 1984. Predstavljeno je
bilo modelno povezovanje obeh podrocij, ki naj bi se udejanja-
lo v osnovnih Sportnih organizacijah in v ordinacijah zdravnikov
druzinske medicine pa tudi na institucionalni ravni izobrazevalnih
ustanov Medicinske fakultete in Fakultete za Sport.

Skupni nastop zdravnika in kineziologa (Jomba, Sila, 2012), je bil
predstavljen v prispevku »Telesna dejavnost odraslih prebivalcev
Slovenije«. Pri tem sta avtorja ugotovila, da obstoje razlike pri pre-
ucevanju telesne oziroma Sportno rekreativne dejavnosti prebival-
stva, ker so raziskave izrazito usmerjene bodisi v podrocje Sporta
oziroma sportne rekreacije, bodisi v podroc¢je zdravja. Zato bi bilo
v prihodnosti smiselno razmisliti o skupnih raziskovalnih projek-



tih, kjer bi zbirali podatke za potrebe obeh strok in se tako izognili
podvajanju vprasanj in dvojnemu obremenjevanju ciljine popula-
cije.

V predstavitvah so se izmenjavali strokovnjaki in raziskovalci s po-
dro¢ja $porta (kineziologije) in medicine. Tako so Maucec Zakotnik,
Backovi¢ Juri¢an, Djomba (2012), predstavile prispevek »Spodbuja-
nje telesne dejavnosti za krepitev zdravja v okviru delovanja CINDI
Slovenija«. Strojnik (2012) pa je govoril 0 »Vadbi za moc pri starejsih
osebahc. Bilban (2012) je strokovno obdelal temo »Medicina dela v
$portu in rekreaciji«, Strumbelj (2012) pa je predstavil »Vadbo seni-
orjev v vodi«. Pokrajac in Mili¢ (2012), sta razpravljala o temi »Zmer-
na in intenzivna telesna aktivnost — imunoloski aspekti«. Ugotovila
sta, da zmerne telesne obremenitve povecajo delovanje imunske-
ga sistema in preprecujejo nastanek bolezni, intenzivni treningi pa
povzrocajo disfunkcijo delovanja imunskega sistema, vendar to Se
ni raziskano do konca saj si rezultati posameznih Studij nasprotu-
jejo. Predstavljenih pa je bilo Se ve¢ drugih prispevkov. Posebnost
tega skupnega strokovnega srecanja je bila predstavitev posterjev,
ki so jih z raznolikimi in zanimivimi temami pripravili Studentje Fa-
kultete za Sport.

B Kongres Sporta za vse - Gibalna/
Sportna dejavnost starejsih

Po triletnem premoru so Olimpijski komite Slovenije ZdruZenje
sportnih zvez, Fakulteta za Sport v Ljubljani, Sokolska zveza Slo-
venije, Nacionalni institut za javno zdravje, Sportna unija Sloveni-
je, Planinska zveza Slovenije in Fitnes zveza Slovenije v Ljubljani
(2015), znova organizirali srecanje strokovnjakov in raziskovalcev,
ki se na razli¢nih strokovnih in znanstvenih podrocjih ukvarjajo z
zdravim Zivljenjskim slogom prebivalstva in z njim povezano gi-
balno/sportno dejavnostjo. Po devetih kongresih $portne rekrea-
cije se je strokovno srecanje preimenovalo v kongres $porta za vse
(akcijska razli¢ica Sportne rekreacije), kar je v bistvu vsebinsko na-
daljevanje vseh dosedanjih kongresov. Sredis¢nica kongresa je bila
usmerjena v obravnavo zdravega Zivljenjskega sloga starejsih ljudi
z raznolikim gibanjem ter Sportno-rekreativnim udejstvovanjem.

Na zacetku kongresa so s svojo prisotnostjo poudarili njegov po-
men in vlogo ministrica za izobrazevanje, znanost in $port prof.
dr. Maja Makovec Brenci¢, dekan Fakultete za Sport prof. dr. Milan
Zvan in predsednik Olimpijskega komiteja Slovenije Zdruzenja
Sportnih zvez Bogdan Gabrovec. Kongres se je odvijal v Ljubljani v
sklopu sejma Narava zdravje.

Visebinsko je bil kongres oblikovan v plenarni del in delavnico, po-
seben del pa je bil namenjen razpravi in pobudam avditorija. O
»Wlogi Sporta za vse v slovenskem prostoru« je govoril Sodrznik
(2015), »Resolucijo o nacionalnem programu o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015 — 2025 s poudarkom na gibanju starej-
sih«, je predstavila Reckova (2015). Osrednji tematski usmeritvi je
sledil tudi prispevek »Redna telesna in raznolika gibalno/$portna
dejavnost naj bosta temeljni sestavini kakovostnega staranja (Ber-
¢i¢, 2015). Avtor je naglasil, da je celovito zdravje starejsih tesno
povezano z rednim gibanjem, posledi¢no pa tudi s kakovostjo
njihovega zivljenja. Temelj njihove opravilne sposobnosti so ohra-
njene gibalne sposobnosti, telesno ravnovesje pa je tesno pove-
zano z dusevnim. V nadaljevanju je Matoh (2015), v prispevku »Z
gibanjem po poti Zivljenja«, predstavil prakti¢cne vidike gibalno/
$portnega udejstvovanja starejsih ljudi. Z medicinskega vidika je

Slika 8: Vodenje delavnice dr. Herman Bercic in dr. Vedran Hadzi¢. Foto: M.
Tomsic.

Sport starejsih obdelal Poles (2015). Govoril je o rekreacijsko Sportni
dejavnosti za zdravje, o njenih ucinkih in o napotkih kako in koliko
vaditi. Dotaknil se je tudi bolezni v povezavi z rekreacijsko Sportno
dejavnostjo in navedel kontraindikacije za njeno udejanjanje.

V nadaljevanju plenarnega dela je Strojnik (2015), predstavil prispe-
vek »Aplikativnost raziskav pri vadbi starejsih oseb«. S strokovnega
in raziskovalnega vidika je govoril o starostnih spremembah v tele-
su povezanih z mocjo, o spremembah v modi kot gibalni sposob-
nosti in o vadbi za moc¢ pri starejsih osebah. Poudaril je, da vadba
starejsih oseb lahko ucinkovito pripomore k uspeSnemu staranju.

S podrogja zdravstva so tematiko »Prenova preventivnih progra-
mov na primarni ravni zdravstvenega varstva skozi projekt 'Skupaj
za zdravje' v povezavi s starejsimi«, obdelale avtorice Farka$ Lain-
Sc¢ak, Knific, Backovic¢ Jurican in Maucec Zakotnik (2015). V delavni-
ci s primeri dobrih praks pa so bili predstavljeni $e nekateri drugi
prispevki.

M Sklep

Pregled izvedbe in predstavitev vsebin posameznih kongresov
Sportne rekreacije in zadnjega kongresa Sporta za vse v zadnjih
15 — letih, kaze na prizadevanja $portne stroke in znanosti (kine-
ziologije oziroma Sportoslovja), v povezavi z drugimi strokovnimi
in znanstvenimi podrodji (zlasti medicine), da Stevilna strokovna
spoznanja in izsledke raziskovalnega dela na podrocju Sportne
rekreacije predstavimo ne le strokovni marve¢ tudi Sirsi javnosti.
Redna srecanja strokovnjakov, raziskovalcev, organizatorjev $por-
tne rekreacije, funkcionarjev in Sportnih delavcev, ki so prihajali iz
razli¢nih krajev Slovenije in tudi tujine, so vsaki¢ posebej pomenila
priloZznost za izmenjavo spoznanj in izkusenj ter predstavitev do-
sezkov na podrocju Sportne rekreacije oziroma Sporta za vse.

Rdeca nit kongresov je bila v Sirjenju ideje in iskanju poti kako pri-
blizati ljudem gibalno/$portno dejavnost in jo po moznosti pripe-
liati do hisnega praga. Zaradi Stevilnih, v Studijah dokazanih in z
argumenti podprtih koristnih u¢inkov rednega gibalno/3portnega
udejstvovanja, so bila skupna prizadevanja za dvig ravni rednega
Sportno-rekreativnega udejstvovanja prebivalstva smiselna. Vsi iz-
vedeni kongresi so bili vsebinsko zasnovani tako, da bi bil v praksi
viden napredek, tako glede kakovosti programov kot tudi $tevila
udelezencev.
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Skozi vse kongrese so bila vidna prizadevanja za tesnejse povezo-
vanje strokovnjakov in raziskovalcev s podro¢ja Sporta (kineziolo-
gije) in medicine oziroma zdravstva. Zdravniki naj bi bili namre¢
pomembni ¢leni v ozavescanju prebivalstva za redno telesno ozi-
roma gibalno/Sportno dejavnost. Timsko sodelovanje s strokov-
njaki in raziskovalci s podrocja Sporta pa bi pri vseh starostnih sku-
pinah ljudi, tako moskih kot tudi Zensk, dalo $e boljse rezultate.

Smisel organiziranih in izvedenih kongresov ni bil (in ni) le v vsa-
kokratnih strokovnih sre¢anjih in izmenjavi izsledkov ter spoznanj
na oZjih strokovnih podrogjih, marvec predvsem v prenosu znanj
in spoznanj v vsakdanjo $portno in zdravstveno prakso. Tako naj
bi bilo zaradi nedvomnih koristi prebivalstva Slovenije tudi v pri-
hodnje.
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Milan Hosta ‘ ‘

Sportikus fair play
kot nacionalna kampanja
spodbujanja sportnega obnasanja

lzvleéek

Sportikus programi promocije Sportnega obnasanja se izvajajo
ze vse od leta 2001. Na podlagi izkusenj Zelimo vzpostaviti naci-
onalno kampanjo promocije Sportnega obnasanja, ki bo aktiv-
no vkljucevala trenerje in Sportne pedagoge v mrezo Sportikus
delegatov/mentorjev. Le-ti bodo s pomo¢jo akcij in pripomo¢-
kov v Solah in klubih dvignili dozZivljajsko kakovost Sporta in
varovali moralne vrednote $porta. Sportikus akcije povezujejo
vse akterje Sporta od Solske do vrhunske ravni, delujejo pre-
ventivno in korektivno na socialne patologije, ki se pojavljajo v
$portu (diskriminacija, doping, pretirana tekmovalnost, nasilje,
nestrpnost in agresivnost, itd.), utrjujejo medsebojno soodvi-
snost znotraj deleznikov Sporta in spodbujajo sodelovanje z
drugimi sektorji. V ta namen smo jeseni 2015 izvedli pilotno
usposabljanje za trenerje in v tem prispevku poro¢amo o rezul-
tatih. Tako seminar kot praktikum sta bila dobro pripravljena,
izvedba obeh pa je bila prilagojena aktualnim potrebam ude-
leZzencev. Na podlagi prejetih porocil, ki so jih podali vklju¢eni
trenerji, ugotavljamo, da je Sportikus zelo ucinkovito orodje, ki
spodbuja osebnostni razvoj tako Sportnika kot trenerja in pri-
pomore k ohranjanju in promociji moralnih vrednot $porta.

Klju¢ne besede: sportno obnasanje, trenerji, pedagogi

Bl Uvod

Sportikus je celovit ve¢stranski in vecstopenjski program s katerim
promoviramo in soustvarjamo druzbeno odgovorno viogo Spor-
ta. Uvrscen je med najboljse edukativne programe za promocijo
Sportnih vrednot v okviru Mednarodnega olimpijskega komiteja
in na Evropskem forumu Sporta mladih 2012. Istega leta smo bili
povabljeni, da svoje delo predstavimo na simpoziju Pierra de Cou-
bertina, ki je potekal vzporedno z olimpijskimi igrami v Londonu.
Leta 2011 smo bili vabljeni k sodelovanju z NBA Basketball Without
Borders in izvedli delavnice za 50 najboljsih mladih evropskih ko-
Sarkarjev; med 2008 in 2010 smo izvajali delavnice na mednaro-
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Sportikus fair play as a national cam-
paign promoting sporting behaviour
Abstract

The Sportikus programmes for promoting sporting behaviour
have been carried out since 2001. Based on the experience, we
would like to establish a national campaign to promote sport-
ing behaviour that will actively involve coaches and sport teach-
ers in the network of Sportikus delegates/mentors. By means of
actions and tools in schools and clubs, these will increase the
quality of the sport experience and protect the moral values
of sport. Sportikus activities interconnect all sport stakeholders
from the school to the elite levels, act preventively and correc-
tively on social pathologies that occur in sport (discrimination,
doping, excess competitiveness, violence, intolerance and ag-
gression etc.), consolidate the interdependency of sport stake-
holders and promote co-operation with other sectors. For this
purpose, we carried out pilot training for coaches in autumn
2015 and report on the results in this contribution. The semi-
nar and the practical sessions were organised well and their
implementation was adjusted to the current needs of the par-
ticipants. Based on the reports submitted by the participating
coaches, we established that Sportikus is a very efficient tool
which promotes the personal development of both the athlete
and the coach and helps preserve and promote moral values
in sport.

Key words: sport behaviour, coaches, teachers

dnem kosarkarskem kampu v Srbiji; med leti 2013-2015 pa v okvi-
ru EU projekta socialne inkluzije depriviligiranih otrok v JV Turciji.
Program je bil promoviran na vecih Evropskih kongresih fair playa,
kjer Slovenijo predstavlja olimpionik Miroslav Cerar, ambasador za
Sport, fair play in strpnost v $portu R Slovenije. Sportikus je plod
razvojnega dela pri Spolint institutu ter dolgoletnega sodelovanja
s Fakulteto za Sport in Slovensko olimpijsko akademijo. Prepoznan
je kot dobra praksa v nacionalnem programu Sporta R Slovenije
2014-2023. Program je znanstveno utemeljen (Hosta 2014), uskla-
jen zdoktrino Sporta (Hosta 2007), podkrepljen pedagosko in soci-
alno-psiholosko ter usmerjen k uc¢enju na podlagi izkusnje.



M Projektno porocilo
Glavni cilji pilotnega projekta:
« Izboljsati znanje trenerjev na podrocju etike Sporta.

« Usposobiti trenerje za uporabo Sportikus didakti¢nih pripo-
mockov in uc¢inkovitih pedagoskih prijemov.

« Promovirati in uporabljati $port kot sredstvo osebnostne ra-
sti.

« Spodbujati pedagoski in osebnostni razvoj Sportnih delav-
cev.

Pilotno usposabljanje v naziv je potekalo od konca septembra do
novembra 2015. Obsegalo je 10 urni seminar in 30 urni pet-teden-
ski praktikum.

Seznam klubov iz katerih so prisli udelezenci: NK Maribor, KK Union
Olimpija, KK Helios Domzale, KS Peter Vilfan, OK Vital, Zogarija

Stevilo udelezenih trenerjev: 12

Stevilo udelezenih mladih $portnikov: 140

Bl A. Seminar

Program seminarja je obsegal temeljne vsebine etike Sporta, psi-
ho-socialnega razvoja posameznika, tehnike razvoja ¢ujecnosti,
osnovne tehnike uspesne mediacije in konstruktivnega resevanja
sporov, izmenjavo dobrih praks in izkusenj ter navodila za uporabo
Sportikus didakti¢nih pripomockov.

Seminarski del je bil zaradi kratkega ¢asa iziemno zahteven v smi-
slu koordinacije vsebin, ki dajo hkrati teoreti¢no sirino in globino
ter intenziven v smislu dialoga, s ¢imer smo lahko krepili uporabno
vrednost podanih vsebin.

Dr. Hosta je uvodoma pozval udelezence, da se predstavijo in po-
vedo, na kaj so ponosni v svojem Zivljenju oziroma pri svojem delu
v $portu. To se je izkazalo za zelo dobro potezo, saj je ustvarilo izje-
mno pozitivno in zaupljivo klimo, v duhu katere je potekal celoten
seminar. Temeljne vsebine etike $porta so se nanasale na teorijo
pravi¢nosti, etiko vrlin, utilitarizma in etiko zakona z ozirom na kon-
tekst Sporta mladih. Ugotovljeno je bilo, da so pristopi med tistimi
trenerji, ki so vpeti v tekmovalni sistem in tistimi, ki ne tekmuje-
jo (KS Petra Vilfana in Zogarija) razli¢ni. Tekmovalnost namre¢ sili

trenerje, da veckrat postavijo rezultat in neizprosno selekcijo pred
notranje vrednote in osebnostni razvoj Sportnika. Razprava o vre-
dnotah Sporta je bila Siroka in utemeljena na izkusnjah iz prakse.
Mnogi so poudarili tudi neobcutljivost organiziranosti Sporta na
ravni zvez za delo na podroc¢ju razvoja osebnosti, temvec zgolj vse
hitrejsa selekcija in zgodnja specializacija. Poudarjeno je tudi bilo,
da se udeleZzenci do sedaj pri svojih usposabljanjih niso posebej
srecali z vsebinami etike Sporta, ¢eprav se pogosto soocajo z izzivi
povezanimi z vrednotami v Sportu.

Dr. Kozelj je nadaljeval z vrednotami, kot instrumentom motivacije.
Predstavil je pomembnost razumevanja psiho-socialnega razvoja
mladega 3portnika in ucinkovitega treniranja ter doseganja zele-
nih razultatov. Po uvodni razpravi, ki se je dotikala psiholoske pri-
prave Sportnika na tekmovanje, je osrednjo pozornost usmeril na
koncept samozavesti. Na podlagi zelo dobre plasti¢ne prestavitve
stanja ega pri posamezniku, razvoja obrambnih mehanizmov in
v skrajnem primeru razvoja laznega ega, je potekala zivahna raz-
prava. UdeleZence je zanimalo, kako in do katere mere sploh lahko
trener poseze v stanje ega, ki se v veliki meri definira Zze zgodaj v
otrostvu. V ta namen je bila v nadaljevanju izpostavljena senzibi-
lizacija tako Sportnikov kot trenerjev, da prepoznajo srz problema
in z metodo Cujecnosti vzpostavijo kontakt z vrednotnim jedrom
posameznika in od tam gradijo naprej.

Ga. Bernard je predstavila osnovna mediatorska orodja za u¢inko-
vito razreSevanje in komunikacijske ves¢ine za preprecevanje spo-
rov. Trenerji so vpeti med razli¢ne interesne skupine in pogosto se
s00¢ajo z resevanjem konfliktov. Pri tem so tehnike mediacije lah-
ko zelo ucinkovite, saj upostevajo obcutek za pravi¢nost in motivi-
rajo k aktivni soodgovornosti pri razreSevanju spora. Z namenom
boljsega vpogleda v tehniko mediacije, so udelezenci odigrali pri-
mer iz prakse ter ga potem pokomentirali. Pri tem so se udeleZenci
osredotocili na aktivno poslusanje, povzemanje in t.i. jaz stavke.
Nekaj trenerjev je posebej poudarilo, da so komunikacijske in me-
diacijske vescine iziemno pomembne predvsem pri odnosu med
trenerjem in starsi ter tudi do sodnikov.

V zadnjem delu seminarja sta dr. Hosta in dr. KoZelj vodila razpravo
na obravnavane vsebine in uporabnost pri delu z mladimi $por-
tniki. Vse podane vsebine v obliki predavanj so bile zelo dobro
sprejete in pri vseh je bila razprava vselej usmerjena na konkretne
primere iz prakse. Pri vsaki od tem je ostalo tudi mnogo neizrece-
nega, saj je razpoloZljiv ¢as omejeval vsebine. Ugotovili smo, da se
trenerji soocajo z mnogimi izzivi na tem podrodjuy, a je vse bolj ali
manj prepusceno njihovemu pedagoskemu talentu.

Kot zaklju¢na tema je sledila predstavitev Sportikus didakti¢nih
pripomockov z navodili za izvajanje pet-tedenskega praktikuma.
Udelezenci so prejeli naslednjo strokovno literaturo: knjigo Spor-
tna morala, fair play priro¢nike za otroke, za starse in za trenerje.

Nekaj odzivov udelezencev prvi teden po seminarju:

Ziga Drvari¢, KK Union Olimpija: »Seminar je bil super. Pridobil
sem ogromno novih teoreticnih znanj ter prakticnih vodil, ki bodo mo-
jim kosarkarjem in meni kot trenerju pomagala dvigniti nivo treningov
in tekem.«

Ales Fabjan, KS Petra Vilfana: »Najverjetneje smo vsi prisostvovali
na mnogih seminarjih, na katerih smo se trudili ostati budni, ali vsaj
dajali videz zainteresiranosti. Pogovor, ki se je razvil ob zastavljenih di-
lemabh, je kljuc do uspesne uveljavitve projekta. Jaz bi Se! Hvala vsem, ki
ste seminar omogociliin izbrali predavateljel«
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Masa Snoj, Zogarija: »Sportikus je iziemno dobro zasnovan projekt,
ki gre globlje od 'spotikanja na zelenici in suvanja pod rebra’. Dotakne
se tudi podrodji, ki jih morda — povrsno gledano — ne bi uvrstili med 'fair
play teme'in so zato pogosto v Sportu, kjer je morda prevec odvisno od
osebnostnih kvalitet posameznikov (bodisi trenerjev, vodstev..), prezrte.
Res, iziemno zanimiv seminar in pozitivna izkusnja, ki bi jo po mojem
mnenju potreboval vsak, ki deluje na podrocju sporta miladih.«

Ana Oblak, OK Vital: »Osebno sem pozitivno presenecena pred-
vsem nad nacinom, na katerega je bil odvoden seminar, torej z veliko
moznostmi, ki so jih predavatelji slusateliem ponudili za komentarje
in odprto razpravo. Slednje je Se posebej prislo do veljave ob naved-
bah razlicnih primerov in izkusenj iz vsakdanje prakse. Obenem smo
slusatelji dobili veliko koristnih informacij za nadalnje delo z otroki in
mladostniki«

M B. Praktikum

Pet-tedenski praktikum je potekal takoj po izvedbi seminarskega
dela. UdeleZenci so na seminarju dobili naslednje didakti¢ne pri-
pomocke: Sportikus zastavo, prisege in CD s himnami za fair play
protokol na tekmi. V ¢etrtem tednu pa smo jim poslali 3 modriin
sivi karton. Vsak teden smo udelezencem po e-posti poslali navo-
dila za delo.

Od 12 udelezenih na seminarju jih je 6 aktivno izvajalo naloge in
oddajalo tedenska porocila. S porocili so trenerji v vecini primerov
malo zamujali, a so se vsakokrat opravicili in navedli razlog priori-
tete dela v praksi. Kljub temu menimo, da so prav pisna porocila
tisto orodje, ki prisili trenerja k sistemati¢cnemu ozavescanju svo-
jega dela in ex-post refleksiji. Sproti samih porocil nismo posebej
strokovno analizirali in trenerjem dajali povratnih informacij glede
na napisano, ker je to presegalo razpoloZljive vire in v pilotni izved-
bi ni bilo klju¢nega pomena. Na podlagi zaklju¢ne analize porocil
pa ugotavljamo, da bi za dosego kakovostnejsega dela trenerjev
bilo priporocljivo uvesti sprotne komunikacijske povratne zanke, ki
bi omogocale poglobljeno in konkretnejso podporo. Smiselno bi
bilo uvesti tudi skupinske supervizije in obisk strokovnjaka v klubu,
s ¢imer bi dosegli tudi ve¢jo doslednost in predanost pri izvajanju
nalog, kar bi v veliki meri pripomoglo k osebnostni zrelosti in stro-
kovnemu razvoju trenerjev.

V nadaljevanju povzemamo cilie posameznih tedenskih nalog,
odgovore sportnikov in/ali spoznanja trenerjev.

1. teden:
Cilji:
1. Seznanitev s SPORTIKUS akcijo.
2. Prepoznavanje vrednot v Sportu.

3. Ozavestanje vrednot v medsebojnih odnosih na treningu ali na
tekmi.

Spoznanja Sportnikov:

- Izbrane vrednote, ki jih povzema Sportikus akronim poznajo, a
le redko premisljujejo o njih skupaj z ekipo. Sportniki so odkri-
vali vrednote v dejanjih svojih kolegov, prepoznali skupinskega
duha, pohvalili nekatere geste drugih ipd.
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Spoznanja trenerjev:

- Prvi¢ se sploh pogovarjajo o vrednotah v $portu, o obcutkih,
kaj pomeni, ¢e imas rad $port in zakaj radi hodijo na treninge in
tekme.

- Vsec jim je nevsiljiv nac¢in ozavesc¢anja vrednot s pomocjo Spor-
tikus fair play zastave.

- Orodje je primerno za spodbujanje medsebojne komunikacije
in povezanosti med $portniki. Globlje se spoznajo, izrazijo svoje
intimne misli, ob¢utke, opaZanja, postavijo ogledalo sebiin dru-
gim.

2.teden:
Cilji:

1. Razumeti samozavest kot osrednji temelj razvoja (Sportnih re-
zultatov).

2. Prepoznati razliko med samozavestjo in (psiholosko) aktivacijo.
3. Prepoznati razliko med strukturno in $portno samozavestjo.

4. Nauciti se nac¢ina razvoja samozavesti.

Spoznanja Sportnikov:

- Sportniki so bolj pozorni na svoje in druge dobre poteze, a
mnogi se tezko pohvalijo.

- Pogovor o strahovih, s katerimi se soocajo na treningih ali tek-
mah.

Spoznanja trenerjev:

- Primer kluba: 13 deklic od 20 se boji igrati na tekmah, ker jih je
strah reakcije stardev (od tega 11 oceta), ¢e ne bodo dobro odi-
grale.

- Tovrsten pristop k vadbi se zdi zelo dobra ideja, saj na preprost
nacin lahko pride$ do zelo kompleksnih problemoy, ki jih otroci
sicer nimajo priloznosti izraziti, lahko pa klju¢no vplivajo na delo
v telovadnici. In tudi deklice so same dejale, da si Zelijo to pono-
viti.

- Primeren nacin odkrivanja ,tabu” tem.

- Odli¢na metoda konstruktivne refleksije in umirjanja po trenin-

gu.

3.teden:
Cilji:
1. Prepoznavanje in soocenje s konflikti.
2. Ozavescanje vescin mediacije.
3. Uporaba posameznih tehnik v mediaciji.
Spoznanja trenejev:

- Tehnika, ki se jim zdi najbolj uporabna pri mediaciji, je aktivno
poslusanje.

- V enem klubu so s starsi reSevali sporno situacijo med otroci.
Trener navaja, da mu je vaja mediacije na delavnici prisla zelo
prav.



- Pri nekaterih klubih so zaigrali konflikt, zato, da so Sportnikom
predstavili pomembnost aktivnega poslusanja.

4. teden:
Cilji:
1. Ozavestiti vrednote v $portu
2. Aktivirati Sportnike k prakticiranju vrednot
3. Jasno opredeliti 5 vodilnih vrednot vase ekipe
Spoznanje Sportnikov in trenerjev (izbrane vrednote skupin):

Ekipni duh, strpnost, pristop, disciplina, zaupanje, borbenost, so-
delovanje, ljubezen do $porta, spostovanje, doslednost, preda-
nost, pogum, znanje, radovednost.

5.teden

Zaklju¢na spoznanja navajamo v obliki izbranih citatov trenerjev,
saj menimo, da se tako najbolj pristno posredujejo ucinki nase in-
tervencije:

- Tudi sama sem se iz odgovorov deklic precej naucila, nekoliko
spremenila nacin dela, tehniko pa sem se tudi odlocila redno
uporabljati pri vseh svojih vadbenih skupinah.

- Ob tem seminarju sem se Se enkrat zavedla, kako tezko je v bi-
stvu ostati zvest resni¢no pomembnim ¢loveskim vrednotam.
Ceprav se izdneva v dan trudim, moram priznati, da se zgubim.
Potem te spet nekaj pripelje nazaj v prave tirnice in upa$, da
tokrat ne bos prehitro iztiril. Na tem podrocju je prava pot celo
tezje dostopna in moras$ vloziti vec energije, da lahko hodi$ po
njej. Vendar je to dale¢ najlepsa in najbolj bogata pot. To je edi-
na pot, ki na koncu poplaca tvoj trud. Naloge Sportikus-a so
me spet spomnile na moje »poslanstvok, pricarale so nam spet
nekaj lepih treningov in nasmejanih otrok. Deklice so uZivale,
rade se pogovarjajo o teh stvareh.

- Mogoce sem se malo omehcal, ne kri¢cim vec toliko, ne priti-
skam. Sam sem bil prej mnenja "diamant je rezultat pritiska.' Ze
nekaj ¢asa ugotavljam, da je to vedji stres zame kot za fante.

- Sportikus je program, ki ob kontinuiranem izvajanju zagotovo
spreminja razmisljanje trenerja in otrok o $portu in znotraj posa-
meznega sporta. A za moje pojme bo najtezje doseci konstan-
to v izvajanju. Biti konstanten v izvajanju necesa je tezko. Biti
konstanten v konstantnosti, je 3e teZje. Ampak samo na ta nacin
bodo nove discipline obrodile sadove. Upam, da bo Sportikus
zazivel do te mere, da nam bo ne le disciplina, ampak navada,
da govorimo o njem in o vrednotah, katere zagovarja.

- Kot trener se zavedam, da moram najprej izboljsati in dvigniti
na najvigji mozni nivo svoje samozaupanje, saj bom le tako lah-
ko deloval kot pozitiven vzor igralcem. Opazil sem, da hitreje
napredujejo, ¢e so delezni ve¢ pohval tekom treningov. Pa tudi
sami se na ta nacin hitreje ucijo in sprejemajo pomembne in-
formacije od trenerja.

- Pri sebi sem spoznal, da jim lahko dam veliko ve¢ kot sem jim
dajal doslej predvsem na podrogju, za katerega smo se usposa-
bljali. Priblizati Sport otrokom na nacin, kjer razvijamo solidar-
nost, strpnost in veselje med vsemi udeleZenci. Tudi vnaprej
bom deloval po nacelih tega programa in se sam dodatno stro-
kovno izpopolnjeval.

-V preteklih tednih se me je pri delu z otroki najbolj dotaknil mo-
ment motivacije ter zagnanosti. Prav vsi otroci so sledili tema-
tikam programa, ki smo ga skupaj izvajali. Pomembna se mi je
zdela aktivna participacija otrok pri izvedbi doloc¢enih nalog. Za
njihovo osebnostno rast ter kosarkarski razvoj je aktivno sou-
stvarjanje vsebine dela zelo pomemben dejavnik.

- Sportikus je program, ki je klju¢en za razvoj Sporta pri nas. Vse-
bine so aktualne ter zelo uporabne. Teorij je na trgu ogromno, a
ta program vkljucuje $e prave prakti¢ne smernice, ki pomagajo
trenerjem voditi mlade Sportnike.

Projekt Sportikus je nedvomno nacin dela in razmisljanja, ki bi
ga bilo potrebno vpeljati v vse $portne panoge. V veliko veselje
mi je bilo sodelovati na seminarju, s predavanji in debato smo
vsi nekaj pridobili in upam, da se krog udelezencev naslednji¢
poveca.

M Zakljucek

Na podlagi porocil udeleZzencev seminarja ugotavljamo, da smo
s trenerji, ki so izvajali naloge dosegli vse zastavljene cilje. Naloge
so izvajali v vseh klubih, razen pri Zogariji, ki je programsko speci-
ficna.

S predhodnimi prijavami udeleZzencev in odgovori na vprasanja
ob prijavi smo zelo dobro detektirali splosne in specifi¢ne potrebe
in temu prilagodili vsebine ter stil izvajanja. Izkazalo se je, da lah-
ko kljub redukciji naceloma klju¢nih vsebin z dialoskim nac¢inom
kompenziramo kratko odmerjen ¢as in udelezencem ponudimo
dovolj dober kontekst s teoreti¢nim okvirjem ter visoko uporabno
vrednost. Posrecilo se nam je vzpostaviti in ves ¢as ohraniti visoko
pozornost ter ucinkovito skupinsko dinamiko, kar je pripomoglo k
sinergiji usvajanja sporocil.

Praktikum je bil nacrtovan tako, da je prvi del imel trdno strukturo,
vezano na vsa tri predavanja, zadnji dve nalogi pa sta bili namenje-
ni prilagoditvi potrebam posameznega kluba oziroma trenerja in
pisanju kon¢nega porocila z osebnimiin strokovnimi vtisi. V prvem
delu so bili tudi jasno izrazeni cilji, katerim so v praksi sledili.

S prvo nalogo so morali trenerji predstaviti Sportikus program in
razviti senzibilnost za prepoznavanje moralnih in socialnih vre-
dnot, ki se porajajo na treningu ali tekmi. To je vsem zelo dobro
uspelo in porocajo, da je bila to tako za njih kot za mlade $portnike
v vecini novost, ki jim je obogatila treninge. V enem od klubov so
na tekmovanju izvedli tudi Sportikus fair play protokol, ki je pri na-
sprotni ekipi in gledalcih naletel na zelo plodna tla, saj so si tudi v
njihovem klubu zazeleli zastave, zapriseg in himne. Iz prejetih po-
rocil in doseZenih ciljev zaklju¢ujemo, da je naloga jasna in Sporti-
kus zastava dober pripomocek za delo trenerjev. Iz same vsebine
porocil pa ugotavljamo, da si trenerji Zelijo poglobiti znanje na po-
drocju etike Sporta, s katerim bodo lahko bolj u¢inkovito operirali
ter bolje utemeljevali svoje delo v odnosu do drugih deleZnikov
(funkcionarjev, starsev).

Druga naloga je bila bolj specificna in izkazalo se je, da trenerji
nimajo izkusenj in znanja o uporabi tehnik ¢uje¢nosti. Poudarek
je bil na razvoju samozavesti in izkazalo se je, da je uporabnost
koncepta Cuje¢nosti odvisna od starosti in velikosti skupine ter
verjetno tudi od interesa trenerja. Vecini trenerjev se zdi pristop k
psiholoski vadbi smiselen. Kar nekaj jih je imelo tezave zaradi pre-
malo ¢asa, ki je bil namenjen taksni vadbi in so izvedbo prilagodili,
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kar ponovno dokazuje, kako obsezen opus delovnih nalog ima-
jo trenerji in kako veliko ustvarjalnosti je potrebno, da lahko kot
trener zadosti$ razlicnim interesom in ciljem. Kljub temu je nekaj
trenerjev izvedlo nalogo, kot je bila posredovana na seminarju in
na podlagi njihovi poudarkov v porocilih ugotavljamo, da koncept
¢ujecnosti vnasa moznost poglobljenega vpogleda v psiholosko
strukturo posameznika in v dinamiko skupine ter v vzorce, ki ne-
zavedno oblikujejo obnasanje Sportnikov. Tudi pri tej vsebini se je
pokazalo, da trenerji Zelijo vec poglobljenega znanja in uporabnih
informacij za psiho-socialno delo s posameznikom in skupino.

Tretja naloga je bila usmerjena k vadbi mediacijskih tehnik, saj se
trenerji pogosto soocajo s ¢ustveno nabitimi situacijami in odno-
si tako med $portniki samimi, kot pri delu z njimi in usklajevanju
interesov drugih deleznikov. Naloga je specifi¢na v tem, da je za
izvedbo potreben dovolj dober konflikt, v katerega trener lahko
poseze na nacin, kot je predstavljen na seminarju. Vecina se v ¢asu
naloge ni srecala z ve¢jim konfliktom. V eni skupini so zato odigrali
primer konflikta, da je trenerka lahko izpostavila bistvo aktivne-
ga poslusanja in soodgovornosti pri razresevanju konflikta. Dva
trenerja pa porocata o manjsih konfliktih, kjer sta z minimalnim
poseganjem v skladu z osvojenim znanjem na seminarju uspesno
usmerjala razresitev. Vsi porocajo, da je tovrstno znanje koristno in
ga bodo uporabljali.

Cetrti teden praktikuma je bil namenjen povzemanju posredova-
nih vsebin, kjer naj bi trenerji skupaj s Sportniki izpostavili od 3 do
5 vrednot, katere Zelijo posebej varovati v okviru skupine. Vecina
je to uspesno naredila in otroci so pri tem z veseljem sodelovali.
S tem so trenerji dobili orodje, na katerega se pri svojem delu, ko
zacutijo, da so odnosi ali pristop manj ucinkoviti, samozavestno
naslonijo in k odgovornosti in spostovanju dogovorjenega pokli-
Cejo Sportnike. Hkrati pa so s tem zavezali k enakim vrednotam
tudi sebe. Poleg tega smo priporocali, da lahko te vrednote jasno
napidejo in sporocijo tudi starsem in drugim zainteresiranim v obli-
ki poslanstva ali vrednot kluba.

Zadniji teden je bil namenjen osebni refleksiji trenerja na vsebine
posredovane pri seminarju in skozi praktikum. Vsi trenerji so pou-
darili visoko vrednost takega nacina dela in da so v kratkem ¢asu
pridobili u¢inkovita znanja in orodja za boljse delo v praksi. Mno-
gi so dobili potrditev svojega dosedanjega dela, nekateri pa so
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sklenili, da morajo dati ve¢ poudarka tudi svojim lastnim vzorcem
obnasanja, saj bodo le tako lahko zagovarjali vrednote, za katere
Zelijo, da jih izrazajo $portniki. Nekaterih podrobnosti zaklju¢nih
porocil trenerjev za potrebe tega porocila ne navajamo, saj bi po-
trebovali Sirso kontekstualizacijo. Upostevali pa jih bomo pri na-
daljnjem delu.

Z veselijem ugotavljamo, da smo po prenovi Sportikus projekta s
pilotno izvedbo ob donatorski podpori NLB d.d. stopili na novo
pot, na kateri Ze lahko obiramo sadove dolgoletnega kakovostne-
ga dela in hkrati ustvarjamo ugodne okolis¢ine za nove poganjke
in sadove v prihodnje.

V tem duhu bomo usposabljanje v naziv Sportikus delegat razsirili
na dva dni. Za potrebe osebnostnega razvoja trenerjev pa bomo
ponudili $e druge specificne module, ki jih bodo zainteresirani
opravljali na poti k nazivu Sportikus mentor. Na ta nacin Zelimo
spodbuditi in nagraditi kakovostno delo v praksi ter v svoje vrste
privabiti tiste trenerje, ki lahko kot strokovni sodelavci obogatijo
nas program.

V sistem usposabljanja Sportikus delegatov in mentorjev bomo v
prihodnjih letih povabili klube, zveze, starSe in Sportne pedago-
ge v %olah. Na Ministrstvo zadolZzeno za $portni sektor pa bomo
poslali pobudo, da akcijo prepoznajo kot nacionalno kampanjo
$portnega obnasanja in jo ob njihovi podpori in partnerski mreZi
olimpijskega gibanja razsirimo tudi v druge drzave.
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Zivljenjski slog in izgorelost
pri slovenskih sportnikih
v ekstremnih sportih

lzvlecek

Clanek obravnava zivljenjski slog in iz-
gorelost pri slovenskih ekstremnih Spor-
tnikih. Namen raziskave je bil ugotoviti,
kaksen je Zivljenjski slog slovenskih ek-
stremnih $portnikov ter v kolik$ni meri
se pri njih pojavlja izgorelosti. Raziskavo
smo izpeljali s pomoc¢jo kvantitativne
metodologije, anketnega vprasalnika, ki
je bil sestavljen iz dveh delov. Anketirana
sta bila 102 ekstremna 3portnika, od tega
61,8 % moskih ter 38,2 % zensk. Rezultati
raziskave so pokazali, da ekstremne Spor-
tnike ukvarjanje z njihovim delom pozi-
vlja in da ga opravljajo s polno energije.
Za njih je znacilno, da imajo v povpredju
zdrav Zivljenjski slog ter se ne Cutijo ¢u-
stveno iz¢rpane in v dusevni stiski zaradi
svojega dela. Pri svojem delu ekstremni
Sportniki zelo umirjeno redujejo Custve-
ne probleme.

Klju¢ne besede: Zivljenjski slog, izgore-
lost, stres, ekstremni Sportniki.

Lifestyle and burnout among Slovenian athletes in extreme sports

Abstract

The article thesis deals with a lifestyle and burnout of the Slovenian extreme athletes. The purpose of the study is to determine
a lifestyle of Slovenian extreme athletes and to determine an extent to which burnout occurs among them. The research was
carried out using quantitative methodology, questionnaire. The study involved 102 extreme athletes from who 61.8 % were men
and 38.2 % women. The results of our study showed that extreme athletes deal with their work invigorating and performed their
work with full power. For them it is typical that they have healthy lifestyle on average and do not feel emotional exhaustion and
psychological distress because of their work. Extreme athletes resolve emotional problems at their work very calm.

Keywords: lifestyle, burnout, stress, extreme athletes.
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H Uvod

Ekstremne $porte drugace poimenujemo
tudi alternativni Sporti, tvegani Sporti ali
avanturisti¢ni $porti. Njihova znacilnost je,
da so bolj »samotarski« kot tradicionalni
Sporti (Kavci¢, 2010). Pogosto vkljucujejo
hitrost, visoko raven telesnega napora in
specializirano opremo, prilagojeno posa-
mezni disciplini. Izvor besede je Se do da-
nes nejasen, vendar pa je postal popularen
v 90. letih, ko so to besedno zvezo prevzela
podjetja za svoje trzenje v promociji pod
imeni X Games ali action sports, thrill sports,
fun sports, extreme games, radical, over the
edge itd. (Kavci¢, 2010). Ekstremni Sporti
se razlikujejo od tradicionalnih tudi zaradi
vecjega Stevila Ze po naravi neobvladljivih
situacij. Sportniki ne tekmujejo samo pro-
ti drugim Sportnikom, ampak tudi proti
okoljskim oviram in izzivom. Tak Sport je
npr. base jumping, kjer se posameznik z
za to prilagojeno opremo vrze s pecine
in leti kot »¢lovek pticag, pri tem pa si tisti
najbolj zeljni adrenalina zastavijo Se ka-
k$no dodatno nalogo, npr. preleteti jezeri
ali leteti pod mostom itd. Te spremenljivke
okolja so pogosto povezane z vremenom
in s terenom, vklju¢no z vetrom, snegom,
vodo itd. Ker teh naravnih pojavov ni mo-
goce nadzorovati, neizogibno vplivajo na
izid tekmovanja ali dogodka. Dean (2008)
navaja, da so ekstremni Sporti tisti Sporti, ki
segajo na mejo skrajnosti. Ekstremni Spor-
tniki pogosto trenirajo brez vodstvenega
trenerja (Kavcic, 2010).

Kav¢ic (2005) definira ekstremne Sporte kot
vse, kar predstavlja druga¢nost od nava-
dnih $portov. To je lahko v $portnem, du-
hovnem ali medijskem pogledu. Ekstremni
$porti po njegovem mnenju predstavljajo
moderne, nekonvencionalne, alternativne,
avanturisti¢no ekstremne aktivnosti. Bese-
da ekstremen po mnenju avtorja pomeni
zelo oddaljen, skrajno pretiran in s tem al-
ternativen $port (Kavci¢, 2005). Ekstremni
Sportniki radi tvegajo, na dimenzijah iskanja
stimulacije, faktorju iskanja pustolovscin in
tveganja na Zuckermanovi lestvici iskanja
stimulacije dosegajo visje rezultate kot dru-
gi Sportniki (Kajtna, Tusak in Burnik, 2004).
Velepec (2007) pravi, da se pri nekaterih
$portih pojavi dilema, kam jih uvrstiti. Taki
$porti so na primer smucarski skoki oziro-
ma poleti ali pa smuk v alpskem smucanju
in drugi. Avtor z gotovostjo trdi, da to niso
alternativni $porti, saj imajo zgodovino, so
uveljavljeniin sprejeti olimpijski $porti, ven-
dar pa so ekstremni po svoji vsebini, saj so
nevarni. Tekmovalci se v takih $portih po-
dajajo na meje zmoznega. Ekstremni Sporti
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so lahko tako le nevarnejsa izpeljanka kla-
sicnih Sportov ali pa nekaj popolnoma no-
vega oziroma norega v smislu preseganja
znanih Sportov (Velepec, 2007). Velepec
(2007) dodaja, da je vrhunski $port tudi
ekstremen $port. Trditev pojasnjuje s tem,
da si je v vrhunskem $portu tezko predsta-
vljati vrhunske $portnike, ki svojega telesa
in duha ne bi obremenjevali do skrajnosti,
pa naj gre to za razvijanje moci, vzdrZlji-
vosti, spretnosti, gibljivosti ali natan¢nosti.
Avtor zakljuCuje, da gre pri vecini Sportov
za kombinacijo nekaterih od nastetih mo-
znosti (Velepec, 2007).

Kav¢i¢ (2005) navaja, da so bili ekstremni
$porti skozi zgodovino znani kot uporniski,
saj naj bi se prve oblike teh zvrsti pojavi-
le kot politicno nasprotovanje. Oblikovale
so se Stevilne mladinske subkulture, ki so
temeljile na preseganju bodisi tradicional-
nih druzinskih ali materialisticnih vrednot.
Avtor kot primer navaja pojav »surfanja« in
»skejtanjag, ki sta v zgodovini predstavlja-
la brezskrbno Zivljenje v uzitku trenutka,
brezdelja in potepanja, kar pa je kazalo na
nov pogled, novo simboli¢no obliko upora
proti dominantni, potrosnisko naravnani
kulturi. Skozi ¢as je to nasprotovanje preslo
v ideolosko oz. prakti¢no alternativo pre-
vladujocim Sportnim zvrstem in njihovim
vrednotam. Ceprav je njihov »uporniski«
imidz $e prisoten, pa je njihova povezanost
z mnozi¢nimi mediji in velikimi korporaci-
jami neizpodbitna, saj ta prinasa velike za-
sluzke (Kavci¢, 2005) in s tem omogoca, da
se lahko posameznik posveca samo Spor-
tu, ki je hkrati tudi njegova zaposlitev.

Cresswell in Eklund (2006) navajata, da
se za merjenje Sportnikove izgorelosti v
svetu uporablja vprasalnik ABQ — Athlete
Burnout Questionare, ki je bil primerjan z
vprasalnikom MBI (Maslach Burnout Inven-
tory) in meri splosno izgorelost. Na osnovi
dobljenih rezultatov sta avtorja ugotovila,
da je vprasalnik ABQ primeren za ocenitev
pojava izgorelosti pri Sportnikih (Cresswell
in Eklund, 2006).

Lonsdale je s sodelavci (2009) na Univerzi
v Dublinu na Irskem na 201 elithem ka-
nadskem Sportniku proucil odnose med
vedenjem in pojavom izgorelosti pri atle-
tih in preveril, ali samomotivacija odlo¢iino
vpliva na osnovne Zivljenjske potrebe in
$portnikovo iz&rpanost. Njihove hipoteze
so bile potrjene. Odnosi med $portniko-
Vo izgorelostjo in vedenjskimi predpisi se
vecinoma razlikujejo glede na njihov rang
samoodlocanja. Tisti z manj osebnimi mo-
tivi kazejo pozitivne asociacije, tisti z vec

osebnimi motivi pa kaZejo negativne po-
vezanosti z izgorelostjo (Lonsdale, Hodge
in Rose, 2009).

Lonsdale in Hodge (2011) sta naredila do-
datno raziskavo, s katero sta Zelela Se en-
krat potrditi ugotovitve raziskave avtorjev
Lonsdale, Hodge in Rose (2009). Tako kot v
prejsnji raziskavi sta prisla do zakljucka, da
$portnika z nizko stopnjo samoodlocanja
to lahko vodi do pojava izgorelosti. Avtorja
sta po teh ugotovitvah zapisala, da je treba
sestaviti model za pomoc pri osnovnih psi-
holoskih potrebah $portnikov z nadzorova-
nimi oblikami motivacije, kar bi pomenilo
internalizacijo motivacije in s tem zmanjsa-
no tveganje za sindromizgorelosti (Lonsda-
le in Hodge, 2011). Tudi upanje kot dejavnik
je lahko povezano z izgorelostjo (Gustafs-
son, Hassmén in Podlog, 2010). Gustafsson
(2010) je s svojo ekipo raziskoval odnos
med upanjem, ki se lahko pojavlja tudi kot
frustracija ali negativen vpliv na Sportnika,
in iz¢rpanostjo $portnika. Testirali so 178
konkuren¢nih Sportnikov, starih 15-20 let.
Upanje kot dejavnik je bilo zelo pomemb-
no in negativno povezano z vsemi tremi
dimenzijami izgorelosti, ki se pojavljajo v
vprasalniku ABQ ali MBI, to so: ¢ustvena oz.
telesna iz€rpanost, znizana osebna izpolni-
tev (obcutek usposobljenosti in uspesnosti
pri svojem delu) in depersonalizacija (bre-
zoseben odziv v smeri »prejemnika stori-
tev« lastnega ravnanja, skrbi ali navodil).
Rezultati multivariatne analize so pokazali,
da Sportniki z nizjimi pri¢akovanji dosegajo
bistveno visje rezultate v vseh treh dimen-
Zijah izgorelosti kot $portniki s srednjimi ali
visokimi pri¢akovanji (Gustafsson, Hassmen
in Podlog, 2010). Razmisljanje in pri¢akova-
nje sta torej pomembna napovednika vseh
treh dimenzij izgorelosti. Razo¢aranja nad
neizpolnjenimi cilji in zaznano pomanjka-
nje motivacije so znacilni za Sportnike z
nizkimi pricakovaniji, ki lahko predstavljajo
dejavnik tveganja izgorelosti atleta — Spor-
tnika, medtem ko lahko visoka pri¢akovanja
in pozitivna notranja motivacija odlocilno
vplivajo na zdravje in dobro pocutje (Gu-
stafsson, Hassmén in Podlog, 2010).

Na podrogju Sportnikov in pojava izgore-
losti je bilo narejenih nekaj raziskav. Nas je
zanimalo, kaksen Zivljenjski slog imajo eks-
tremni $portniki v Sloveniji in ali se pri njih
pojavlja izgorelost.

Hl Metode

Preizkusanci

Anketiranci so bili ekstremni Sportniki v
Sloveniji. Anketirana sta bila 102 ekstremna



Sportnika, od tega 61,8 % moskih ter 38,2
% Zensk. Najvel ekstremnih $portnikov se
profesionalno ukvarja s kolesarstvom (16,7
%), atletiko (9,7 %), motociklizmom oz. mo-
tosporti (9,7 %) in borilnimi ves¢inami (8,3
%). Poleg tega se ukvarjajo Se s plezanjem
(dvoransko in ledeno), plavanjem, smu-
¢anjem, padalstvom, nogometom, smu-
Carskimi skoki, tekom na smuceh, gorskim
tekom, deskanjem, hokejem, kosarko, jaha-
njem, odbojko, gimnastiko, rokometom in
veslanjem. Najve¢ ekstremnih $portnikov
je bilo iz starostne skupine 30-39 let (40,8
%), sledijo mladi do 30 let (35,0 %), ekstre-
mni Sportniki stari med 40 in 49 let (15,5 %)
ter starejsi od 50 let (8,7 %). Najve¢ anke-
tirancev ima univerzitetno izobrazbo (41,2
%), malenkost nizji delez je tistih, ki imajo
dokoncano srednjo $olo (38,2 %), sledijo
ekstremni Sportniki z zaklju¢eno visjedol-
sko izobrazbo (14,7 %), magisterijem (3,9
%) in doktoratom (2 %). Najvec ekstremnih
Sportnikov se s to dejavnostjo ukvarja med
11 in 15 let (32,4 %) ter 15 let in vel (32,4
%), sledijo tisti ekstremni Sportniki, ki se s
to dejavnostjo ukvarjajo 6 do 10 let (26,5 %)
ter do enega leta (8,8 %). Med anketiranci
jih je najvec iz Gorenjske (38,8 %) in osre-
dnjeslovenske regije (18,4 %), sledijo anke-
tiranci iz jugovzhodne Slovenije (15,3 %) in
goriske regije (12,2 %).

Pripomocki
V' raziskovalnem smo uporabili kvantita-
tivno metodologijo, anketni vprasalnik. Za
pridobitev rezultatov smo uporabili anketni
vprasalnik, ki je bil razdeljen na dva sklopa:
1. Za ugotavljanje izgorelosti je bil upo-
rabljen instrument Vprasalnik izgorelosti
MBI-ES (Maslach, Jackson in Schwab,
1996), ki ugotavlja tri dimenzije izgo-
relosti, in sicer custveno iz¢rpanost,
depersonalizacijo in osebno izpolnitev.
Omenijeni vprasalnik s kratico MBI (@angl.
Maslach Burnout Inventory) obsega 22
postavk, ki opisujejo obcutja, povezana
z delom. Anketirani so se na 5-stopenj-
ski lestvici opredelili od ocene 0 (nikoli)
do ocene 5 (vsak dan), postavke pa smo
priredili posamezni raziskovani skupini.

2. Drugi del vprasalnika smo priredili po
vprasalniku Z zdravjem povezan vedenj-
ski slog 2008 (CINDI, 2008). Vprasalnik je
pokrival 8 podrocij: socio-demografska
vprasanja, izgorelost, zdravstveno sta-
nje, kajenje, prehranjevalne navade, al-
kohol, telesna teza in gibanje.

Vsa podro¢ja so zajemala 80 vprasani.

Najprej smo od anketiranca dobili osnov-
ne podatke, kot so spol, starost, status,

izobrazba, doba ukvarjanja z dejavnostjo
in skupna delovna doba, kar je skupno
zajemalo 11 vprasanj. V nadaljevanju smo
sprasevali po zdravstvenem stanju (16
vprasanj), ki so bila razdeljena na dva dela,
in sicer o subjektivni oceni zdravja (ocena
lastnega zdravja na lestvici od 1 do 5) in o
objektivni oceni zdravja (vprasanja o zdra-
vstvenih tezavah, zdravstvenih diagnozah,
uporabi zdravil). Pri vprasanjih o izgorelo-
sti je anketiranec odgovarjal s trditvami
(22 vprasanj), 2 vprasanji sta se nanasali na
kajenje (Cas in rednost kajenja), 12 vprasanj
je zajemalo prehranjevalne navade (pogo-
stost obrokov, pitje tekocine, prehranjeval-
ne navade), 7 vprasanj pa je bilo povezanih
z alkoholom (pogostost in koli¢ina uzivanja
alkohola). Sledila so $e vprasanja o telesni
masi (3 vprasanja: telesna masa, telesna vi-
sina in zadovoljstvo s telesno maso). Zadnji
del vprasanj je bil povezan z gibanjem an-
ketiranca in je zajemal 7 vprasanj, ki so se
nanasala na vrsto rekreativnega gibanja v
prostem casu, pot v sluzbo in koli¢ino gi-
banja.

Postopek

Opravili smo elektronsko anketiranje, zaradi
boljsega odziva na izpolnitev ankete smo
nekatere anketirance kontaktirali $e oseb-
no in jih prosili za izpolnitev ankete. Anke-
te so bile torej poslane preko elektronskih
sporocil s predhodnim nagovorom za do-
voljenje in opisanim namenom anketiranja.
Vsakemu posameznemu anketirancu smo
uvodoma predstavili tematiko, namen in
cilje raziskave. Pojasnili smo jim, da je anke-
tni vprasalnik namenjen izklju¢no za potre-
be raziskave. Vsi podatki so bili pridobljeni
v skladu z zakonom o varovanju osebnih
podatkov (Uradni list, $t.59/1999). Pridoblje-
ni podatki so bili obdelani z Excelom.

M Rezultati

Bolezni, subjektivna ocena
zdravstvenega stanja in skrb
za zdravje

Med anketiranimi ekstremnimi Sportniki je
prisotnega najvec zvisanega krvnega tlaka

Preglednica 1: Stres, napetost in pritisk

Kako pogosto se pocutite napete, pod stresom ali velikim

pritiskom?
nikoli

zelo redko
obcasno
pogosto
vsak dan
skupaj

(11,9 %) ter bolezni in okvar hrbtenice (4,8
%), nihce pa ni prebolel sr¢ne kapi, moz-
ganske kapi, prav tako nih¢e nima kroni¢-
nega bronhitisa, razjede na Zelodcu ali dva-
najstniku, jetrne ciroze in bolezni S¢itnice.
Najvec anketiranih ekstremnih $portnikov
je porocalo, da je imelo v obdobju enega
leta glavobol (34,9 %), boleline v vratu/ra-
menih (32,6 %) in bolecine v krizu (31,4 %),
najmanj pa bolecine v prsih med gibalno
dejavnostjo (4,7 %), vztrajne napade kaslja
(3,5 %), zaprtje (2,3 %) in teZave pri urinira-
nju (2,3 %). Rezultati nase raziskave so po-
kazali, da so bili ekstremni Sportniki v pov-
pre¢ju odsotni z dela 13,5 dneva.

Med ekstremnimi $portniki jih 61,8 % oce-
njuje, da so dobrega zdravja, sledijo tisti,
ki ga ocenjujejo kot zelo dobro (27,0 %), in
srednje dobro (11,2 %). Ni¢ anketirancev ni
ocenilo njihovo zdravje kot zelo slabo ali
slabo. Mnenja so, da kar dobro (56,2 %) ozi-
roma zelo dobro (40,4 %) skrbijo za zdrav-
je, le 3,4 % meni, da skrbi za svoje zdravje
premalo.

Stres, napetost in pritisk

Vpradanje v zvezi s stresom, napetostjo in
pritiskom se je glasilo: »Kako pogosto se
pocutite napete, pod stresom in velikim
pritiskom?«. Dobili smo naslednje rezulta-
te:

Med ekstremnimi $portniki jih 46,1 % ob-
¢asno obcuti stres in napetost, 37,1 % zelo
redko. Nekaj vel kot polovica (51,3 %) eks-
tremnih $portnikov je pod stresom zaradi
obremenitev na delovnem mestu, sledijo
slabi odnosi med sodelavci (21,8 %) in pro-
blemi v druZzini (20,5 %).

Zivljenjski slog
Med $portniki jih vecina (84,1 %) ne kadi in
ni nikoli kadila, sledijo tisti, ki so kadili, pa
so prenehali (10,2 %), ter kadilci (5,7 %). V
povpre¢ju kadilci dnevno pokadijo 9,5 ci-
garete.

V povprelju ekstremni Sportniki pojedo 4,4
obroka dnevno. Zajtrk vsak dan uziva 91,9

Odstotek odgovorov

11%
371 %
46,1 %
13,5 %
22 %
100,0 %
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% ekstremnih Sportnikov, dopoldansko
malico 59,8 % ekstremnih Sportnikov, kosi-
lo 86,2 % Sportnikov, popoldansko malico
51,2 % ekstremnih Sportnikov in vecerjo
84,7 % ekstremnih Sportnikov. Najve¢ ek-
stremnih Sportnikov dnevno popije 2 litra
vode in vec (42,0 %). V povprecju dnevno
popijejo 1,1 skodelice kave in 0,7 pravega
Caja. Rezultati nase raziskave so pokazali,
da je med anketiranci v zadnjem letu (vsaj)
kozarec alkoholne pijace popilo 67,4 % an-
ketiranih.

Ekstremni Sportniki imajo v povprecju 72,4
kg. Tisti ekstremni $portniki, ki so zadovolj-
ni s svojo telesno maso, imajo v povprecju
71,0 kg. Tisti Sportniki, ki pa bi radi povecali
svojo telesno tezo, imajo v povprecju 55,0
kg.

Najvecji delez ekstremnih $portnikov se re-
kreativno ukvarja s kolesarjenjem (65,5 %),
tekom v naravi (64,4 %), smucanjem (63,2
%) in plavanjem (56,3 %), najmanj pa s ple-
som (5,7 %), z jogo (4,6 %) in thai-chijem
(4,6 %). Rekreativno se v povpredju ekstre-
mni $portniki gibajo 4,8 dni na teden.

Izgorelost

Za ugotavljanje izgorelosti je bil upora-
blien instrument Vprasalnik izgorelosti

Slika 1: Izgorelost ekstremnih $portnikov.

MBI-ES (Maslach, Jackson in Schwab, 1996),
ki ugotavlja tri dimenzije izgorelosti, in si-
cer Custveno iz¢rpanost, depersonaliza-
cijo in osebno izpolnitev. Na vprasanje o
izgorelosti so anketiranci odgovarjali po
5-stopenijski Likertovi lestvici. Presledki na
merski lestvici niso bili enaki, zato je bilo
potrebno povprec¢ne ocene obravnavati
relativno, v smislu, da je najvisja povprecna
ocena pri odgovoru »Pri svojem delu sem
naredil/-a Ze mnogo koristnega« pomenila,
da anketiranci v povpre¢ju najbolj pogosto
obcutijo tako, najnizja povprecna ocena pri
odgovoru »Ni mi dosti mar, kaj se dogaja
nekaterim zaposlenim« pa je pomenila, da
anketiranci v povprecju najbolj redko ob-
Cutijo tako. Dobili smo naslednje rezultate:

Ekstremni Sportniki imajo najpogosteje
obcutek, da jih delo $portnika pozivlja (M =
5,0), da so polni energije (M =4,7), da so pri
svojem delu naredili Ze mnogo koristnega
(M =4,7) in da pri svojem delu zelo umirje-
no resujejo Custvene probleme (M = 4,4).
Najmanj pogosto pa obcutijo, da jih sluzba
spravlja v dusevno stisko (M = 1,3), da so
zaradi svojega dela ¢ustveno iz¢rpani (M =
1,1) in da se pocutijo, kot da so na koncu
svojih moci (M = 1,0). Rdeca ¢rta na grafi-
konu oznacuje povprecje vseh trditev (M =
2,6) (Slika 1).
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Pri tistih ekstremnih Sportnikih, ki so v
odgovoru navedli, da se gibajo manj kot
4 dni na teden, so rezultati pokazali ve¢jo
nagnjenost k izgorelosti kot pri ostalih eks-
tremnih $portnikih, ki se gibajo vec.

l Razprava

Namen raziskave je bil ugotoviti, kaksen je
Zivljenjski slog slovenskih ekstremnih Spor-
tnikov ter v koliksni meri se pri njih pojavlja
izgorelosti. Izvedli smo kvantitativno razi-
skavo na vzorcu 102 slovenskih ekstremnih
$portnikih, od tega 63 moskih in 39 zensk.
Najvec anketiranih je bilo iz starostne sku-
pine od 30 do 39 let. Med anketiranimi ek-
stremnimi Sportniki jih ima najvec univerzi-
tetno diplomo, nekoliko niZji dele? je tistih,
ki imajo dokoncano srednjo solo. Najvec
ekstremnih Sportnikov se z ekstremnim
$portom ukvarja med 11 in 15 let, enak po-
datek pa smo dobili tudi za tiste ekstremne
Sportnike, ki se s svojo dejavnostjo ukvarja-
jo 15 letin vec.

Med anketiranimi ekstremnimi Sportniki je
prisotnega najvec zvisanega krvnega tlaka
ter bolezni in okvar hrbtenice, nihce pa ni
prebolel sr¢ne kapi, mozganske kapi, prav
tako nih¢e nima kroni¢nega bronhitisa,
razjede na Zelodcu ali dvanajstniku, jetrne
ciroze in bolezni $¢itnice. Najvec ekstre-
mnih Sportnikov je v preteklem letu imelo
glavobol, bolecine v vratu/ramenih in bo-
lecine v krizu, najmanj pa bolecine v prsih
med telesno dejavnostjo, vztrajne napade
kaslja, zaprtje in teZave pri uriniranju — mo-
ska populacija. Med ekstremnimi Sportniki
jih je 61,8 % ocenilo, da so dobrega zdravja,
sledili pa so tisti, ki so ga ocenili kot zelo
dobro (27,0 %). Ekstremni $portniki so bili
mnenja, da kar dobro o0z. zelo dobro skrbijo
za zdravje. Med ekstremnimi Sportniki jih
46,1 % obcasno obcuti stres in napetost,
371 % zelo redko, vec kot polovica (51,3 %)
od njih je pod stresom zaradi obremenitev
na delovnem mestu, sledijo slabi odnosi
med sodelavci in problemi v druzini.

Proucitev dosedanijih raziskav (Mesko Stok
idr., 2009) na podrodju Zivljenjskega sloga
je pokazala, da Zivljenjski slog pomembno
vpliva na posameznika in njegovo delo. V
povprecju imajo ekstremni Sportniki zdrav
Zivljenjski slog, ugotovitve pa kazejo tudi,
da so na delovnem mestu polni energije.
Med njimi jih vecina ne kadi in ni nikoli ka-
dila, jedo vse obroke (razen dopoldanske
malice), v povprecju 44 obroke na dan.
Rezultati nase raziskave so pokazali, da
najvec $portnikov popije 2 litra in ve¢ vode



na dan. V zadnjem letu so anketirani pili al-
koholne pijace nekajkrat na leto oz. nikoli.
Ekstremni Sportniki imajo v povpredju 72,4
kg. Med ekstremnimi Sportniki se jih 86,0
% rekreativno giba 30 minut ali ve¢ na dan.
Najvecji delez ekstremnih Sportnikov se re-
kreativno ukvarja s kolesarjenjem, tekom v
naravi, smucanjem in plavanjem, najmanj
pa s plesom, z jogo in thai-chijem.

Tudi raziskave (Cerneli¢ Bizjak, 2007) na
podro¢ju izgorelosti v Sloveniji in po svetu
(Vrtacnik, 2006) so pokazale, kako velik vpliv
ima izgorelost na posameznika. Cermeli¢
Bizjak (2007) navaja, da je v Sloveniji kar tre-
tjina bolniskih odsotnosti pri delavcih (ne
glede na polozaj ali poklic) posledica izgo-
relosti (Cerneli¢ Bizjak, 2007). Subic (2007)
dodaja, da je v Sloveniji 10 % zaposlenih
izgorelih, vec kot 50 % zaposlenih oziroma
vsak cetrti Slovenec pa ze kaze zacetne
znake izgorelosti. OgroZzenost se povecu-
je z visanjem izobrazbe in zahtevnostjo
delovnega mesta (Subic, 2007; Bostjancic,
2010). Vseslovenska raziskava (P3eni¢ny,
2007) o izgorelosti na splosni populaciji, ki
jo je leta 2006 izvedel Ljubljanski Institut
za razvoj ¢loveskih virov, pa je pokazala,
da se sindrom izgorelosti pri nas pojavlja v
podobnem obsegu kot v drugih evropskih
drzavah; skoraj dve tretjini Slovencev dozi-
vlja znake izgorevanja, slaba tretjina jih za-
znava zacetne znake oziroma prvo stopnjo
izgorevanja, 22 % jih kaZze znake ujetosti
(druga stopnja izgorevanja), slaba desetina
pa je izgorelih; od teh jih je skoraj polovica
7e dozivela adrenalni zlom in so dolgo ¢asa
na bolniskem dopustu (PSeni¢ny, 2007).
Odgovori na vprasalnik o izgorelosti kazejo,
da imajo ekstremni Sportniki najpogosteje
obcutek, da jih delo $portnika poZivlja (M =
5,0), da so polni energije (M = 4,7), da so pri
svojem delu naredili Ze mnogo koristnega
(M =4,7) in da pri svojem delu zelo umirje-
no resujejo Custvene probleme (M = 4,4).
Najmanj pogosto pa obcutijo, da jih sluzba
spravlja v dusevno stisko (M = 1,3), da so
zaradi svojega dela ¢ustveno iz¢rpani (M =
1,1) in da se pocutijo, kot da so na koncu
svojih moci (M = 1,0).

H Sklep

Z raziskavo smo zeleli pokazati, da je zi-
vljenjski slog zelo pomemben ne samo
za posameznika, ampak tudi za organiza-
cijo, v kateri deluje, pa naj bo to 3Sola, klub
ali spremljevalna ekipa. Ce je posameznik
dobrega zdravja, kar pomeni, da ima zdrav
Zivljenjski slog, je zelo malo verjetnosti,

da pride do pojava izgorelosti. To vpliva
na delovno uspesnost, dobro pocutje in
samozavest. Ze samo z nac¢inom obves¢a-
nja javnosti o problemu sodobnega ¢asa,
kot je pojav izgorelosti, je Ze korak v pravo
smer, in sicer k zavedanju, da se z izgore-
lostjo sooca marsikdo, ki tega mogoce niti
ne ve. Ce se ¢lovek zaveda, zakaj se pocuti
tako, kot se, lahko Se pravocasno ukrepa.
Vse se povezuje. Namre¢, zdrav in zadovo-
lien ¢lovek dobro dela, v krajsem casu vec
naredi, s svojo pozitivno naravnanostjo pa
pozitivno vpliva tudi na druge; Sportniki pa
so vzor mladim za prihodnost.
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Vpliv sportnega plezanja
ha zdravje

lzvlecéek

Sportno plezanje je med splodno populacijo vse bolj popu-
laren nacin rekreacije in prezivljanja prostega ¢asa. Ljudje se
udejstvujejo na vec ravneh, kar je pomembno iz medicinske-
ga vidika, saj je plezanje iz fizioloskega vidika precej specifi¢-
na vrsta Sporta, predvsem iz vidika prilagoditve muskuloske-
letnega sistema. Dobra fizi¢na kot tudi psihi¢na pripravljenost
sta kljucni pri doseganju rezultatov, znacilna za profesionalne
Sportnike pa je nizka telesna teza oziroma majhen delez te-
lesne mascobe in nadpovprecna razvitost misic podlakti ter
ramenskega obroca. V slednjih delih telesa prihaja do velikih
obremenitev, kar lahko vodi v poskodbe predvsem tetiv in li-
gamentov, pogosteje prihaja tudi do nepravilnosti v razvoju
skeleta pri mladostnikih in do deformacij zaradi neergonom-
ske opreme.

Poleg negativnih se opisuje vse ve¢ ugodnih vplivov Sportno-
plezalnega udejstvovanja na zmernem nivoju, za kar obstaja
vse vec raziskav, ki govorijo o potencialnih terapevtskih mo-
znostih predvsem na podro¢ju rehabilitacijske medicine.
Klju¢ne besede: sportno plezanje, poskodbe, preobreme-
nitvene poskodbe, fizioterapija, rehabilitacija, terapevtske
mMOoznosti.

http://d32y13ngxxhnik.cloudfront.net/wp-content/uploads/2012/06/KurtSmi-
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The Influence of Sport Climbing on Health
Abstract

Sport climbing is becoming more and more popular way of recreation and leisure time activity. It can be done on various levels,
which is most important from medical point of view, because climbing is physiologically a specific sport in terms of musculoskel-
etal system adaptation. The key feature with achieving high goals is good physical and mental fitness. Moreover are for profes-
sional climbers characteristic lower body mass with low proportion of body fat and above average developed of forearm and
shoulder griddle muscles. These parts of body are under greater stress, which is a risk factor for ligament and tendon injuries,
furthermore there is higher risk of abnormal skeleton development with younger sportsmen and there is a risk of deformities,
due to unergonomic equipment.

In addition to risks on health, more and more paper on beneficial effects of sport climbing engagement on moderate levels are
described, and there is increasing number of papers, which talk about potential therapeutic possibilities in field of rehabilitation
medicine.

Key words: sport climbing, injuries, overload injuries, physiotherapy, rehabilitation, therapeutic possibilities.
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H Uvod

V zadnjih letih so ekstremni Sporti postali
7 razvojem tehnologij ter vse veljo dosto-
pnostjo opreme, ki tak$no udejstvovanje
omogoca, vse bolj popularni. V skupino
Sportnih aktivnosti, ki veljajo za nevarnej-
3a iz vidika poskodb, nekateri Stejejo tudi
Sportno plezanje, ki pa po podatkih le ni
tako nevarno, kot se zdi na prvi pogled.
Ali pac. V prispevku je prikazan pregled
medicinskih vidikov Sportnega plezanja.
Izpostavljeni so tako tveganja in poskodbe,
znacilne za rekreativne plezalce, kot tudi
poskodbe zaradi preobremenitev pri pro-
fesionalnih Sportnikih na tem podro¢ju, ki
so v vecini ortopedsko-travmatoloske na-
rave.

Nadalije so izpostavljeni tudi pozitivni
ucinki Sportnega plezanja na zdravje. Tako
fizicni kot dusevni, ki jih predstavimo celo
kot potencialne terapevtske moznosti na
podro¢ju rehabilitacije na podroc¢ju orto-
pedsko-nevroloskih obolenj, fizioterapije
po poskodbah ter psihomotori¢nih in pri-
rojenih oziroma kroni¢nih obolenjih.

Na koncu vrednotimo pomen razvijajoce
se Sportne discipline iz vidika zdravnika
medicine dela, prometa in Sporta, iz prakse
splosnega zdravnika in specialista ortope-
dije, ki se bodo v prihodnosti verjetno vse
veckrat sreCevali z v prispevku navedenimi
podobnimi primeri.

B Razvoj in znacilnosti
Sportnega plezanja

Razvoj Sportnega plezanja je 3el svojo pot
od zacetkov osvajanja gorskih vrhov, preko
alpinizma in koncno preko prostega ple-
zanja z zacetki v sedemdesetih letih dvaj-
setega stoletja. Ameriski atleti takrat niso
vec imeli kot prednostnega ciljia dosedi
vrha gore, temvec jim je vse bolj postalo
pomembnejse spopadanje s posamezni-
mi tezavnejsimi deli stene, za kar je bila
pomembna dobra fizicna pripravljenost,
posebna oprema ter predvsem specific-
no gibanje. Dolge veclraztezajne smeri,
osvojljive le z uporabo klinov in posebnih
zaticev, ki sluzijo varovanju pred padcem,
so zamenjale krajse, enoraztezajne smeri
z dolzino 20-30 metrov, ki so predhodno
opremljene s posebnimi vdelanimi klini
oziroma t. i. svedrovci. Z razvojem opreme,
ki omogoca varnejse in laZje vzpenjanje, je
prosto plezanje postalo vedno bolj dovrse-
no in lestvica tezavnosti smeri je postaja-
la ¢edalje daljSa. Tezavnost smeri po skali

mednarodne zveze alpinistov (fran. Union
Internationales des Associationes Alpinistes,
UIAA) se je od zacetnih stopenj velikosti VI
pomaknila k trenutnim tezavnostim reda
Xl. Prosto plezanje je s prestavljanjem mej
zmoznega postalo tekmovalno, in tako z
nastopom prvenstev na umetnih stenah
govorimo o $portnem plezanju (Schweizer,
2012; Kokalj, 2006).

Prav slednje danes skokovito pridobiva
na popularnosti, saj z razvojem in dosto-
pnostjo pripomockov, ki nudijo vse boljso
varnost pri morebitnih padcih ter vse ve-
¢ji ponudbi dvoran z umetnimi stenami,
predstavlja atraktivno udejstvovanje za
vse generacije. Rekreativni Sportniki lahko
brezskrbno trenirajo na umetnih stenah,
kjer je z dobro opremljenostjo plezalnih
smeri, rednim pregledovanjem opreme
ter nadzorom pravilne uporabe objektov
poskrblijeno za kar najveljo stopnjo var-
nosti. Prav to pa posameznikom omogoca
hitrejse napredovanje v doseganju visjih
tezavnosti smeri in s tem vse vecje Stevilo
posameznikov, ki trenirajo za vrhunske do-
sezke, pri cemer pa lahko prihaja do velikih
obremenitev predvsem v rokah in zgor-
njem delu telesa (Schweizer, 2012).

V primerjavi s prostim plezanjem, kjer Se
vedno obstaja vidik tveganja padca npr. za-
radi odluscenja skale ali odpovedi varovala,
ki ga plezalec namesca sam, je dvoransko
$portno plezanje najvarnejsi in obenem
najpopularnejdi nacin tovrstne rekreacije.
(Prosto plezanje ne pomeni plezanja brez
varovanja z vrvjo, slednje t. i. solo plezanje,
pri katerem zdrs pomeni gotovo smrt, velja
za redkost in je prej izjema kot pravilo). Naj
omenimo 3e balvansko plezanje (angl. bo-
uldering), kjer plezalec za osvajanje krajsih
smeri prav tako ne uporablja vrvi, pri Ce-
mer naj visina skale oziroma balvana ne bi
presega tiste, ki bi ob padcu predstavljala
posledi¢no nevarnost za poskodbo, ¢eprav
temu v praksi ni vedno tako. Balvansko ple-
zanje je zaradi dostopnosti tako opreme
kot laZje izvedbe umetnih sten ena najbolj
razsirjenih tehnik Sportnega plezanja (Ko-
kalj, 2006; Ceci¢ Erpi¢ idr, 2003; Mdsche,
2004).

M Fiziologija Sportnega
plezanja

Cilj $portnega plezanja je vzpenjanje po

navpicni oziroma previsni steni, kar od ple-

zalca zahteva posebno telesno pripravlje-
nost in posledi¢no dobro specifi¢no tre-

niranost. To velja za vrhunske $portnike, ki
teZijo k doseganju vse boljsih rezultatov, ne
pa tudi za rekreativne Sportnike oziroma za-
Cetnike. Lestvica tezavnosti plezalnih smeri
je namrec¢ precej siroka, kar pomeni, da za
pristop k dejavnosti niso potrebne poseb-
ne fizicne predispozicije. Ker so fizioloske
znacilnosti izrazitejSe pri visoko treniranih,
se tu osredoto¢amo na fizioloske pojave
pri vrhunskih Sportnikih, ki predstavljajo do
popolnosti trenirane osebke, in s tem opi-
sujemo telesne prilagoditve in znacilnosti,
ki nastopijo ob rednem udejstvovanju.

Ideal Sportnega plezalca se pojavlja z la-
stnostmi, kot so: majhna telesna teza, od
povprec¢ne nekoliko niZja telesna visina (ki
botruje sledniji), nizek delez telesne masc¢o-
be, visoka mo¢ in vzdrzljivost misic pod-
lakti, poleg tega pa dobra koordinacija ter
obcutek za ravnotezje. Vse to so lastnosti, ki
pripomorejo k lazjemu vzpenjanju po nav-
pi¢ni oziroma previsni steni. NiZja telesna
teZza pomeni manjso silo gravitacije med
vzpenjanjem in gre pri profesionalnih $por-
tnikih obi¢ajno na ra¢un majhnega deleza
masc¢obnega tkiva v telesu. Indeks telesne
mase (ITM) variira tudi med profesionalni-
mi Sportniki, kar kaZe na to, da telesna teza
ni klju¢ni dejavnik pri doseganju vrhunskih
rezultatov, Ceprav gotovo eden izmed po-
membnejsih (Ceci¢ Erpi¢ idr,, 2003).

Do za $portno plezanje znacilnih obreme-
nitev prihaja predvsem v zgornjem delu
telesa, tj. v rokah, ramah in trupu. Plezalec
pri premagovanju sile gravitacije uporablja
oprimke v naravni ali umetni steni, ki jih
drzi z rokami in na katere stopa s konicami
stopal. V splosnem velja, da so teZje ocenje-
ne plezalne smeri opremljene z manjsimi
oprimki, ki so teZji za uporabo, saj je sila pr-
stov glede na sti¢no povrsino pri tem vedja.
Vedji je naklon stene oziroma bolj je stena
previsna, tem vecji del sile se porazdeli na
roke in temu primerno vecja je tudi obre-
menitev prstov. Vse omenjeno kaze na to,
da je za napredno plezanje potrebna pre-
cejsna moc in vzdrzljivost v prstih rok, misic
podlahti ter nenazadnje misic ramenskega
obroca, ki pa je vezana na razmerje moc
prijema roke proti telesni masi. Le-to raz-
merje pri elitnih Sportnih plezalcih visoko
presega normalno populacijo, v nasprotju
z absolutnimi vrednostmi moci v zapestju,
ki od slednje ne odstopajo bistveno (Story,
2011).

Verjetno najpomembnejsi parameter pri
treniranju Sportnega plezanja so misice
podlakti, ki so med plezanjem pod kon-
stantno obremenitvijo. V teh prihaja do

77



intermitentnih izometri¢nih kontrakcij, pri
Cemer je celi¢ni metabolizem predvsem
anaerobnega tipa. Redni plezalci imajo pri-
lagojeno zelo povisano vzdrZljivost v misi-
cah rok in podlahti ter ve¢jo sposobnost
okrevanja po naporu, kar pripisujejo vazo-
dilatativnemu ucinku ter boljsi prekrvavitvi
misi¢nih vlaken (Story, 2011).

Ceprav 3tudijam ni uspelo pokazati, da je
telesna proznost povezana z doseganjem
boljsih rezultatov, lahko po anekdotskih
podatkih plezalcev o nacinu treniranja in
pomembnosti tehnike plezanja sklepamo,
da telesna raztegljivost predvsem v no-
gah in kriznem delu pripomore k boljSim
rezultatom (Ceci¢ Erpic¢ idr,, 2003; Mosche,
2004).

Sr¢na frekvenca in poraba kisika med vzpe-
njanjem v smeri porasteta neproporcional-
no, slednja v manjsi meri, do Cesar pride
zaradi vkljucitve relativno majhnega dele-
7a telesnih misic, ki potrebujejo kisik. Sr¢na
frekvenca poraste zaradi zvisane aktivnosti
simpatikotonusa preko t. i. metaborefleksa,
poraba kisika pa ne naraste tako drastic-
no navzlic anaerobnemu metabolizmu
pri obremenitvi predvsem misic zgornjih
udov, na katerega kazejo zvisane vredno-
sti mle¢ne kisline po opravljenem vzponu
(Boushel, 2010). Zvisana sr¢na frekvenca
je poleg fizioloskih dejavnikov lahko prav
tako posledica psiholoskih ucinkov prica-
kovanja in visje vzburjenosti simpatikusa
ob npr. strahu pred padcem (Giles, Rhodes
in Taunton, 2006).

M Potencialne nevarno-
sti Sportnega plezanja
za zdravje

Pri tradicionalnem prostem plezanju v
skali nastajajo poskodbe razlicnih stopen;j
predvsem zaradi padcev ob neprevidnem
varovanju ali zaradi padajoc¢ih predmetov
ter pomanijkljive zas¢itne opreme (npr. pa-
dajoce kamenje na plezalca, ki ne nosi za-
s¢itne Celade). Prav tako so iz zdravstvene-
ga vidika pomembni ucinki okolja na telo
v izrednih razmerah, npr. pri alpinisti¢nih
vzponih pri izredno nizkih temperaturah,
visoki nadmorski visini in nizki koncentraciji
kisika ter povecanem UV sevanju.

V nasprotju zomenjenim, je predvsem dvo-
ransko $portno plezanje ob zadovoljivem
znanju in previdnosti ter brezhibni opremi
sorazmerno varno. Pogostnost oziroma
Stevilo poskodb, preracunano na 1000 ur
aktivnega udejstvovanja, ocenjujejo na
0,08-0,2 (za prosto plezanje, ¢e vklju¢imo
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ostale podzvrsti pa na 4,2). Za primerjavo
naj navedemo podatke za nekatere popu-
larnejse $portne zvrsti: motokros 13,5/1000
ur, nogomet 31/1000 ur, rokomet 50/1000
ur, hokej 83/1000 ur in ragbi 286 poskodb
na 1000 ur $portne aktivnosti (Schoffl in
Winkelmann, 1999; Neuhoff, Henning,
Schoffl in Schoffl, 2011; Schussman, Lutz,
Shaw in Bohnn, 1990; Backe, Ericson, Backe
in Timpka, 2009).

Poleg poskodb zaradi zunanjih dejavnikov
lahko visoke obremenitve, do katerih pri-
haja v zgornjih udih predvsem pri osvaja-
nju zahtevnejsih smeri, vodijo do poskodb
zaradi velikih specifi¢nih sil na lokomotorni
aparat ter preobremenitvenih sindromov.
Najpogosteje prizadeta so pocasi rege-
nerirajoca se tkiva — tetive, ligamenti in
sklepne ovojnice. Poleg teh lahko ob zelo
pogostem udejstvovanju prihaja do distro-
fij in deformitet predvsem stopal zaradi ne-
ergonomicne in pretesne opreme (Peters,
2001).

Poskodbe zgornjih udov

Vecina poskodb zgornjega uda gre na ra-
¢un preobremenjenosti prstov in zapestij
(60 %). Ostala pogosta mesta so komolec
in rama — primarno prizadeti so torej sklepi
zgornje okoncine.

Prsti in zapestje so najbolj izpostavljeni
zaradi prisilnih nefizioloskih polozajev ob
drzanju majhnih oprimkov. Tipi¢na pri tem
je hiperekstenzija v distalnih interfalange-
alnih (DIP) sklepih in hiperfleksija v pro-
ksimalnih interfalangealnih (PIP) sklepih,
kar vodi do preobremenitve in obrabe.
Jutranja okorelost, izguba fine motorike,
zatekanje, bolecina na pritisk in ob giba-
nju so lahko znacilni simptomi. Nadalje je
pri elitnih $portnikih pogosta deformacija
PIP sklepov v smislu fiksirane fleksije do 15°
kot posledice mirovne lege po tezki vadbi,
kar se lahko prepreci z rednim raztezanjem
(@ngl. stretching) po treningu. Pri slednjih
so prav tako pogostejse osteofiticne de-
generacije sklepov v primerjavi s splosno
populacijo. V tkivih s po¢asno regeneracijo
(kite in kitne ovojnice) lahko pride do ten-
dosinovitisa, prav tako zaradi mikrotravm
v kombinaciji s po¢asno obnovo tkiv. Za
slednje je ob nastopu simptomoyv, kot sta
bole¢ina in lokalno zatekanje predvsem
tretjega in Cetrtega prsta, edina terapija
pocitek ter zacasna opustitev tezkih trenin-
gov (Schweizer, 2012; Peters, 2001).

Verjetno najpogostejsa poskodba med na-
prednimi Sportnimi plezalci je ruptura kro-

Znih vezi prstov oziroma t. i. kitnega skripca
(angl. tendon pulley), ki vodi kito globoke in
povrhnje upogibalke prstov (lat. m. flexor
digitorum superficialis et profundus) ob kosti.
Sila na omenjeno strukturo je pri tipicnem
polozaju prstov med zadrzanjem oprimka
(hiperfleksija PIP in hiperekstenzija DIP)
zelo velika in ob morebitnem zdrsu noge
se Se naknadno naglo poveca, kar vodi v
slisno strganje vezivnega obrocka obicajno
sredinca ali prstanca v podrocju prve fala-
ge (A2 pulley). Nastopi nenadna bolecina in
zmanjsana funkcija, kar lahko brez zdravlje-
nja traja nekaj mesecev. Preventivno tem
poskodbam si plezalci pred zahtevnimi
vzponi z lepilnimi trakovi povijajo proksi-
malone falange srednjica in prstanca, kar
naj bi imelo preventivni u¢inek. Poskodba
se zaradi pogostnosti med plezalci ime-
nuje »plezalni prst« (angl. climber’s finger)
(Peters, 2001; Cufar, 2006).

Najpogostejsa tezava, ki nastopi v zape-
stju, je sindrom karpalnega kanala, ki ga
sprozi zadebelitev misic in misi¢nih ovoj-
nic upogibalk prstov. Znacilni simptomi so
otrplost, mravljin¢enje, senzorne motnje
ter srbenje v predelu poteka medianega
Zivca. Prav tako v predelu zapestij pri ple-
zalcih sre¢amo tendonitis in peritendonitis
zaradi preobrabe ter poskodbene izvine in
zlome zaradi padcev. Slednje bomo srecali
predvsem pri balvanskem plezalcih, kjer je
zapestje najbolj izpostavljeno pri lovljenju
oziroma pristanku ob padcih (Peters, 2001).

V komolcu pride najpogosteje do tendoni-
tisev oziroma vnetij narastis¢ kit. Medialni
ter lateralni epikondilitis, bolecina v spre-
dnjem delu komolca (plezal¢ev komolec,
anlg. climbers elbow), ki ga povzroca vnetje
narastis¢a misice brahialis. Nekoliko redkeje
sre¢camo tendonitis narastis¢a troglave mi-
Sice (Schweizer, 2012; Peters, 2001).

V ramenskem sklepu pogosto prihaja do
omejitev vnetij kit misic rotatorne mansete
s posledi¢no hudo bolec¢ino in omejenim
gibanjem t. i. impingment syndrom. Obole-
nja ramen niso redka, saj so rame pri vzpo-
nih relativno veliko ¢asa v nefizioloskem
poloZaju iztegnjene navzgor. Redkeje pri-
haja do izoliranih poskodb dvoglave mi-
Sice upogibalke ter izpahov v ramenskem
obrocuy, ki so kljub relativno visokim obre-
menitvam dokaj redki (Peters, 2001; Cufar,
2006).

Poskodbe spodnjih udov

Ker vecino obremenitev pri plezanju
prevzamejo zgornje okoncine, so zgoraj



obravnavanim podobne poskodbe nog
redkejse. Najveckrat poskodovano je ko-
leno, kjer lahko pride do raztrganj medial-
nega meniskusa, in sicer pri t. i. Zabjem po-
loZaju, kjer je ob ekstenzijski obremenitvi
celotna noga obrnjena navzven (rotacija v
kolku navzven ter socasna popolna fleksija
v kolenu).

Posebna entiteta so tudi deformacije sto-
pal zaradi pretesne obutve, ki zagotavlja
optimalni oprijem noge v zahtevnejsih
smereh. Plezalci navadno uporabljajo ple-
zalnike, ki so po velikosti nekaj Stevilk manj-
$i od prostocasne obutve. Plezalniki so
oblikovani tako, da je stopalo stabilizirano
v supiniranem poloZaju, debelina prevle-
ke pa je majhna za kar najboljsi obcutek
profila skale. Tako veliko plezalcev za boljsi
oprijem v zakup vzame bolecino ob in po
vzponu, kar ob redni uporabi lahko vodi
do deformacij v metatarzofalangealnem
sklepu (halux valgus). Poleg tega zaradi pri-
tiskov pogosteje prihaja do vnetij nohtov
na nogi ter glivi¢nih obolenj. Zaradi stiska
stopala in posledi¢no povecanega pritiska
na globoke Zile in zivce prav tako ni redko
mravljincenje in otopelost v predelu stopa-
lain prstov (Peters, 2001).

Sportno dvoransko plezanje je z izboljsa-
njem tehnike, opreme ter standardnimi
varnostnimi predpisi postalo veliko bolj
varno od pionirskih vzponov v naravni skali.
Vseeno pa so padci sestavni del tega $por-
ta in poskodbe so tu, ¢eprav v manjsi meri,
neizogibne. Izvine gleznja srecujemo tako
pri Sportnem kot pri balvanskem plezanju.
V obeh primerih so poskodbe povezane s
padci. Pri balvanskem plezanju je ob padcu
stopalo prvo v stiku s podlago in zato je naj-
bolj izpostavljen sko¢ni sklep, pri Sportnem
plezanju pa ob globokem padcu telo zani-
ha v steno in plezalec ublazi stik z nogami,
ki so s plezalnikih v supiniranem polozaju,
kar ob socasni ekstenziji ob stiku s steno
vodi v izvin gleZznja. Poleg navedenih po-
goste so $e manjse odrgnine in podplutbe
zaradi udarcev pri padcih in naglih gibih ter
poskodbe zapestij ob lovljenju pri padcih
predvsem pri balvanskem plezanju.

Poskodbe hrbtain vratu

Sportno plezanje ima ob zmernem udej-
stvovanju dokazano pozitivne ucinke na
terapiji za krepitev in stabilizacijo misic-
nega steznika. Kljub temu pa pri plezanju
zahtevnejsih smeri obcasno prihaja do
gibov, ki zelo obremenijo hrbteni¢no os.
Do le-teh pride v polozaju, ko se roke drzi-

jo za tako imenovani podprijem in so pod
ravnjo ramen, noge pa nasprotujejo sili rok
in gravitacije, ti telo vle¢e navzdol. Tako je
ustvarjen vecji pritisk na steno in posledic-
no je telo stabilno v steni, obremenitev pa
se porazdeli po hrbteni¢ni osi, predvsem
na spodnji del hrbta. Zaradi teh obreme-
nitev lahko pogosto pride do bolecin v
kriznem delu hrbtenice, za katerimi bolnik
tozi po konc¢anem vzponu in jih normal-
no zdravimo s fizioterapevtskimi vajami
(Schweizer, 2012).

Prav vsakemu plezalcu znana je bolecina v
vratni hrbtenici delu, ki nastopi ob hipere-
kstenziji vratu zaradi stalno usmerjenega
pogleda navzgor pri varovanju ali opa-
zovanju soplezalca, ki pleza v navpicni ali
previsni steni. To tezavo lahko odpravimo
s posebnimi ocali s prizmo, ki spremenijo
kot pogleda in omogocajo gledanje nav-
zgor ob nevtralnem poloZaju vratu, zato
nagibanje glave ni ve¢ potrebno.

Poskodbe kot posledica pad-
cev

Med nepoznavalci 3portnega plezanja
velja prepri¢anje, da najve¢jo nevarnost
pri $portnem plezanju predstavlja zdrs ter
padec v globino. Vsaka napaka s posledic-
nim padcem bi tako predstavljala veliko
tveganje za poskodbo, cemur pa v resnici
ni tako.

Zdrsi in padci so sestavni del plezanja in so
pri naprednejsem rekreativnem udejstvo-
vanju s sportno panogo prakticno neizo-
gibni. Zlasti plezanje na umetnih stenah,
kjer je poskrblieno za dobro opremljenost
smeri z relativno majhnimi razdaljami med
posameznimi svedrovdi, tj. fiksiranimi klini,
je iz vidika poskodb zaradi padcev rela-
tivno varno (Hohlrieder, Lutz, Schubert in
Mair, 2007). Nadalje je odve¢ strah pred
nevarnostjo padca »skozi« sedalni pas (pas,
ki plezalca objema le okoli nog in ledij) z
razliko od kombiniranega sedalno-prsnega
plezalnega pasu, ki telo objame tudi preko
ramen, na primer ob padcu z glavo nav-
zdol. Retrospektivne Studije so namre¢ po-
kazale, da vrsta plezalnega pasu ne vpliva
na varnost pri padcu. Prav tako naj zaradi
dobre raztegljivosti vrvi ne bi prihajalo do
previsokih naglih obremenitev kriznega
predela in trebusnih organov zaradi hipe-
rekstenzijske poskodbe zaradi negativnih
pospeskov ob zategovanju vrvi (Hohlrieder
idr,, 2007; Mair in Lutz, 2004).

Poskodbe, ki nastanejo ob zdrsu, so nava-
dno posledica udarca v skalo. Zanimiv je

podatek, da so tezji primeri tovrstnih po-
skodb (smrtno nevarne poskodbe ter mul-
tisistemske poskodbe, politravme) pogo-
stejSe ob vzponih v lazjih, manj zahtevnih
smereh. Temu najverjetneje botruje dej-
stvo, da so laZje smeri nac¢eloma poloznej-
Se, teZje pa navpicne ali previsne. Pri prvih
zdrs predstavlja gotov ponoven stik s skalo,
medtem ko pri padcu v previsnih smereh
plezalec navadno obvisi v zraku, torej lahko
sploh ne pride do kontakta s steno (Mair
in Lutz, 2004). Morda k podatku pripomo-
re tudi dejavnik (ne)izkusenosti plezalcev
zacetnikov, saj ti izbirajo lazje smeri, ki bi
lahko predstavljale vec¢jo verjetnost teh-
ni¢ne napake pri preventivnih varnostnih
postopkih.

Fizioloski odziv pri mladih
vrhunskih plezalcih

Skeletni razvoj pred zaklju¢kom pubertete
se ni zaklju¢en. Ker vse ve¢ mladoletnih
plezalcev tekmuje na najvisjem nivoju, ki
7e v puberteti dosegajo vrhunske rezulta-
te, lahko v tej starostni populaciji prihaja
do prekomernih obremenitev, ki vodijo v
poskodbe in deformacije ter motnje v pra-
vilnem skeletnem razvoju.

Pojavlja se predvsem visje tveganje za zlo-
me in poskodbe v podrocju metafiz dolgih
kosti. Do teh prihaja zaradi rastnih plos¢,
ki so dva- do petkrat Sibkejse kot vezi in
kite, ki jih obdajajo, in so zato Sibka tocka
za stresne poskodbe in deformacije. Zara-
di pretiranih ponavljajocih se obremenitev
prstov lahko pride do kroni¢nega vnetja
prstnih sklepov in deformacij. Poleg tega
so mladoletniki e bolj dovzetni za defor-
macije stopal zaradi pretesnih plezalnikov,
ki lahko vodijo v zmanjSano rast stopala in
deformacijo stopalnega loka in prstov na
nogah (Fizioloski odzivi v sportnem plezanju
primladih plezalcih, 2010).

Motnje hranjenja in Sportno
plezanje

Ob vsem navedenem naj se dotaknemo
e psihicnega vidika tveganj pri $portnih
plezalcih. Naceloma Sportni plezalci veljajo
za psihi¢no stabilne osebe, kar je povezano
s stopnjo soocanja s stresnimi situacija v
steni, ki pa niso vezane na posameznikovo
vsakdanje Zivljenje in zato ne predstavljajo
kroni¢ne dusevne obremenitve, ki bi vodila
v sindrom izgorelosti. Vendar pa velja ome-
niti, da profesionalni$port zahteva poseben
nacin prehrane, ki je v tej disciplini z vidika
ohranjanja nizke telesne mase $e toliko bolj
specificen (Martinsen in Sundgot-Borgen,
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2013). Nepravilna prehrana torej lahko vodi
v sindrome pomanjkanja ali celo v preko-
merno izgubo teze. Zaradi teh dejstev lah-
ko predvidevamo, da so napredni plezalci
bolj izpostavljeni motnjam hranjenja, kar
naj ob obravnavi tovrstnih primerov v pre-
sojo vzame vsak zdravnik bodisi splosne ali
ortopedske praske oziroma specialist me-
dicine prometa dela in Sporta.

M Koristni ucinki Spor-
tnega plezanja na
zdravje in njihove
terapevtske moznosti

Sportno plezanje je kot hitro razirujoca se
disciplina med rekreativnimi Sportniki po-
stalo zanimivo tudi za terapevtsko dejav-
nost. Ne le iz vidika izkustvenih ukrepov na
podro¢ju psihosocialnih obolenj, temvec
tudi v povsem medicinskem okviru. Vedno
ve¢ zanimanja se kaze na podrogju reha-
bilitacije ortopedsko-travmatoloskih obo-
lenj, nevroloskih bolezni, psihomotori¢nih
obolenj ter prirojenih in kroni¢nih bolezni.
Tu predstavljamo kratek vpogled na $e ne
dovolj raziskan, hkrati pa v nekaterih drza-
vah Ze precej uporabljen terapevtski vidik
$portnega plezanja (Engbert in Weber,
2011; Grzybowski in Eils, 2011).

Kot opomba naj sluzi pojasnilo, da v tem
poglavju navedene tehnike ne dosegajo
taksnih obremenitev, ki bi lahko vodile do v
prejsnjem poglavju obravnavanih poskodb
in tezav zaradi preutrujenosti. V slednjem
primeru je obravnavan vrhunski Sportnik,
tu pa imamo z uporabo pojma plezalec v
mislih posameznike, ki se udejstvujejo na
ravni, za katero niso potrebne posebne
fizicne priprave oziroma predispozicije.
Nadalje naj $e pripomnimo, da je podrocje
koristnih ucinkov plezanja slabo raziskano
in zatorej raje govorimo o potencialnih ko-
ristih, ki Se niso zadostno podprte z dokazi
(Buechter in Fechtelpeter, 2011).

Plezanje kot terapija pri orto-
pedskih poskodbah

vsem hrbta so Ze dolgo poznani, v zadnjih
nekaj letih pa se, predvsem v nemsko go-
vore¢em prostoru, pojavlja tudi kot mo-
Znost dodatne terapije (Engbert in Weber,
2011). Po podatkih nekaterih $tudij je na pri-
mer uporaba vaj na plezalni steni primer-
ljiva fizioterapevtskim vajam pri obravnavi
bolecin v kriznem delu hrbtenice. Prav tako
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so pozitivni ucinki dokazani v obravnavi
skolioze in Sibkega misi¢ja trebuha. Ucinke
pripisujejo povecani aktivnosti ter utrditvi
misic trupa pri plezanju (Muehlbauer, Stu-
erchler in Granacher, 2012).

Pozitivne terapevtske ucinke so dokazali
tudi pri rehabilitaciji ramenskih misic in
sko¢nega sklepa po izvinu oziroma izpahu.
Vse terapije potrebujejo ustrezno vodstvo
in omejitev intenzitete gibanja za dosego
najboljsih rezultatov.

Poleg omenjenega se omenja Se izboljsa-
nja misicnega ravnovesja kolka ter izbolj-
sane gibljivosti kolena (Grzybowski in Eils,
2011).

Plezanje kot terapija pri nevro-
loskih boleznih

Na podro¢ju nevroloskih obolenj so doka-
zani pozitivni ucinki predvsem pri bolnikih
z multiplo sklerozo in epilepsijo. Pri prvi
opisujejo po 3Sesttedenskem udejstvova-
nju tako fizicno kot mentalno izboljsanje,
kar pripisujejo reaktivaciji nevronalnega
povezovanja. Pri multipli sklerozi pa na pa-
cientih opisujejo boljSe zaznavanje telesa
ter motiviranost za vsakdanja opravila in
samostojnost, kar predstavlja visjo kvaliteto
zivljenja (Grzybowski in Eils, 2011; Velikonja,
idr. 2010).

Plezanje kot terapija pri psiho-
motoricnih obolenjih, priro-
jenih motnjah in kroni¢nih
boleznih

Pozitivni ucinki terapije s plezanjem so
bili opazovani pri motnjah zaznavanja in
motnjah pozornosti, in sicer na podrocju
motorike (koordinacija, gibljivost, regula-
cija misi¢nega tonusa), zaznavanja (taktilni
sistem, globoka-senzorika), izboljsanja ko-
gnicije (nacrtovanje reSevanja problema,
koncentracija) in na socio-emocionalnem
nivoju (samozavest, odgovornost) (Grzy-
bowski in Eils, 2011).

Prav tako pozitivne ucinke naj bi imela te-
rapija s plezanjem na bolnike z Dawnovim
in Aspergerjevim sindromom, ki naj bi po-
zitivno vplivala na zaznavanje gibanja in
izboljSanje gibalnih ves¢in, samozavesti ter
obcutek varnosti. Omenjajo se tudi pozitiv-
ni ucinki pri mladih pacientih z astmo, kjer
preplezanje smeri kot osvojljivi izziv pred-
stavlja motivacijo za gibanje ter predstavlja
zvecano pozornost na nastop simptomov
in pravocasno ukrepanje (Grzybowski in
Eils, 2011).

M Zakljucki

Sportno plezanje postaja v zadnjih letih
vse bolj popularno tudi pri nas v Sloveniji.
Velik del zasluge za to gre pripisat izbolj-
anju varnosti plezalne opreme in tehnik
varovanja, dostopnosti vse bolj razsirjenih
dvoran z umetnimi plezalnimi stenami ter
tudi intenzivnejsi promociji $porta preko
razli¢nih medijev (Cesen, 2003).

Sportno plezanje danes velja za povsem
varen 3$port, saj so resne poskodbe zaradi
padcev in zdrsov, ki so sicer neizogibni prej
relativno redke. Vsekakor pa drzi, da imajo
zdravniki na tem podro¢ju opraviti s po-
pulacijo t. i. »adrenalinskih odvisnikov, kar
lahko vodi v slabso komplianco predvsem
pri zdravljenju poskodb in ortopedskih te-
Zav zaradi preobrazbe in preutrujenosti, ki
nastopajo zaradi prevelikin obremenitev,
nepravilnega treninga ter pomanjkanja
pocitka. Slednje so najpogostejsi vzroki
tveganja zlasti pri naprednejsih in elitnih
$portnikih. Prevladujejo ortopedske teza-
ve v podro¢ju prstov, zapestja, komolcev
in ramenskega obroca zaradi vecjih obre-
menitev v zgornjih okoncinah. Najpogo-
steje prizadeta tkiva so ligamenti, kite ter
sklepne ovojnice, za katere je znacilna po-
Casna regeneracija, kar v kombinaciji z mi-
krotravmami ob visokih obremenitvah in
nazadovoljivem pocitku vodi do preutru-
jenosti tkiv in posledi¢no poskodb. Poleg
slednjih se na podro¢ju ortopedske obrav-
nave pojavljajo deformacije stopal zaradi
preozke obutve ter tudi vnetja ter okuzbe
koze stopal in nohtov. Preventivni ukrepi, s
katerimi lahko prepre¢imo tovrstne tezave,
so dobro ogrevanje rok, izogibanje prisilnih
polozajev prstov v t. i. zaklenjenem poloza-
ju, uporaba nepretesnih plezalnikov in ocal
s prizmo za varovanje ter redno in temeljito
raztezanje misic po treningu.

Poleg negativnih se vedno vec govori tudi
o precejsnih ugodnih ucinkih Sportnega
plezanja. Redna zmerna aktivnost krepi
misi¢je spodnjega dela hrbta ima pozitivhe
ucinke pri poskodbah gleznja, utrjevanju
misi¢ne stabilnosti ramenskih izpahov, gi-
bljivosti kolen in stabilnosti kolkov. Plezanje
ima prav tako ugodne ucinke na izboljsanje
motorike (koordinacija, gibljivost in misi¢ni
tonus), senzorike, koncentracije, kognitiv-
nega nacrtovanja in resevanja problemov
ter na vecanje samozavesti in odgovorno-
sti, kar vse kaze na potencialno terapevtsko
vrednost na podrocju rehabilitacije nevro-
loskih, psihomotori¢nih in prirojenih mo-
tnjah ter celo nekaterih kroni¢nih boleznih,



kjier je v prakti¢ni uporabi Zze v nekaterih
drzavah, zaradi pomanjkanja dokazov o
pozitivnih ucinkih pa so potrebne dodatne
raziskave.

Glede na to, da v prihodnosti tudi pri nas
lahko pri¢akujemo $e nadaljnji porast Ste-
vila privrZzencev tega 3porta, je priporo-
¢ljivo, da ima vsak zdravnik, predvsem pa
specialisti na podro¢ju druzinske medicine,
ortopedije ter medicine prometa, dela in
$porta, vsaj osnovno znanje o znacilnostih
te aktivnosti ter najpogostejsih tezavah,
s katerimi se lahko ob tem sreca. Tako bo
lahko ob dobrem svetovanju in opozori-
lu preprec¢ena prenekatera poskodba ali
bole¢ sklep. Vsekakor pa velja — kot ze v
rimskem obdobju najbolj ¢islana vrednota
tudi tu — zmernost za nasvet, ki pretehta
dejavnik tveganja v prijetno in celo zdravil-
no prostocasno aktivnost.
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Struktura odrivne moci smucarjev
skakalcev v nesituacijskih pogojih

lzvlecek:

Namen raziskave je bil ugotoviti strukturo odriva Sestih vr-
hunskih smucarjev skakalcev v laboratorijskih pogojih. Meri-
tve so bile izvedene 30. 9. 2015 v biomehanskem laboratoriju
Fakultete za $port. Skakalci so izvedli najprej odskok na tenzi-
ometrijski plosci v Sportnih copatah, nato so izvedli odskok v
skakalnih cevljih na kratkih smuceh. Za analizo rezultatov je
bil pri vsakem skakalcu izbran le najboljsi dosezek. Rezultati
so pokazali precej visjo viSino odskoka v Sportnih copatah.
Pri odrivu s skakalnimi cevlji in kratkimi smucmi je bila visina
odskoka nizja v povprecju za 25,6 %. Vzrok temu je omejitev
iztegovanja sko¢nega sklepa v skakalnih cevljih in posledi¢no
manjsa moc delovanja iztegovalk sko¢nega sklepa v zadnjem
delu odriva smucarja skakalca. Med visino odskoka v 3portnih
copatah in visino odskoka v skakalnih cevljih je obstajala zna-
Cilna korelacija (r = 0,91, Sig = 0,02). Znacilna korelacija je bila
ugotovljena tudi med povpre¢nima pospeskoma v prvi polo-
vici ¢asa odriva (r = 0,88, Sig = 0,04). Rezultati so pokazali, da
se struktura odriva med obema variantama odskoka bistveno
ne spreminja. Zaradi velikih razlik v dosezeni visini odskoka
bi se v nadaljnjem procesu treniranja morala pri vrhunskih
skakalcih bolj poudariti specialna vadba odriva v skakalnih
Cevljih in kratkih smuceh.

Kljuéne besede: smucarski skoki, odrivna mo¢, biomehanika.

The structure of ski jumpers’ take-off power in non-situational conditions
Abstract

The purpose of the study was to establish the take-off structure of six elite ski jumpers in laboratory conditions. The measurements
were performed on 30 September 2015 in the biomechanical laboratory of the Faculty of Sport. The ski jumpers first performed a
jump-off from a force plate in sports shoes and then in ski jumping boots using short skis. Only the best result of each ski jumper was
included in the analysis. The results showed a much greater height of the jump-off in sport shoes. In the take-off with ski boots and
short skis, the height of the jump-off was on average 25.6% lower. The reason for this lies in the limited extension of the ankle joint
in ski boots and, consequently, less power in the extensors of the ankle joint in the last part of the ski jumper’s take-off. A statistically
significant correlation was established between the height of the jump-off in sport shoes and that in ski boots (r=0.91, sig=0.02).
A statistically significant correlation was also found between average acceleration in the first half of the take-off period (r=0.88,
sig=0.04). The results showed that the structure of the take-off between the two jump-off variants did not change substantially. Ow-
ing to the big differences in the achieved jump-off height, special take-off training in ski jumping boots using short skis should be
more emphasised in the further training process of elite jumpers.

Key words: ski jumps, take-off power, biomechanics
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Hl Uvod

Smucarski skoki so izrazito tekmovalna
$portna zvrst. Za raziskovalce je tako po-
membno ugotoviti strukturo dejavnikov,
ki vplivajo na tekmovalno uspesnost smu-
Carjev skakalcev. Cilj tehnike gibanja v fazi
odskoka je doseci ¢im visjo krivuljo vzleta
in ohraniti pri tem ¢im visjo horizontalno
hitrost letenja. Odskok se konca priblizno
0,5 sekunde po zapustitvi odsko¢ne mize.
Tej fazi tehnike skoka so zato raziskovalci
namenili najve¢ pozornosti (Song, Moon
in Kwon, 2004; Vaverka, Janura, Elfmark in
Salinger, 1997). V oporni fazi odskoka, kjer
se izvede prva polovica odskoka, je bila
ugotovljena pozitivna korelacija med ver-
tikalno hitrostjo odriva in dolZino skoka
(Virmavirta in Komi, 1994). V prvi fazi leta
vertikalna hitrost odriva omogoci dvig sku-
pnega tezisca sistema skakalec in oprema
in to povzroci dvig krivulje leta (Virmavirta
in Komi, 1989; Virmavirta in Komi, 1993). K
dvigu krivulje leta v prvi fazi prispeva tudi
ohranjanje ¢im vecje horizontalne hitrosti
leta skakalca med odskokom (Virmavir-
ta, Isolehto, Komi, Schwameder, Pigozzi
in Massazza, 2009; Virmavirta, Kivekads in
Komi, 2001). Tehnika odskoka tako zahteva
tudi dovolj modi, ki se porabi za prehod
v optimalni aerodinamicen polozaj za let
ob koncu faze odskoka (Muller, Platzer in
Schmolzer, 1996; Schwameder, 2008; Va-
verka, 1987; Virmavirta idr.,, 2005). Ve¢ja moc¢
pri odrivu omogodi skakalcu tudi hitrejsi
prehod v optimalni polozaj za let (Arndt,
Briiggemann, Virmavirta in Komi, 1995; Ja-
nura, Cabell, Svoboda, Elfmark in Zahalka,
2011; Jost, 2010; Jost, Vaverka, Kugovnik in
Coh, 1998; Schmélzer in Miller, 2005; Vodi-
¢arin Jost, 2011).

V procesu treniranja se daje velik poudarek
razvoju odrivne moci (Jost, 2009). Uporablja
se razlicne metode in sredstva treniranja.
Najbolj pogosto se uporabljajo specialne
gibalne vaje, ki vkljucujejo tudi elemente
tehnike odskoka pri variabilnih okoliscinah,
ki se lahko dokaj razlikujejo od realnih na
skakalnici. V oporni fazi odriva na skakalni-
ci mora skakalec razviti ustrezno odrivno
hitrost gibanja skupnega tezis¢a sistema
skakalec-smuci, usmerjeno pravokotno na
podlago. Omenjena hitrost omogoca ska-
kalcu dvig skupnega tezis¢a v fazi vzleta.
Ob neupostevanju vpliva aerodinami¢nih
dejavnikov se s spreminjanjem velikosti
odrivne vertikalne hitrosti (vy) doseZejo
tudi razli¢ni mehanski ucinki (Slika 1). Ska-
kalec z vertikalno hitrostjo odskoka 3 m/s
bo dosegel pri horizontalni hitrosti gibanja
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Slika 1: Mehanski ucinki glede na vrednosti vertikalne hitrosti odriva pri odskoku smucarjev skakalcev
(vy - hitrost odriva v pravokotni smeri na podlago (m/s); t - ¢as dviga skupnega tezisca telesa (1/100s), sx —
opravljena pot skupnega teZisca telesa v horizontalni smeri pri hitrosti 25 m/s).

25 m/s najvisjo tocko visine odskoka 7,5 m
za robom odrivne mize. V tem ¢asu mora
skakalec kar najbolj ugodno izkoristiti vpliv
aerodinamicnih sil in to doseze z vzposta-
vljanjem optimalnega poloZaja za let ob
koncu odskoka.

Tehnika odskoka zahteva specificno misi¢-
no delovanje, ki se kaze v visoki medmisic-
ni koordinaciji, podrejeni optimalni izvedbi
tehnike odskoka. Medmisi¢na koordinacija
skrbi med odskokom za regulacijo po-
trebne misi¢ne sile na pravem mestu in
pravem casu. Hkrati zagotavlja, da se tvori
optimalni impulz misi¢ne energije in sile
na tistem delu kineticne misi¢ne verige, ki
v danem trenutku zagotavlja tudi pravilno
obliko tehnike gibanja smucarja skakalca.
Pri odrivu v oporni fazi odskoka se energija
potrebne moci tvori pretezno v kolenskem
in kol¢cnem sklepu (Slika 2). Vec kot 50 %
energije oziroma modi se ustvari v kolen-
skem sklepu. Delez energije, ki se ustvarja

v drugih delih telesa, je minimalen (Sasaki,
Tsunoda, Uchida, Hoshino in Ono, 1997).

Znano je, da z velikostjo skakalnice upada
korelacija med mocjo odriva in uspe$no-
stjo skakalcev ter naraS¢a povezanost z
dejavniki aerodinamic¢ne ucinkovitosti teh-
nike gibanja. V eksperimentu Virmavirta
idr. (2001) je bila prou¢evana struktura od-
rivne moci pri simulaciji razlicnih velikosti
skakalnic oziroma hitrosti gibanja. Hitrost
gibanja je bila izra¢unana na podlagi moci
delovanja sile vetra, umetno ustvarjene
v vetrovniku. Ugotovitve so pokazale, da
se maksimalna odrivna sila pri odrivu ni
bistveno spremenila. Do bistvenih spre-
memb je prislo v ¢asu odriva. Z ve¢anjem
skakalnic se odrivni ¢as zmanjsuje. Na letal-
nicah je ta sprememba Ze izrazita. Kon¢na
hitrost odriva je ne glede na velikost ska-
kalnice priblizno enaka. Na velikih skakal-
nicah oziroma letalnicah se manjsi impulz
odrivne sile lahko nadomesti z naras¢anje
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Slika 2: Delez tvorjenja energije oziroma moci pri odrivu v oporni fazi odskoka v kolenskem in kol¢nem

sklepu (Sasakiidr, 1997).
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Slika 3: Razlicne oblike krivulje impulza odrivne sile odskoka smucarjev skakalcev (a),(b), ().

impulza sile vzgona. Kar skakalec izgubi na
racuna moci odriva, pridobi nazaj na racun
povecane sile vzgona. Tovrstno spoznanje
potrjuje hipotezo o diferenciaciji smucarjev
skakalcev na dva tipa. Prvi tip so skakalci za
manjse skakalnice (dominacija moci odriva)
in drugi tip so skakalci za vecje skakalnice,
predvsem letalnice (dominacija koordina-
cije gibanja). Pri poletih lahko uspejo tudi
skakalci z manjso odrivno mocjo, ¢e uspe-
jo primanjkljaj odrivne moci nadomestiti
z aerodinami¢no bolj ucinkovito tehniko
vzletain leta.

Misi¢na sila je glavni vzrok izvedbe gibal-
ne akcije pri odskoku skakalca. V fizikalnem
smislu sta sila in hitrost povezani kot vzrok
in posledica. Pri tem je mehani¢na hitrost
telesa odvisna od polnega impulza sile
(), §j. od integrala sile | = OF(t)dt in ne od
splosne funkcije F(t). Z drugimi besedami,
enaka konéna vrednost hitrosti, ekvivalen-
tna odnosu v = I/m, je lahko dosezena pri
razli¢ni obliki funkcije F(t) ob pogoju ena-
kosti povrsine izpod krivulje »sila-Cas« (Slika
3). Pri odrivu smucarja skakalca je najmanj
ugodna oblika krivulja impulza sile z ozna-
ko (a). Najbolj pogosta je oblika (b) in naj-
bolj zazelena oblika (c).

Pri odskoku smucarja skakalca je zazelena
oblika krivulje F(t) z oznako (). Do tovrstne
oblike krivulje impulza odrivne sile pravilo-
ma lahko pride le z vecletnim nacrtnim tre-
niranjem. V procesu pravilnega treniranja
se vzpostavi kvalitativno izpopolnjevanje
gibanja, ki se kaze v stalnem skrajsevanju
¢asa gibanja z isto¢asnim povecanjem od-
rivne misi¢ne sile. Po Verho3anskem (1979)
se krivulje impulza sile oziroma moci v
procesu treniranja spreminjajo po splosni
znacilnostih: »V prvi fazi prihaja do relativno
enakomernega povecanja impulza sile glede
na zacetni nivo. Pri tem pa se cas celotnega
impulza sile bistveno ne spremeni. V drugi fazi
prihaja do znatnega povecanja maksimalne
vrednosti impulza sile in znacilnega skrajsa-
nja casa, ki je potreben za realizacijo impulza
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sile. V tretji fazi prihaja do povecanja vrednosti
maksimalne sile predvsem na zacetku delov-
nega napora priznatno krajsem casu, ki je po-
treben, da se ta vrednost sile doseze.«

V procesu treniranja se vse bolj razvija mi-
Sicno naprezanje eksplozivno-balinisti¢ne-
ga tipa s koncentracijo velikosti delovnega
napora na prvi polovici impulza sile, pri
Cemer prihaja do povecanje maksimuma
delovnega napora, premika momenta do-
seganja maksimuma napora proti zacetku
delovnega napora misic, povecanja ampli-
tude gibanja in skrajsevanja ¢asa za realiza-
cijo gibanja. Omenjene znacilnosti na splo-
$no oblikujejo eksplozivno moc¢ smucarja
skakalca. Za njo je znacilna sposobnost mi-
Sic za realizacijo velikih dinami¢nih napre-
zanj v minimalnem (optimalnem) ¢asu. Ek-
splozivna mo¢ je povezana z uspesnostjo
v smucarskih skokih (Komi in Virmavirta,
1997; Virmavirta in Komi, 1989; Virmavirta

in Komi, 1993). V procesu treniranja odriv-
ne moci se pogosto uporabljajo imitacijske
vaje odskoka. Skakalci najve¢ odskakujejo
v $portnih copatah. Trenerji dajo velik po-
men vertikalni viSini odskoka. Ta je seveda
pomemben dejavnik skakalceve pripravlje-
nosti. Se bolj pomembna je struktura modi,
ki je posledi¢no prispevala k visini vertikal-
nega odskoka. V procesu treniranja mora
skakalec razviti tudi optimalno strukturo
dejavnikov odrivne moci. Namen Studije
je bil prouciti izbrane mehanske znacilno-
sti strukture odriva smucarjev skakalcev v
laboratorijskih pogojih. Skakalci so izvedli
odriv na tenziometrijski plos¢i najprej v
$portnih copatah in nato Se v skakalnih ce-
vljih na kratkih smuceh.

B Metode dela

Vzorec merjencev je predstavljalo 6 vrhun-
skih smucarjev skakalcev, ki so Ze nekaj let
vanjih. Povprecna starost merjencev je bila
23 let (Preglednica 1). Po morfoloskih zna-
¢ilnostih so skakalci primerljivi najboljSim
skakalcem na svetu.

V vzorec spremenljivk so bile zajete spre-
menljivke: VIS-O - vidina odskoka (cm),
CAS-O: &as odriva (s), POS-O — povprecni
pospesek odriva (m/s?), EKSPLO1 — pov-
precni pospesek odriva v prvi polovici ¢asa
odriva (m/s?), EKSPLO2 — povprec¢ni pospe-
Sek odriva v drugi polovici ¢asa odriva (m/

Preglednica 1: Morfoloske znacilnosti izmerjenih smucarjev skakalcev.

MIN
Starost (v letih) 20,0
Telesna visina (cm) 175,3
Telesna teza (kg) 596
Telesno masni index (BMI) 18,1

Varianta - A

MAX Mean St. dev.
29,0 231 31
1871 180,2 41
66,0 62,8 2,6
20,2 19,3 0,7

Varianta - B

Slika 4: Varianti odskoka smucarjev skakalcev, A — s Sportnimi copati, B — s skakalnimi cevlji in kratkimi

smucmi.



s%) in RAZ-2/1 — razmerje med pospeskoma
v drugi in prvi ¢asovni polovici odriva.

Meritve so bile izvedene 30. 9. 2015 v bio-
mehanskem laboratoriju Fakultete za Sport.
Vsak merjenec je izvedel odriv (Slika 4) pri
dveh razli¢nih variantah odskoka (A — od-
skok v Sportnih copatih, B — odskok v ska-
kalnih cevljih in kratkih smuceh).

Merjenci so izvedli od dve do tri ponovitve
pri posamezni varianti odskoka. Obdelava
podatkov tenziometrije je bila izvedena s
pomocjo racunalniskega programa, ki ga
je razvil prof. dr. Vojko Strojnik. Pri nadaljnji
statisti¢ni obdelavi rezultatov meritev je bil
uporabljen le najboljsi rezultat.

M Rezultati

V Preglednici 2 je prikazana osnovna stati-
stika spremenljivk odrivne moci.

Na Sliki 5 so prikazani rezultati visine verti-
kalnega odskoka smucarjev skakalcev.

Precej visje so skakalci odskocili v Sportnih
copatah (A) kot v skakalnih cevljih in kratkih
smuceh. Realizacija viSine odskoka v skakal-
nih ¢evljih je dosegala od 72 do 78 % visine
odskoka v Sportnih copatah. Korelacija med
obema spremenljivkama (Preglednica 2) je
bila statisticno znacilna (r = 0,91, sig = 0,02).

Cas odskoka se je le malo razlikoval med
obema variantama (Slika 6). Pri varianti od-
skoka s skakalnimi ¢evlji (CAS-O-B) so bili
Casi enaki ali malo krajsi.

Povprec¢ni pospesek odskoka se je rahlo
znizal pri varianti odskoka s skakalnimi
smucmi (Slika 7).

Povprecni pospesek odskoka v prvi polovi-
ci ¢asa odriva se je rahlo znizal pri varianti
odskoka s skakalnimi ¢evlji (Slika 8). Podob-
no se je zgodilo tudi pri povpre¢nem po-
spesku v drugi polovici ¢asa odriva.

Razmerja med prvim in drugim povprec-
nim pospeskom po posameznih polovicah
¢asa odriva so se znacilno razlikovala med
merjenci in so variirala med vrednostima
0,84 in 1,74 (Slika 9).

M Razprava

Za uspesno realizacijo faze odskoka je
klju¢no optimiziranje izbranih mehanskih
spremenljivk v realnih specifi¢nih okolisci-
nah odskoka. Vsaka od teh spremenljivk
ima svojo specificno vlogo pri formiranje
celovite tehnike gibanja skakalca pri od-

Preglednica 2: Osnovna statistika spremenljivk odrivne moci pri varianti A (Sportni
copati) in varianti B (smucarski cevlji in kratke smuci)

Spremenljivka MIN MAX
VIS-O-A (cm) 55,00 66,20
VIS-O-B (cm) 40,80 50,30
%VISB/A 72,00 78,00
CAS-O-A (s) 034 0,40
CAS-O-B (s) 033 0,37
POS-O-A - m/s? 8,10 10,00
POS-0O-B - m/s? 7,70 890
EKSPLO 1A - m/s? 6,5 92
EKSPLO1B - m/s? 49 8,2
EKSPL2A - m/s? 8,1 10,0
EKPLO2B - m/s? 69 87
RAZ2/1A 0,89 144
RAZ2/1B 0,84 1,74

M SD r
60,7 4,0 091*
452 38 Sig = 0,02
744 26

0,36 0,02 0,73
0,35 0,01 Sig=0,27
9,30 0,66 0,84
8,26 0,51 Sig=0,07
8,2 1,0 0,88*
69 1,2 Sig = 0,04
91 07 0,76
8,0 0,7 Sig=0,12
1,10 0,21 0,84
117 0,33 Sig = 0,07

70

60

79%
78%

50

77%

76%
75%

€
j‘f :z 74%
g 73%
3 20 2%
% 10 71%
g 70%
0 69%

—VIS-O-A 64,2 55 58,2 66,2 59,9 61,2

— VI5-0-B 46,3 40,8 42,1 50,3 46,8

o %VISB/A 72% 74% 72% 76% 78%

Slika 5: Visina odskoka smucarjev skakalcev v cm (VIS-O-A — v $portnih copatah, VIS-O-B - v skakalnih

Cevljih).
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Slika 6: Cas odskoka v sekundah (CAS-O-A - varianta A v $portnih copatah; CAS-O-B - varianta B v skakal-

nih cevljih).

skoku. Se bolj pomembna pa je njihova
kombinacija, ki terja sinergisticno vkljuce-
vanje posamic¢nih spremenljivk v optimal-
no kompozicijo tehnike odskoka. Visina
odskoka v $portnih copatah je bila pri naj-
boljsih ruskih skakalcih za cetrtino visja od
visSine dosezene v skakalnih cevljih. Rezul-

tati so podobni tistim iz leta 1991 dobljenih
na vzorcu 26 slovenskih skakalcev (Jost in
Vaverka, 1993), kjer je bila ugotovljena raz-
lika 22 %. Razlika med proucevanima vari-
antama odskoka je precej visja, kot je bila
ugotovljena med vertikalno visino odskoka
na skakalnici in vertikalno visino odskoka v
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12

10

2

Povpreéni pospesek odskoka (m/s2)
EN

0

B.U

[mPos-0-a 9,3 8,1 9,2

9,4 10 9,8

|mPos-0-8 81 7,7 7,9

8,7 89

Slika 7: Povpre¢ni pospesek odskoka v m/s2 (POS-O-A - varianta A v Sportnih copatah, POS-O-B - varianta

B v skakalnih cevljih).
12
10
8
a 6
3
4
2
0
K.l B.V M.M K.D R.K B.U
W EKSPLO1A 9,1 6,5 8,2 7,6 9 9,2
W EKSPLO1B 8,2 4,9 6,8 73 7,7
W EKSPLO2A 8,1 9,4 83 10 9,5 9,4
© EKSPLO2B 6,9 8,6 7,6 83 8,7

Slika 8: Primerjava povprec¢nih pospeskov odriva (m/s2) v prvi (1) in drugi (2) polovici ¢asa odriva
(EKSPLO1A in EKSPLO2A — varianta A v Sportnih copatah; EKSPLO1B in EKSPLO2B v varianta B v skakalnih

Cevljin).
2,0
1,8
1,6
1,4
1,2
1,0
0,8
06
0,4
0,2
00
| W RAZ-2/1A 0,89 1,44 1 13 1 1
| mRAZ-2/1B 0,84 1,74 1,1 1,1 1,1

Slika 9: Primerjava razmerij med povprecnima pospeskoma odriva v prvi in drugi polovici ¢asa odriva
(RAZ-2/1A - varianta A v Sportnih copatah; RAZ-2/1B — varianta B v skakalnih cevljih).

skakalnih cevljih v laboratoriju. Ta je v ome-
njeni raziskavi v letu 1991 znasala zgolj 7 %.
Korelacija med obema izvedbama odskoka
je bila statisticno znacilna, kar pomeni, da
se situacija med skakalci ni spremenila. Ska-
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kalci z visjo visino pri odskoku s Sportnimi

Cevlji.

Pri vadbi odskoka v $portnih copatah se
doseze najboljse dinamic¢ne in kinema-

ticne ucinke. Visina odskoka je najvigja in
lahko daje skakalcu lazno informacijo o
uspesnosti vadbe, saj je dosezena visina
odskoka v povprecju kar za 30 % visja od
tiste, ki se doseze pri odskoku na skakalnici
(Jost in Vaverka, 1993). Pri vadbi, ki vkljucu-
je imitacijo odskoka s Sportnimi copati, se
praviloma potencira sklepni del odriva z
iztegovanjem skoc¢nega sklepa. Tu domi-
nira delovanje iztegovalk sko¢nega sklepa,
ki pa so pri realnem odskoku prakti¢cno
inhibirane in zgolj delujejo pri stabilizaciji
poloZaja telesa med odskokom (Komi in
Virmavirta, 1997). Trenerji, ki niso pozorni
na ta vidik, si ustvarjajo napacno sliko o do-
sezenih ucinkih vadbe. S porastom visine
odskoka se v bistvu lahko rusi tisto struktu-
ro specificnega misi¢nega delovanja, ki se
mora vzpostaviti pri realnem odskoku na
skakalnici (Muller, Mahnke in Schleichardt,
2010). Pri meritvah odriva v laboratorijskih
pogojih se je pokazala v povprec¢ju 10 %
dominacija druge ¢asovne polovice odriv-
nega impulza pri obeh variantah odskoka.
Vendar je casovna struktura odskoka na
skakalnici precej drugacna, kot je pri od-
skoku v laboratorijskih pogojih. V tej stu-
diju je bil povprec¢ni ¢as odskoka (razlika
je zgolj 1/100 sekunde) prakti¢no enak pri
obeh variantah odskoka. Na skakalnici se z
velikostjo skakalnice ¢as odskoka zmanjsu-
je (Virmavirta idr, 2001). To dejstvo otezuje
neposredno preslikavo dobljenih Studijskih
rezultatov v realno situacijo. Pravi vpogled
v ¢asovno strukturo odrivne modi bi lahko
dobili zgolj z meritvami odskoka skakalcev
v situacijskih pogojih na skakalnici.

Rezultati so na splosno pokazali na nizje
vrednosti izbranih mehanskih spremenljivk
odskoka pri varianti odskoka s skakalnimi
Cevlji. Poleg visine odskoka se je pri odsko-
ku s skakalnimi cevlji in kratkimi smuc¢mi
glede na povprecni pospesek pri odskoku
s Sportnimi copati znacilno znizal tudi pov-
precni pospesek odskoka (11,18 %). Se vedja
razlika (15,8 %) je nastala pri povpre¢nem
pospesku v prvi polovici ¢asa odriva. Ome-
njene razlike so bile pogojene zanatomski-
mi omejitvami sko¢nega sklepa, ki so bile
prisotne pri odskoku s skakalnimi cevlji in
kratkimi smucmi. Pri tej varianti odskoka je
iztegovanje sko¢nega sklepa omejeno na
minimalno amplitude. Prav to pa omogoca
ve¢ji delez misicnega delovanja v predelu
kol¢nega in kolenskega sklepa. To pa so mi-
i¢ne skupine, ki igrajo dominantno vliogo
v tehniki odskoka smucarja skakalca v real-
nih okolis¢inah na skakalnici. Pri odskoku v
laboratorijskih pogojih se tehnika odskoka
bistveno razlikuje od tehnike odskoka na



skakalnici. Zato se tudi dobljeni rezultati
pricujoce Studije ne morejo neposredno
primerjati z rezultati pri proucevanju od-
rivne modi skakalca v realnih pogojih na
skakalnici. Neupostevanje tega dejstva
lahko povsem zavede trenerje pri nacrto-
vanju vadbe odrivne moci skakalca. V dobri
veri, da bodo trenerji s kondicijsko vadbo,
ki vklju€uje imitacijo odriva s $portnimi co-
pati, prispevali k razvoju odrivne modi, je
lahko na primer napredek v visini odskoka
povsem kontraindiciran dejanski uspesno-
sti skakalca pri odskoku v realnih pogojih.
Proces treniranja odrivne moci smucarjev
skakalcev mora zaradi tega nujno temelji-
ti na upostevanju zakonitosti, ki poudarja
pomen usmerjenosti vadbe v specializa-
cijo vadbenih ucinkov (Virmavirta in Komi,
1989). Smucarji skakalci izvajajo najbolj po-
membno fazo tehnike smucarskega skoka
v skakalnih cevljih in smucmi v specifi¢-
nih gibalnih in mehanskih okolis¢inah. To
ustvarja pri skakalcih povsem specifi¢ne gi-
balne situacije in obcutke, ki so povezani z
ucinkovanjem fizikalnega okolja, v katerem
se tehnika odskoka izvede. Fizikalno okolje
pri izvedbi obeh oblik odskoka v pri¢ujoci
Studiji se ni razlikovalo. Na skakalnicah pa
prihaja do velikih razlik v mehanskih znacil-
nostih glede na velikost skakalnice in glede
na uc¢inkovanje mehanskih sil. Pri odskoku
v laboratorijskih pogojih ni treba paziti na
potek tehnike gibanja in vzpostavitev op-
timalnega polozaja za let ob koncu odsko-
ka. To pa je klju¢na naloga skakalca v realni
situaciji pri izvedbi odskoka (Schwameder
idr, 2005). Prav totka zaklju¢ka odskoka
se zdi klju¢na za uspesno formiranje teh-
nike leta. Raziskava Arndta idr. (1995) je na
olimpijskem tekmovanju v Lillehammerju
(K90m) pokazala maksimalno multiplo po-
vezanost petih klju¢nih kinemati¢nih spre-
menljivk v tocki 17 m za robom odskoc¢ne
mize smucarskega skoka (R* = 0,77). Celo-
tno podrocje odrivne moci se mora podre-
diti zahtevam optimalne tehnike odskoka
z vidika optimalnega izkoristka aerodina-
mic¢nih sil. S povecevanjem skakalnice se
potreba po potencialni vertikalni moci od-
riva skakalca zmanjsuje, saj morebitni pri-
manjkljaj moci skakalec lahko nadomesti z
optimalnim izkoristkom aerodinamic¢nih sil
se zlasti vzgona.

H Sklep

Na vzorcu Sestih vrhunskih smucarjev ska-
kalcev so bile ugotovljene naslednje znacil-
nosti odskoka v laboratorijskih pogojih:

Visina odskoka, ki so jo skakalci razvili
pri odskoku s Sportnimi copati, je bila
v povprecju za 25 % visja od visino od-
skoka v skakalnih cevljih in kratkih smu-
Ceh.

Cas odskoka se med obema varianta-
ma odskoka se je v povprecju razlikoval
le za 1/100 sekunde.

Povprec¢ni pospesek odskoka se je pri
odskoku s skakalnimi ¢evlji in kratkimi
smucmi znizal za 11,18 % glede na pov-
prec¢ni pospesek pri odskoku s Sportni-
mi copati.

Povprecni pospesek v prvi polovici ¢asa
odriva se je pri odskoku s skakalnimi ce-
vlji in kratkimi smucmi znizal za 15,8 %
glede na doseZeni rezultat pri odskoku
s Sportnimi copati.

Povprec¢ni pospesek v drugi polovici
¢asa odriva se je pri odskoku s skakal-
nimi cevlji in kratkimi smucmi znizal za
121 % glede na dosezeni rezultat pri
odskoku s $portnimi copati.

Razmerje med povprecnima pospesko-
ma med drugo in prvo polovico ¢asa
odriva se je pri odskoku s skakalnimi ce-
vlji povecalo za 6 % glede na varianto
odskoka s Sportnimi copati.

Rezultati pricujoce Studije kazejo na razli¢-
nost strukture odrivne moci pri dveh razlic¢-
nih variantah odskoka. Obe sta bili izvedeni
v laboratoriju v nesituacijskih pogojih, ki
so bistveni drugac¢ni od pogojev, v katerih
izvede skakalec odskok na skakalnici. Za
bolj natan¢no diagnozo strukture moci
smucarjev skakalcev bo potrebno izvesti
diagnozo odrivhe moci v bolj situacijsko
podobnih pogojih.

M Literatura

1.

Arndt, A, Brigemann, G. P, Virmavirta, M. in
Komi, PV. (1995). Techniques used by olympic
ski jumpers in the transition from take-off to
early flight. Journal of Applied Biomechanics,
11(2), 224.237.

Janura, M., Cabell, L., Svoboda, Z., Elfmark, M.
in Zahalka, F. (2011). Kinematic Analisis of the
Take-Off and Start of the Early Flight Phase
on a Large Hill (HS-134m) during the 2009
Nordic World Ski Championships. Journal of
Human Kinetics, 27, 5-16.

Jost, B. (2009). Teorija in metodika smucarskih
skokov. (izbrana poglavja). Ljubljana: Fakulte-
ta za Sport.

o

Jost, B. (2010). Differences between beeter
and worse ski jumpers regarding selected
ski flying

characteristics at the skiflying World cham-
pionships 2010 in Planica. Kinesiologia Slove-
nica, 16(3), 33-45.

Jost, B. in Vaverka, F. (1993). Configuration of
vertical velocity, mesaured in the field and
in laboratory conditions in regard to success
in ski-jumping. Acta Universitatis Palackianae
Olomoucensis Gimnica, XXIIl, 115-122.

Jost, B, Vaverka, F, Kugovnik, O. in Coh, M.
(1998). Differences in selected kinematic fli-
ght

parameters of the most and the least su-
ccessful ski jumpers of the 1996 world cup
competition in Innsbruck. Biology of sport,
15(4), 245-251.

Komi, PV. in Virmavirta, M. (januar 1997). Ski-
jumping takeoff performance: Determinig
factors and methodological advances. V E,
Mdaller, H, Schwameder, E., Komaxl, C. in Ra-
schner, (ur). Proceedings of the first Internatio-
nal Congress on Skiing and Science (str. 3-26).
London: E & FN SPON.

. Mller, S. Mahnke, R in Schleichardt, A. (de-

cember 2010). Optimizing of the take off in
ski jumping. V E. Mller, S. Lindiger, T. Stoggl
in J. Pfusterschmied (ur). Book of Abstracts,
5th International Congress on Skiing and Scien-
ce (str. 69), London: E & FN SPON.

. Miller, W,, Platzer, D. in Schmolzer, B. (1996).

Dynamics of human flight on skis: improve-
ments in safety and fairness in ski jumping.
Journal of Biomechanics, 29 (8), 1061-1068.

. Sasaki, T, Tsunoda, K., Uchida, E., Hoshino, H.

in Ono, M. (januar1997). Joint PowerProduc-
tion in Take-Off Action during Ski-Jumping.
V E. Mdller, H. Schwameder, E., Komaxl, Cin
Raschner (ur.). Proceedings of the first Inter-
national Congress on Skiing and Science (str.
49-60). London: E & FN SPON.

. Schmolzer, B. in Muller W. (2005). Individual

flight styles in ski jumping: results obtained
during Olympic Games competitions. Jour-
nal of Biomechanics, 38(5), 1055-1065.

. Schwameder, H. (2008). Biomehanics resear-

ch in ski jumping 1991-2006. Sport Biomeha-
nics, 7(1), 114-136.

. Schwameder, H. Muller,E., Linderhofer, E.,

De Monte, G,, Potthast, W, Briggemann, G.
... Komi, P. (2005). Kinematic characteristics
of the early flight phase in ski-jumping. V E.
Mdller, D. Bacharach, R. Klika, S. Lindiger in H.
Schwameder (ur). Science and Skiing Il (Pro-
ceedings book of the Third International Con-
gress on Skiing and science, Snowmass). (str.
381-391). Oxford: Meyer&Meyer Sport.

. Song, J. H,, Moon,Y. J.in Kwon, Y. H. (2004). A

comparative study on the take off and early
flight phases in skijumping. International jo-
urnal of applied sport sciences, 16(2), 60-71.

87



17.

18.

19.

20.

21.

88

Vaverka, F. (1987). Biomechanika skoku na lyZi-
ch. Olomouc: Univerzita Palackeho.

Vaverka, F, Janura, M., Elfmark, M. in Salinger,
J. (januar 1997). Inter-and intra-individual va-
riability of the ski jumpers take-off. V E. Mil-
ler, H. Schwameder, E. Kornexl in C. Raschner
(ur.). Science and Skiing (Proceedings book of
the First International Congress on Skiing and
Science. (str. 61-71). Cambridge: Cambridge
University Press.

Verhosanski, J.I. (1979). Razvoj snage u sportu.
Beograd: Partizan.

Virmavirta, M. in Komi, P. V. (1989). The take
off forces in ski jumping. International journal
of Sport Biomechanics, 5, 248-257.

Virmavirta, M. in Komi, P. V. (1993). Measure-
ment of take-off forces in ski jumping - part

22.

23.

24.

25.

Il. Skandinavian Journal of Medicine & Science
in Sports, 3(4), 237-243.

Virmavirta M., in Komi P. V. (1994). Take off
analysis of a champion ski jumper. Coaching
and sport science journal, 1,1, 23-27.

Virmavirta, M., Kivekas, J. in Komi, PV. (2001).
Take-off aerodynamics in ski jumping. Jour-
nal of Biomechanics, 34(4), 465-470.

Virmavirta, M., Isolehto, J, Komi, PV, Bru-
ggemann, G.P, Muller, E. in Schwameder, H.
(2005). Characteristics of the early flight pha-
se in the Olympic ski jumping competititon.
Journal of Biomechanics, 38, 2157-2163.
Virmavirta, M., Isolehto, J., Komi, PV, Schwa-
meder, H., Pigozzi, F. in Massazza, G. (2009).
Take-off analysis of the Olympic ski jumping
competition. Journal of Biomechanics, 42(8),
1095-1101.

26. Vodicar, J. in Jost, B. (2011). The relationship

between selected kinematic parameters
and length of jumps of the ski-flying com-
petition. Kinesiology, 43(1), 74-81.

Prof. dr. Bojan Jost, prof. $p. vzg
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
E-mail: bojan.jost@fsp.uni-lj.si



Marko Sibila ﬁ{

Hitrost leta zoge pri rokometnem strelu
glede na starost, antropometricne mere
in igralno mesto

lzvlecek

Rokometni strel je eden izmed najpomembnejsih elementov specificne rokometne motorike. Zato je bil namen prispevka ugo-
toviti povezanost med hitrostjo leta zoge in antropometri¢nimi merami pri dveh razli¢nih rokometnih strelih glede na starost in
razlike v hitrosti leta zoge med igralnimi mesti pri najboljsih slovenskih mladih rokometasih. V raziskavi je sodelovalo 91 rokome-
tasev, starih med 17 in 21 let (17.89 + 1.89 let). Njihova povprecna telesna visina je bila 186.9 £ 6.63 cm in telesna masa 84.4 + 11.64
kg. Glede na starost so bili merjenci razdeljeni v dve skupini — od 15 do 17 let (n = 47) in od 18 do 21 let (n = 44), glede na igralna
mesta pa na zunanje igralce (n = 42), krila (n = 22), pivote (n = 13) in vratarje (n = 14). Igralci so izvedli dva razli¢na rokometna stre-
la - strel s tal in strel v skoku s tri-kora¢nim zaletom. Hitrost zoge pri strelu je bila ocenjena s pomo¢jo radarja, antropometri¢ne
spremenljivke pa izmerjene s pomocjo standardnega antropometri¢nega protokola. Rezultati so bili obdelani s pomocjo stati-
sticnega paketa SPSS. Najprej je bila izratunana opisna statistika. Povezanost med spremenljivkami je bila dolo¢ena s pomo¢jo
Pearsonovega korelacijskega koeficienta, razlike med skupinami pa s pomocjo analize variance. Na podlagi dobljenih rezultatov
lahko sklepamo, da je vecina antropometri¢nih spremenljivk znacilno in pozitivho povezana s hitrostjo leta zoge pri obeh strelih.
V celotnem vzorcu merjencev in v starostni skupini od 15 do 17 let so povezave nekoliko visje pri strelu v skoku, medtem ko je v
starostni skupini od 18 do 21 let povezanost bolj uravnoteZena. Glede na igralno mesto pa se je tako pri strelu s tal kot tudi pri
strelu v skoku znacilna razlika v hitrosti leta Zoge pojavila le med zunanjimi igralci in vratarji. Ostale razlike so bile neznacilne.

Klju¢ne besede: rokomet, mladinci, rokometni strel, antropometrija.

The speed of the ball in handball shoots with regard to anthropometric pa-
rameters, age and the playing position

Abstract

The handball shot is one of the most important elements of specific handball motoric. Therefore the purpose of this study was
to determine the relationship in speed of the ball in handball shoots with regard to anthropometric parameters, age and the
playing position in Slovenian junior and youth elite handball players. The study included 91 handball players aged between 17
and 21 years (17.8941.89 years). Their average body height was 186.9+6.63 cm and body mass 84.4+11.64 kg. According to the
age participants were divided into two groups - 15 to 17 years (n = 47) and 18 to 21 years (n = 44) and according to the playing
positions in four groups - back players (n = 42), wings (n = 22), pivots (n = 13), and goalkeepers (n = 14). Players executed two dif-
ferent handball shoots - standing shoot and jump shot with three steps approach. Throwing velocity was assessed with a radar
gun while standardized anthropometric protocol was used to assess the subjects’ morphological characteristics. The data were
analysed using the statistical package SPSS 20.0. Basic parameters of the distribution of variables were calculated. Pearson Corre-
lation Coefficient was used to test the degree of correlation among the variables. In order to determine differences among groups
a one-way analysis of variance was employed. We may conclude that several anthropometric parameters are in a significant and
positive relationship with the throwing velocity in both types of handball shot. When considering the whole sample and age
group 15 to 17 years correlations are slightly higher in the jump shot, while in the age group 18 to 21 years relationships are more
balanced. With regard to playing positions only between back players and goalkeepers significant difference were obtained - in
both shoots.

Key Words: male junior handball, handball shoot, throwing velocity, anthropometric.
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H Uvod

Rokometni strel je opredeljen kot balistic-
na akcija napadalca, katere cilj je doseci
zadetek. Je ena izmed najbolj znacilnih in
pogostih aktivnosti v rokometni igri. Igralci
lahko streljajo z mesta s tal ali v skoku, z za-
letom s tal ali v skoky, iz teka, s padcem, z
naklonom ali odklonom (Sibila, Bon in Pori,
2006). Ustvarjanje visoke hitrosti leta zoge
pri rokometnih strelih je zelo pomembno
za rokometasevo napadalno uspesnost.
Vratarji imajo v primerih silovitih strelov
manj ¢asa za pravilno reakcijo in s tem manj
moznosti, da bi strel ubranili (Vila idr, 2011).
Za uspesno streljanje mora rokometas ma-
ksimirati tako natanc¢nost kot tudi silovitost
strela. To je Se posebej pomembno pri stre-
lih z vedje razdalje (najveckrat pri zunanjih
igralcih). Iz rokometne teorije in prakse je
poznano, da igralci za streljanje na gol upo-
rabljajo razli¢cne tehnike, kar je v veliki meri
odvisno od igralnega mesta in delovanja
branilcev (Wagner, Pfusterschmied, von
Duvillard in Maller, 2011). Po podatkih, ki so
jih objavili Wagner idr. (2011), je izmed vseh
strelov, izvedenih na tekmah, delez strelov
v skoku med 73 in 75 %, delez strelov s tal z
zaletom je med 14 in 18 %, strelov, izvede-
nih s 7-metrovke je med 6 in 9 %, strelov s
padcem med 2 in 4 %, neposrednih stre-
lov iz prostih metov pa le med 0 in 1 %. Ce
upostevamo samo zadniji del strela, ko Zoga
zapusti roko strelca, in prezremo zunanje
dejavnike, na katere strelec med igro nima
vpliva, lahko re¢emo, da je ucinkovitost
strela ob natan¢nosti v najvedji meri od-
visna od hitrosti leta Zoge (Rogulj, Foretic,
Srhoj, Cavala in Papi¢, 2007). Ta pa je dolo-
¢ena z ravnijo razvitosti tistih antropoloskih
karakteristik igralcev, ki imajo velik vpliv na
generiranje sile med izvajanjem strela (Sr-
hoj, Rogulj, Papi¢, Foreti¢ in Cavala, 2012).
Avtorji, ki so v zadnjem obdobju analizirali
metalno verigo, znacilno za rokometni strel
(zaporedje gibov v razlicnih sklepih od
kolka, ramena, komolca do zapestja), ugo-
tavljajo, da razli¢ne tehnike strela vplivajo
na hitrost leta Zoge, ko ta zapusti strel¢evo
roko (Wagner idr, 2011). Bayios in Boudo-
los (1998) sta ob primerjavi razlik v natanc-
nosti in hitrosti leta Zoge pri elitnih grskih
rokometasih ugotovila, da je bila najvisja
hitrost zoge dosezena pri strelu s tal z za-
letom (26.3 * 3.2 m-s-1), sledila sta mu strel
s tal brez zaleta (23.5 + 2.2 m-s-1) in strel v
skoku (22.7 £ 2 m-s-1). Sklepamo tudi, da je
morfoloska struktura igralcev pomembna
za ucinkovito izvedbo obeh strelov. Nace-
loma naj bi visji igralci z ve¢jo telesno maso
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Preglednica 1: Vzorec spremenljivk

Spremenljivka Merjena razseznost Merska enota
Strel v skoku Hitrost zoge pri strelu m-s’!
Strel s tal Hitrost zoge pri strelu m-s’!
Telesna visina Vzdolzna razseznost cm
Telesna masa Voluminoznost telesa kg
Obseg sproscene nadlahti Voluminoznost telesa (obseq) cm
Obseg podlahti Voluminoznost telesa ( obseq) cm
Obseg met Voluminoznost telesa (obseq) cm
Premer ramen Pre¢ne izmere cm
Premer zapestja Pre¢ne izmere cm
Premer komolca Pre¢ne izmere cm
Premer kolena Pre¢ne izmere cm

dosegali visje hitrosti leta zoge pri rokome-
tnih strelih (Wagner, Buchecker, von Duvil-
lard in Mller, 2010). Na osnovi povedanega
je bil namen nasega prispevka na vzorcu
najboljsih mladih slovenskih rokometasev
ugotoviti: (1) povezanost med hitrostjo
leta zoge pri rokometnem strelu in neka-
terimi antropometri¢nimi merami glede
na starost in (2) ugotoviti razlike v hitrosti
leta Zoge pri rokometnem strelu glede na
igralno mesto.

Hl Metode

Vzorec merjencev

V vzorec merjencev je bilo vklju¢enih 91
rokometasey, ¢lanov slovenskih mladinskih
reprezentanc — pripadajo trem razli¢cnim
generacijam (rojeni v letih 1994/95, 1996/97
in 1998/99). V ¢asu meritev so bili merjenci
stari 17.89 + 1.89 let, njihova telesna visina
je znasala v povpredju 1869 + 6.63 cm in
telesna masa 844 + 11.64 kg. Merjenci so
bili po starosti razdeljeni v dve skupini, in
sicer od 15 do17 let (n = 47, telesna visina
185.14 + 6,92; telesna masa 80.54 + 11.48) in
od 18 do 21 let (n =44, telesna visina 188.87
+ 5.78; telesna masa 88.54 + 10.43). Glede
na igralna mesta je bil celoten vzorec raz-
deljen na stiri pod vzorce — zunaniji igralci
(n =42, telesna visina 187.87 + 5.89; telesna
masa 83.71 + 10.13), krila (n = 22, telesna
visina 182.71 + 5.27; telesna masa 75.56 +
7.90), krozni napadalci (n = 13, telesna visina
19145 + 8.64; telesna masa 96.20 + 12.92) in
vratarji (n = 14, telesna visina 187.11 + 5.35;
telesna masa 89.47 + 7.59).

Vzorec spremenljivk

V vzorec spremenljivk smo uvrstili hitrost
leta Zoge pri rokometnem strelu s tal in v

skoku ter 9 izbranih antropometri¢nih spre-
menljivk.

V Preglednici 1 je predstavljen vzorec spre-
menljivk, merjene razseznosti in merska
enota, ki je bila uporabljena.

Postopek

Hitrost leta Zoge pri strelih je bila izmerjena
na rokometnem igris¢u v dvorani. Merjenci
so izvedli strele z dvema razli¢nima tehni-
kama: strel v skoku in strel s tal. Hitrost stre-
lov je bila izmerjena s pomocjo ustrezno
umerjenega radarja (Emg companies, inc.,
ZDA, model 52000), ki je bil postavljen za
rokometnim golom (Slika 1). Merjenci so
strele izvedli z Zogo dimenzije Stevilka »3«,
ki je odgovarjala standardom predpisanimi
z rokometnimi pravili Mednarodne roko-
metne zveze. Vsak izmed merjencev je po
enotnem ogrevanju (20 minut), pri katerem
je bil poudarek na pripravi celotnega tele-
sa, Se posebej rok in ramenskega obroca,
izvedel Sest strelov, in sicer tri strele v skoku
in tri strele s tal. Izhodis¢no mesto izvedbe
strelov je bilo z mesta srednjega zunanjega
igralca (Slika 1). Merjenci so dobili navodila,
da si samiizmerijo izhodis¢no mesto zaleta,
ki jim je omogocalo izvedbo strela iz tri-ko-
ra¢nega zaleta na oznacenem delu igrisca,
na Crti prostih metov (Crta 9 metrov) ter da
vseh Sest strelov izvedejo z najvisjo inten-
zivnostjo. Pri nadaljnji analizi podatkov smo
upostevali strel, v katerem je bila dosezena
najvisja hitrost leta Zoge. Radar, s pomocjo
katerega je bila izmerjena hitrost leta zoge,
je bil postavljen 1 meter za rokometnim
golom. Hitrost je bila merjena v km:h™ in v
nadaljnji obdelavi preracunana v m-s.

Metode obdelave podatkov

Za obdelavo podatkov smo uporabili pro-
gramski paket SPSS (IBM SPSS 20.0). Izra-



Slika 1: Grafi¢na predstavitev postopka izvedbe strela in meritev (primer strela v skoku).

¢unali smo osnovne statisti¢ne znacilnosti
merjenih spremenljivk. Normalnost po-
razdelitve smo testirali s pomocjo Kolmo-
gorov-Smirnov testa. Stopnja povezanosti

med spremenljivkami je bila doloc¢ena s
pomocjo Pearsonovega korelacijskega ko-
eficienta, razlike med skupinami pa s po-
mocjo enosmerne analize variance (ANO-

VA) in Bonferroni korekcijskega faktorja.
Statisticno znacilnost smo ugotavljali na
ravni 1-odstotnega (p > 0.01) in 5-odsto-
tnega tveganja (p > 0.05).

M Rezultati z razpravo

V Preglednici 2 so prikazane osnovne stati-
sticne znacilnostiizbranih spremenljivk. Ta-
bela prikazuje srednje vrednosti, standardni
odklon, najmanjse in najvecje vrednosti,
splod¢enost in asimetrijo ter znacilnost
Kolmogorov-Smirnov testa za preverjanje
normalnosti porazdelitve.

Povprec¢na starost merjencev je bila nekaj
manj kot 18 let (17.89 + 1.89 let). To je ob-
dobje, ko se zacnejo igralci prikljucevati
¢lanskim ekipam. Nekateri igralci v tem sta-
rostnem obdobju tudi Ze dosegajo visoko
tekmovalno ucinkovitost v absolutni kate-
goriji. Povprecne vrednosti njihove telesne
visine (1869 + 6.63 cm) in telesne masa
(844 £ 11.64 kg) sta primerljivi s podatki o

Preglednica 2: Osnovne statisti¢ne znacilnosti uporabljenih spremenljivk in znacilnost Kolmogorov-Smirnov testa

Parameter x S Min Max kurt skew pK-S
Starost 17.89 1.89 15.0 21.0

Strel v skoku 24,4 1,72 21,31 28,8 ,096 -495 ,200
Strel s tal 26,71 2,01 22,22 30,75 -,706 ,005 ,200
Telesna visina 186.9 4.68 170.5 202.0 ,064 ,052 ,200
Telesna masa 844 11.64 614 116.1 ,208 514 ,200
Obseg spros¢ene nadlahti 31,87 2,74 24,3 38,5 -,245 133 ,200
Obseg podlahti 29,1 1,83 24,0 35,0 ,586 ,500 ,200
Obseg me¢ 40,55 241 34,8 46,0 -,209 -064 ,054
Sirina ramen 42,42 2,13 377 499 795 ,500 ,200
Premer zapestja 6,03 34 53 6.9 -,265 -068 01
Premer komolca 745 43 6,0 8,8 ,637 1,245 ,027
Premer kolena 10,28 .50 9,0 11,5 -,075 122 ,200

Legenda: x - aritmeti¢na sredina; S - standardni odklon; Min — najmanjsi rezultat; Max — najvecji rezultat; kurt — splosc¢enost; skew — asimetrija; pK-S —
znacilnost Kolmogorov-Smirnov testa normalnosti porazdelitve.

Preglednica 3:Vrednosti Pearsonovega korelacijskega koeficienta med vsemi spremenljivkami skupaj za celoten vzorec merjencev
(obe starostni kategoriji)

SS SSK v ™ ON OP oM SR Pz PKOM PKOL

SS 1.000

SSK ,891** 1.000

TV A468** ,509** 1.000

™ ,385** A39** 667 1.000

ON ,384%* 453** A435%* ,866%* 1.000

OoP A405%* A82** ,519%* ,838** ,850** 1.000

oM 273 ,366** 546" 837 ,759** /26%* 1.000

SR A39** ,508** ,538** ,600** S561** ,532%* 519% 1.000

Pz ,397** 400** 624** ,523** A16** ,555%* ,385%% ,505%% 1.000
PKOM ,252% ,298** ,640** 643** 515%* 622%% ,602%* A7 S14%% 1.000
PKOL 343 A20%* 684** ,684** A99%* 587** 628 A84** ,585** 657 1.000

Legenda: SS - strel s tal; SSK — strel v skoku; TV — telesna visina; TM — telesna masa; ON — obseg spros¢ene nadlahti; OP - obseg podlahti; OM - obseg
me¢; SR - sirina ramen; PZ — premer zapestja; PKOM - premer komolca; PKOL — premer kolena.

*p < 0.05, **p < 0.01.
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vrhunskih igralcih, ki jih navajajo nekateri
avtorji (Ghobadi, Rajabi, Farzad, Bayati in
Jeffreys, 2013). Na osnovi tega lahko rece-
mo, da gre v primeru nasega vzorca iz vidi-
ka morfoloskih telesnih znacilnosti v pov-
predju za visoko selekcionirano skupino.

Povezanost med hitrostjo leta
zoge pri rokometnem strelu
in antropometri¢nimi merami
glede na starost

Iz Preglednice 3 je razvidno, da sta hitrosti
leta zoge pri obeh strelih zelo visoko po-
vezani (r =.891; p < 0.01). To pomeni, da so
bili merjenci tehni¢no enakovredno kako-
vostni v izvajanju obeh strelov. Hkrati pa
lahko re¢emo, da so za ucinkovito izvajanje
obeh tehnik strela odgovorne podobne
antropoloske znacilnosti in sposobnosti.
Na to kaze tudi dejstvo, da so vse antro-
pometri¢ne spremenljivke znacilno pove-
zane z hitrostjo leta Zoge pri obeh strelih.
Stopnja povezanosti je pri vecini spremen-
ljivk srednje visoka. Iz preglednice lahko

tudi razberemo visjo stopnjo povezanosti
v primeru strela v skoku pri vseh antropo-
metri¢nih spremenljivkah. Telesna visina
je tista, ki je med vsemi spremenljivkami
najmocneje povezana s hitrostjo leta Zoge
tako pri strelu s tal (r = .468; p < 0.01) kot
pri strelu v skoku (r = .509; p < 0.01). Tudi
nekateri drugi avtorji (Zapartidis idr., 2009;
Wagner idr,, 2010; Vila idr, 2011) so prisli do
podobnega rezultata — telesna visina je vi-
soko povezna s hitrostjo leta zoge pri roko-
metnem strelu.

Tudi v primeru merjencev v starostni kate-
goriji od 15 do 17 let so bile hitrosti doseze-
ne pri obeh strelih zelo visoko povezane (r
=.876; p < 0.01). Pri tej skupini povezanost
med antropometri¢nimi spremenljivkami
in hitrostmi leta Zoge pri obeh strelih niso
bile tako visoke kot v celotnem vzorcu. To
velja Se posebej za strel s tal, kjer statistic-
ne znacilnosti nismo mogli potrditi kar v
primeru petih spremenljivk (telesna visina
in masa, obseg me¢, Sirina ramen, premer
zapestja in premer kolena). Je pa tudi v tem

primeru visja povezanost med hitrostmi
7oge in antropometri¢nimi spremenljiv-
kami v primeru strela v skoku. Tako je tudi
najvisja vrednost korelacije med strelom v
skoku in obsegom podlahti (r = 464; p <
0.01). Tudi telesna visina (r = .363; p < 0.01)
in masa (r=.375; p < 0.01) sta srednje visoko
in znacilno povezani s hitrostjo leta Zoge
pri strelu v skoku.

Tako v obeh prejsnjih primerih sta bili hitro-
sti leta Zoge pri obeh strelih tudi v tej skupi-
ni merjencev visoko povezani (r = .866; p <
0.01). Glede tega med obema starostnima
skupinama skoraj ni nobene razlike. Tudi
to kaze, da Ze mlajsi igralci dobro obvlada-
jo obe osnovni tehniki streljanja na gol. Iz
preglednice je razvidno, da je bila pri obeh
strelih najvisja povezanost dosezena z tele-
sno visino. Znacilno in srednje visoko po-
zitivno povezanost pa lahko zasledimo pri
obeh strelih tudi v primeru obsega podlah-
ti, Sirine ramen, premera zapestja in preme-
ra kolena. Premer komolca pa ni znacilno
povezan z hitrostjo leta Zoge pri nobenem

Preglednica 4: Vrednosti Pearsonovega korelacijskega koeficienta med vsemi spremenljivkami v starostni kategoriji od 15 do 17 let

SS SSK v ™ ON OopP oM SR Pz PKOM PKOL
SS 1.000
SSK ,876** 1.000
TV 276 ,363** 1.000
™ ,263 375%* 616%* 1.000
ON ,300% ,395%* ,303* 847** 1.000
opP ,349% A464** A10%* ,829%* 873** 1.000
oM 227 ,376%* ,582%* ,885%* ,786** J37%* 1.000
SR 168 270 513 ,546%* 462%* ,533** S576%* 1.000
Pz ,259 ,337% ,580** 468 ,390%* ,516%% A06** ,545%% 1.000
PKOM ,313* A15%* ,698** 662%* 499 ,596** 691 542%* ,520% 1.000
PKOL ,202 ,361% 719%% 740%* S512%* ,535** ,693** ,502%* ,506%* ,703** 1.000

Legenda: SS - strel s tal; SSK - strel v skoku; TV — telesna visina; TM — telesna masa; ON — obseg spros¢ene nadlahti; OP — obseg podlahti; OM - obseg
mec; SR - Sirina ramen; PZ — premer zapestja; PKOM — premer komolca; PKOL — premer kolena.

*p < 0.05, **p < 0.01.

Preglednica 5: Vrednosti Pearsonovega korelacijskega koeficienta med vsemi spremenljivkami v starostni kategoriji od 18 do 21 let

SS SSK v ™ ON OP oM SR Pz PKOM PKOL

SS 1.000

SSK 866" 1.000

TV S71% 551%* 1.000

™ ,323% ,280 657 1.000

ON 248 ,246 A72%% ,850** 1.000

opP ,315* 340* ,576%% 813% 781%* 1.000

oM 173 195 A10%* 51 679%* 662%* 1.000

SR A46%* A449%* A47** S512%% ATT** A402%* 371%% 1.000

Pz A468%* A15%% ,6697% 554%* AT ,581** ,330% ,375% 1.000
PKOM 125 102 ,543** 633** ,546%* 661%* A443% 282 515%* 1.000
PKOL A440%* 462%* 634% ,624** A466"* ,O37** ,529%* A65** 644** 594** 1.000

Legenda: SS - strel s tal; SSK - strel v skoku; TV — telesna visina; TM — telesna masa; ON — obseg spros¢ene nadlahti; OP — obseg podlahti; OM - obseg
mec; SR - Sirina ramen; PZ — premer zapestja; PKOM — premer komolca; PKOL — premer kolena.

*p < 0.05, **p < 0.01.
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izmed obeh strelov. V tej skupini igralcev
je bila viSje povezanosti antropometri¢nih
spremenljivk dosezena pri strelu s tal glede
na strel v skoku.

Razlike v hitrosti leta Zoge pri
rokometnem strelu glede na
igralno mesto

V Preglednici 6 so prikazani rezultati sre-
dnjih vrednosti hitrosti leta zoge pri obeh
tipih strela za vsa igralna mesta. Oznacene
so tudi znacilne razlike med igralnimi me-
sti, ugotovljene z analizo variance in Bon-
ferronijevim korekcijskim faktorjem.

Iz Preglednice 6 lahko razberemo, da so se
znacilne razlike med igralnimi mesti pojavi-
le le v primeru vratarjev in zunanjih igralcev.

Nekoliko je presenetljivo, da se od vratarjev
znacilno ne razlikujejo tudi igralci, ki igrajo
na ostalih igralnih mestih (krila in pivoti).
Vratarji so sicer pri¢akovano dosegli najniz-
je vrednosti hitrosti leta Zoge pri obeh stre-
lih. O¢itno pa v sodobnem rokometu tudi
vratarji veliko vadijo razli¢ne oblike strelov
in tudi specializacija za to igralno mesto
je nekoliko kasnejsa kot je bila v preteklo-
sti. Tako imajo tudi vratarji moznost, da v
svojem razvoju osvojijo osnovno tehniko
streljanja do take mere, da jim omogoca
dosegati visoke hitrosti meta Zoge.

H Sklep

Vrednosti hitrosti leta Zoge, ki so ga pri
strelih dosegli merjenci nasega vzorca, so

Preglednica 6: Razlike v hitrosti leta Zoge pri obeh tipih strela glede na igralna mesta

Igralno mesto Strel s tal*(mes™) Strel v skoku® (mes™)
Zunanji (2) 2717* 25,78%
Pivoti (P) 26,72 25,59
Krila (K) 26,77 25,27
Vratarji (V) 25,21% 24,28*

*p<005°7>V,V<Z;Z >V, V< Z.

primerljive z vrednostmi, predstavljenimi
v nekaterih drugih $tudijah. Tako je hitrost
leta Zoge pri strelu v skoku izmerjena pri
slovenskih vrhunskih igralcih v povprecju
znadala 24.1 + 1.3 m-s' (Sibila idr, 2003).
Wagner idr. (2010) pa porocajo o vredno-
stih 22.3 £ 1.5 m-s? za vrhunske avstrijske
rokometase. Je pa ta trditev mozna samo v
primeru vrhunskih igralcev. Srhoj idr. (2012)
so na vzorcu Studentov dobili bistveno niz-
je vrednosti - 19.61 m-s’. Zanimivo je tudi
dejstvo, da je hitrost Zoge pri rokometnem
strelu, izvedenem s tal, nekoliko visja kot pri
strelu v skoku. V nasi raziskavi je vrednost
hitrosti leta Zoge pri strelu v skoku dosegla
91,35 % tiste, ki je bila izmerjena pri strelu s
tal. Do podobnih rezultatov so prisli v svo-
ji raziskavi tudi Wagner idr. (2011). Tako so
merjenci najvisje hitrosti leta Zoge dosegali
pristrelu s tal zzaletom (100 %), temu je sle-
dil strel s tal brez zaleta (93 %), strel v skoku
7 zaletom (92 %) in pa strel z mesta pivota
(85 %). Avtorji pripisujejo ta fenomen pred-
vsem dejstvu, da je pri strelu s tal dosezen
boljsi prenos sil od spodnjega dela telesa
preko trupa do roke, s katero igralci streljajo
(Wagner idr, 2011). Glede na dobljene re-
zultate v nasi raziskavi lahko zaklju¢imo, da
so izbrane antropometri¢ne spremenljivke
v znacilni in pozitivni povezanosti z hitrost-
mi leta Zoge pri obeh rokometnih strelih. V

celotnem vzorcu merjencev in v starostni
skupini od 15 do 17 let so povezave neko-
liko visje pri strelu v skoku, medtem ko je
v starostni skupini od 18 do 21 let poveza-
nost bolj uravnotezena oz. je celo nekoliko
visja v primeru strela s tal. Ce upostevamo
samo celoten vzorec je bila najvisja pove-
zanost zabeleZena med telesno visino in
hitrostjo leta Zoge pri strelu v skoku (r =
509; p < 0.01). V literaturi lahko zasledimo
podobne rezultate. Tako Srhoj idr. (2012)
trdi, da je visoka hitrost Zoge doseZena pri
strelin v skoku predvsem povezana z lon-
gitudinalnimi merami roke, s katero igralec
strelja. Uporaba daljse rocice zagotavlja
vecjo amplitudo gibanja in daljsi vpliv mi-
Sicne sile na Zogo. Tudi rezultati, dobljeni
v Studiji avstrijskih avtorjev (Wagner idr,
2010), nakazujejo, da visji rokometasi z ve-
¢jo telesno maso dosegajo visje hitrosti
leta Zoge pri rokometnem strelu v skoku.
Ob telesni visini in masi tudi so tudi spre-
menljivke za oceno premerov znacilno
povezane s hitrostjo leta Zoge. Visoka in
znacilna je povezanost med $irino ramen
in strelom v skoku pri celotni skupini igral-
cev (r=0.508, p < 0.01). Med obsegi pa kaze
obseg podlakti najvisjo stopnjo povezano-
sti s hitrostjo leta zoge pri vseh skupinah
in obeh strelih. Pomen modi misic podlakti
poudarjajo v studiji Ze Srhoj idr. (2012). Vsi ti

podatki kazejo, da robustna zgradba telesa
ni pomembna le pri rokometnih akcijah, ki
vkljucujejo telesni kontakt. Prav zato bi mo-
rali biti trenerji seznanjeni z morfoloskimi
karakteristikami, ki bi jih morali imeti roko-
metasi, da lahko uspesno izvajajo naloge,
ki jih pred njih postavljajo zahteve razli¢nih
igralnih mest (Sibila in Pori, 2009). Tako naj
bi se najvisji igralci na¢eloma usmerjali na
mesta zunanjih igralcev — eden izmed naj-
pomembnejsih razlogov pa je, da morajo
igralci na tem igralnem mestu ucinkovito
izvajati silovite strele z razdalje (z veliko hi-
trostjo leta zoge). V tem kontekstu morajo
trenerji upoStevati pri selekciji igralcev tudi
druge antropometri¢ne znacilnosti. V na-
Sem prispevku smo se osredotocali samo
na povezanost med antropometri¢nimi
parametri in hitrostmi leta Zoge pri roko-
metnem strelu. Da pa bi dobili celovitejso
predstavo o dejavnikih, ki vplivajo na ucin-
kovito izvedbo strela, bi morali upostevati
e druga podrogja. Eksplozivna mo¢, moc
misic podlakti in agilnost so ene izmed naj-
pomembnejsih (Srhoj idr, 2012). Ob tem pa
bi morali biti trenerji pri treningu rokome-
tnih strelov pozorni tudi na informacijsko
komponento - ucenje in izpopolnjevanje
motori¢nega znanja, se posebej kineti¢ne
(metalne) verige, ki je znacilna za roko-
metni strel (Srhoj idr, 2012). Tako bi lahko
igralci tudi bolje izrabili bazi¢ni potencial
na morfoloskem in motori¢cnem podro¢ju.
Glede razlik v hitrosti leta zoge pri igralcih,
ki igrajo na razli¢nih igralnih mestih, nasa
pricakovanja niso bila v celoti izpolnjena.
Znacilna razlika se je namrec pojavila samo
med vratarji in zunanjimi igralci. To je sicer
pomemben podatek, vendar smo pri¢ako-
vali, da bodo znacilno visje hitrosti kot vra-
tarji doseqali tudi ostali igralci v polju (krila,
pivoti). Glede na navedbe iz literature lahko
odgovor is¢emo v dejstvu, da so bili streli
izvedeni brez vratarja v golu. Vila idr. (2011)
so namre¢ prisli do rezultatov, ki kazejo, da
je prisotnost vratarjev v golu pomembna
tudi za doseganje visokih hitrosti leta Zoge
pri strelih. Pri strelih brez vratarjev se igralci
na posameznih igralnih mestih medseboj-
no niso razlikovali, ko pa je bil v golu vratar,
so zunanji igralci dosegali znacilno visje hi-
trosti leta Zoge kot vratarji in krila.
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Tekmovalna sezona dveh
vrhunskih slovenskih potapljacev

lzvlecek

Namen raziskave je bil zizbranimi testi spre-
mljati zmogljivost dveh vrhunskih potaplja-
Cev skozi tekmovalno sezono. V obdobju
dobrega leta smo ju testirali Sestkrat. Pri
tem smo merili: zasi¢enost krvi s kisikom in
frekvenco srca med testnim zadrzevanjem
sape z obrazom v posodi z vodo, velikost
plju¢nih volumnov s pomocjo spirometrij-
skih meritev ter mo¢ vdidnih in izdisnih misic
z merjenjem najvecjega vdisnega oziroma
izdisnega tlaka. Rezultati raziskave so po-
kazali, da je bila vadba ucinkovita. Primeren
izbor vadbenih tipov in ustrezna kolic¢ina, in-
tenzivnost ter pogostost vadbe so omogo-
¢ili dobro pripravo potapljacev na vrhunec
tekmovalne sezone, ekipno AIDA svetovno
prvenstvo 2012. Glede na rezultate izbranih
laboratorijskih testov med sezono sta bila
namre¢ takrat na visku svojih tekmovalnih
zmodgljivosti.

Klju¢ne besede: vadba, potapljanje na dih,
zadrZevanje sape z obrazom v posodi z vodo.

The competitive season of the two elite Slovenian breath-hold divers

Abstract

The purpose of the present study was to monitor ability to perform maximal face-immersion apnea of two world-class apnea
(breath-hold) diver throughout the competitive season. Two male, world-class (breath-hold) apnea divers were followed for 1
year. During this period they were tested six times. Each test session involved the measurements of the pulmonary function and
respiratory muscle strength. In addition, the ability to perform maximal face-immersion apnea was also explored. Considering
obtained results, it seemed that their training periodization were successful by producing the peak performance level at the main
diving competition i.e. the 2012 AIDA Freediving World Championships. In conclusion, the study shows that changes in training
interventions due to seasonal training periodization could be accompanied by changes in a diver’s ability to perform the maximal
face-immersion apnea.

Keywords: training, breath-hold diving, face-immersion apnea.

'Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, Laboratorij za biodinamiko
’H,0 team Maribor
3Sportno drustvo Apnea Slovenija
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H Uvod

Glede na izvedbo lahko potapljanje na
dih delimo v dve skupini. V prvo skupino
spadajo krajsi zaporedni potopi s kratkimi
vmesnimi odmori in s ciljem ¢im vec casa
(na uro ali na dan) preziveti na doloceni
ne najvedji globini. Tak nacin je znacilen za
rekreativno potapljanje, podvodni ribolov,
podvodno fotografiranje, nabiranje skoljk
in biserov ter podvodni hokej. V drugo sku-
pino pa lahko uvrs¢amo enkratne in glede
na trajanje, daljino ali globino maksimalne
potope, ki so znacilni za tekmovalno obliko
potapljanja na dih.

Potapljaska tekmovanja z ustrezno dolo-
Cenimi pravili in natan¢nim belezenjem
rekordov potekajo v vel disciplinah, bodi-
si bazenskih (stati¢na apneja', dinamicna
apneja s plavutko in brez nje) bodisi glo-
binskih (potop s konstantno obtezitvijo,
potop s konstantno obteZitvijo brez pla-
vutke, potop s spremenljivo obteZitvijo,
prosti potop in potop brez omejitev). Gle-
de na svoje znacilnosti imajo te discipline
razlicne omejitvene dejavnike. Kljub temu
pa vecina potapljacev tekmuje v vseh, zato
njihova vadba obicajno ni specializirana
le za eno ali dve. U¢inki ustrezne vadbe
se tako odrazajo v ¢asovnem podaljsanju
zadrZevanja sape (staticna apneja), podalj-
sanju podvodnega plavanja (dinamic¢ni
apneji s plavutko in brez nje) in globljem
potopu (globinske discipline). Potapljaci
se torej z vadbo do dolocene mere prila-
godijo na ekstremne okolis¢ine ob koncu
tovrstnih naporov.

l Predmet in problem

Vadba potapljacev je sestavljena iz razlic-
nih vadbenih tipov oziroma oblik vadbe, ki
se med seboj prepletajo glede na vadbe-
no obdobje in glede na moznost izvedbe.
Vecino sezone potapljaci vadijo v bazenih,
kjer razlicno intenzivno plavalno vadbo v
pripravljalnem obdobju kasneje nadgradi-
jo z vadbo stati¢ne apneje ter vadbo dina-
mi¢ne apneje s plavutjo ali brez nje. Slednje
izvajajo v obliki serij krajsih ali daljSih apnej
s krajsimi ali daljsimi odmori med njimi. Pri
tem sledijo principu, da se znacilnim niz-
kim vsebnostim kisika v telesu med apnejo,

'Izraz apneja je uveljavljen strokoven izraz, ki se
uporablja pri poimenovanju tekmovalnih di-
sciplin in pri opredeljevanju razli¢nih vadbenih
tipov. V ¢lanku ga uporabljamo tudi pri navaja-
nju ugotovitev drugih raziskav. Z njimi so razi-
skovalci ugotavljali ucinke zadrzevanja sape na
merjence v razli¢nih okolis¢inah na kopnem, v
vodi in tudi v hiperbari¢ni komori.
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prilagodijo z dolgimi apnejami in dolgimi
odmori med njimi. To se imenuje O, vad-
ba. Nasprotno serije s krajsimi apnejami in
s krajsimi odmori med njimi predstavljajo
CO, vadbo. S takino vadbo potapljaci na-
mre¢ zmanjsajo potrebo po vdihu (li se
nanjo morda do neke mere celo privadijo),
ki se kot zelo mocna pojavi ob koncu apne-
je in je posledica velike vsebnosti ogljiko-
vega dioksida v telesu. V poletnih mesecih
vadbo dopolnjujejo tudi z globljimi potopi
v morju in jezerih, kjer se postopoma pri-
lagajajo na vedno vedji vodni tlak. Pri tem
so $e posebej izpostavljena njihova pljuca
in usesa. Skozi celotno sezono si potapljaci
vadbo na razli¢ne nacine tudi popestrijo.
Igrajo lahko podvodni hokej v bazenih ali
v obliki podvodnega ribolova lovijo ribe v
morju.

Programivadbe za eno tekmovalno sezono
vsebujejo razlicne kombinacije predstavlje-
nih vadbenih tipov. V veliki meri temeljijo
na strokovnem znanju, ki izvira bolj ali manj
iz izkusenj potapljacev samih in iz pozna-
vanja splosnih vadbenih principov. Jasnih
znanstvenih potrditev je bilo Zal na podro-
¢ju potapljaske vadbe do sedaj zelo malo.
Glavni razlog za to je verjetno dejstvo, da
trenutna merilna tehnologija ne omogoca
spremljanja dogajanja v telesu potapljaca
pri tako ekstremnih pogojih, kot sta velik
hidrostati¢ni tlak in vodno okolje samo.
Zato smo v Laboratoriju za biodinamiko
Fakultete za Sport skusali oblikovati razlicne
uporabne laboratorijske teste, ki bi vsaj del-
no omogocali spremljanje zmogljivosti po-
tapljaca (Kapus, Dai¢, Jerako in Usaj, 2013).

Namen raziskave je torej bil zizbranimi testi
spremljati zmogljivost dveh vrhunskih po-
tapljacev skozi tekmovalno sezono.

Hl Metode

Merjenca

V raziskavi sta sodelovala dva vrhunska
potapljaca. S testiranji smo ju spremljali
od marca 2012 do aprila 2013. Do takrat sta
imela oba za seboj dolgoletni tekmovalni
karieri in sta bila ¢lana slovenske drzavne
reprezentance. Potapljac A je bil na zacetku
sezone star 32 let, visok 192 cm in tezak 93
kg. Potapljac B pa je bil star 23 let, visok 199
cm in tezak 98 kg.

Vadbena sezona

Vadbena sezona obeh potapljacev je traja-
la od marca 2012 do marca 2013. Sestavlje-
na je bila iz petih obdobij, in sicer: prvega
pripravljalnega (od marca do julija), prve-
ga tekmovalnega (avgust in september) z
vrhuncem na ekipnem AIDA svetovnem
prvenstvu v Franciji (v Nici od 8. do 16.
septembra), drugega pripravljalnega (okto-
ber in november), drugega tekmovalnega
(december) z vrhuncem na drzavnem pr-
venstvu v apneji v bazenskih disciplinah
(tekmovanje MAD Cup v Maribor, 7. in 8.
decembra) ter prehodnega (od januarja do
marca).

Sliki 1 in 2 prikazujeta vadbene tipe po-
tapljacev med sezono. Pri tem je aerobna
vadba predstavljala obi¢ajno neprekinjeno
plavanje ali tek pri nizki intenzivnosti, ana-
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Slika 1: Prikaz deleza koli¢ine vadbe v mesecnih ciklih po vadbenih tipih pri potapljacu A (PRIP1 - prvo
pripravljalno obdobje, TEKMO1 - prvo tekmovalno obdobje, PRIP2 — drugo pripravljalno obdobje, TEKMO2
- drugo tekmovalno obdobje, PREH - prehodno obdobje, T - testiranje).
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Slika 2: Prikaz deleza koli¢ine vadbe v mesecnih ciklih po vadbenih tipih pri potapljacu B (PRIPT - prvo
pripravljalno obdobje, TEKMO1 - prvo tekmovalno obdobje, PRIP2 - drugo pripravijalno obdobje, TEKMO2
- drugo tekmovalno obdobje, PREH - prehodno obdobje in T - testiranje).

erobna pa intenzivnejsa plavanja interval-
nih serij tudi z manj$im $tevilom vdihov.
Pomemben del vadbe obeh potapljacev
je bila vadba dinami¢ne apneje s plavutjo
ali brez nje, torej s plavanjem podvodnih
ciklov prsno. Glede na trajanje posameznih
apnej v razli¢nih serijah in odmorov med
njimi je bila vadba opredeljena kot CO, (se-
rije kratkih apnej s kratkimi odmori med nji-
mi) ali O, vadba (serije daljSih apnej z daljsi-
mi odmori med njimi). Podobno kot vadba
dinamic¢ne apneje je tudi vadba stati¢ne
apneje vsebovala serije s ponavljanji krajsih
(do 3 minut) in daljsih (od 5 do 7 minut) sta-
ti¢nih apnej s krajsimi (ne vec kot trije vdihi)
in daljSimi (od 1 do 3 minut) odmori med
njimi. Tekmovalno obdobje pred ekipnim
AIDA svetovnim prvenstvom je vsebovalo
tudi pripravo na globinske potope v mor-
ju in jezerih. Ob tem pa sta oba potapljaca
vadila tudi v obliki podvodnega ribolova
ali poucevanja apneje na tecajih (v Slikah 1
in 2 sta ta dva vadbena tipa oznacena kot
druge oblike vadbe apneje). Potapljac A je
na ta nacin opravil od 13 do 18, potaplja¢ B
pa od 15 do 24 vadbenih enot na mesec,
pri ¢emer je posamezna vadbena enota pri
obeh trajala priblizno eno uro.

Merski postopki

V obdobju dobrega leta smo oba potaplja-
Ca testirali Sestkrat (Sliki 1 in 2). Pri vsakem
testiranju smo spremljali:

« jakost potapljaskega refleksa s pomo-
¢jo spremljanja zasicenosti krvi s kisi-
kom (Sa0,) in frekvence srca (FS) med

testom zadrZevanja sape z obrazom v
posodi z vodo (v nadaljevanju testno
zadrZevanje sape),

« velikost plju¢nih volumnov s pomocjo
spirometrijskih meritev,

e mo¢ vdisnih in izdidnih misic z merje-
njem najvecjega vdisnega (MIP) in izdi-
snega tlaka (MEP).

Pred testnim zadrZevanjem sape si je pota-
plja¢ nos zatisnil s $¢ipalko, pod prsi na-
mestil merilec FS in na kazalec roke pritrdil
$Cipalko s senzorjem za merjenje Sa0,. V
trebusdni leZi z oporo na podlahteh se je
sprostil in ustrezno pripravil na zadrzeva-
nje sape. Neposredno pred testom smo
priblizno minuto merili vrednosti dihalnih
kazalcev (plju¢no ventilacijo - V,, dihalni
volumen -V, porabo kisika — Vo, del-
na tlaka kisika in ogljikovega dioksida ob
koncu izdiha - PO, in P.,CO) tako, da je
leZal z glavo na deski nad posodo z vodo.
Nato smo desko odmaknili, potapljac se je
nadihal, brez pakiranja zajel sapo in poto-
pil glavo. Temperatura vode v posodi je
bila 30 °C. Med testom je z dlanjo dal znak,
ko so se zacela spontana kréenja dihalnih
misic (trenutek A). Ko ni mogel ve¢ zadr-
Zevati sape, je dvignil glavo, na obraz pa
smo mu takoj nadeli masko, skozi katero je
tudi prvic¢ izdihnil. Na ta nac¢in smo mu Se
priblizno minuto po testu merili vrednosti
dihalnih kazalcev. Pri vsakem testiranju sta
potapljaca opravila bodisi dve bodisi tri
testna zadrzevanja sape. Odmor med njimi
je bil vedno 5 minut. Sa0, in FS smo merili

pred testom, med njim in po njem z napra-
vo BIOPAC (Biopac System, Santa Barbara,
CA). Dihalni kazalci so bili merjeni pred te-
stom in po njem z napravo V (Sensor
Medicis, ZDA).

MAX 29

Spirometrijske teste smo izvedli po standar-
dnem protokolu (Miller idr,, 2005). Potapljac
jih je opravil dvakrat: prvi¢ ob obi¢ajnem
maksimalnem vdihu in drugi¢ po pakiranju
zraka. Pakiranje zraka je tehnika dodatnega
poziranja zraka po maksimalnem vdihu, ki
jo potapljaci uporabljajo za povecanja vo-
lumna zadnjega vdiha pred maksimalnim
potopom (Lindholm in Nyren, 2005). Pri
merjenju MIP je potapljac temeljito izdihnil
in ob rezidualnem volumnu kar najmoc-
neje vdihnil skozi manometer (MicroRMP,
MicroMedical Ltd, Kent, Velika Britanija).
Pri merjenju MEP pa je potaplja¢ temelji-
to vdihnil do vitalne kapacitete in nato kar
najmocneje izdihnil skozi manometer. Obe
meritvi je veckrat ponovil, dokler izmerje-
ne vrednosti med seboj niso odstopale za
manj kot 5 % (Kilding, Brown in McConnell,
2010).

Analiza podatkov

Za analizo podatkov smo izrac¢unali opisno
statistiko izmerjenih kazalcev. Povezanost
med njimi smo preverjali s Pearsonovim
korelacijskim koeficientom. Za statisticno
analizo podatkov smo uporabili program
SPSS17 (SPSS Inc, Chicago, IL ZDA) in
Microsoft Excel 2010 (Microsoft Inc, Red-
mond; WA, ZDA).

Hl Rezultati

Z obema potapljatema smo uspesno iz-
vedli vsa testiranja. Casi zadnjih testnih za-
drZevanj sape, ki so bili pri posameznemu
testiranju pri obeh vedno najdaljsi, so pri-
kazani v Sliki 3.

V prvem pripravljalnem obdobju sta pota-
pljaca testno zadrZevanje sape podaljSevala.
Najdlje sta ga zmogla pri testiranju v prvem
tekmovalnem obdobju. Nato so se ¢asi za-
drzevanj proti koncu sezone nekoliko zni-
zali. Podobno kot ¢as trajanja se je gibal
tudi trenutek A, ki se je pojavil med testom
(R=0,92;p <0,01).

Slike 4, 5, 6 in 7 prikazujejo spreminjanja
vrednosti zasi¢enosti krvi s kisikom in fre-
kvence srca med testnim zadrZzevanjem
sape, dobljene pri testiranjih skozi sezono.
Krivulje v grafikonih se za¢nejo z zacetkom
testa in koncajo z njegovim koncem. Na
prvi pogled so bile spremembe vredno-
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Sliki 8: Krivulji povprecnih vrednosti zasicenosti krvi s kisikom (polna ¢rna ¢rta) in frekvence srca (prekinjena rdeca ¢rta) takoj po testnih zadrzevanjih sape za pota-

pljaca A (slika A) in za potapljaca B (slika B).

v povpredju zniZale za 21 + 4 % pri obeh
potapljacih in se po priblizno 30 sekundah
ustalile. Po tem je sledilo drugo obmogje,
kjer so se vrednosti pri obeh potapljacih
zvidale, pri potaplja¢u A za 11 + 3 1/min, pri
potapljacu B pa za 12 £ 3 1/min. Velikost

dviga (R = 0,68; p < 0,05) kot tudi trenutek
pojava vrha (R=0,67; p < 0,05) vrednosti FS
sta bila povezana s trajanjem zadrzevanja
sape. Vrh vrednosti FS v tem obmodju se je
sicer pojavil pri obeh potapljacih povprec¢-
no v 138. + 33 sekundi testa. Podobno je

veljalo tudi za zacetek tretjega obmogja ali
obmodje ponovnega padanja FS. Trenutek
zacetka padanja vrednosti FS je bil namrec
tudi povezan s trajanjem zadrzevanja sape
(R=086; p <001 in s trenutkom A R =
0,77; p < 0,01). Tretje obmocje, ki je trajalo
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do konca testa, se je koncalo z najnizjimi
vrednosti FS, ki pa se pri posameznemu
potapljacu med sezono niso bistveno razli-
kovale (pri potapljacu A je bila najnizja vre-
dnost FS 47 + 3 min-1, pri potapljacu B pa
49 + 4 min-1).

Zanimivo je bilo spreminjanje vrednosti
Sa0, in FS v odmoru po testnih zadrzeva-
njih sape. Pri obeh potapljacih so se na-
mre¢ vrednosti Sa0, Se znizale za priblizno
8 + 12 % (polni ¢rni ¢rti na Sliki 8). Najnizje
vrednosti so bile torej doseZene pri pota-
pliacu Av 24. + 3, pri potapljacu B pav 22. +
6 sekundi po koncu zadrzevanja sape. Tudi
vrednosti FS so se zacele zvisevati Sele v 12.
+ 5 (potaplja¢ A) oziroma 7. + 4 (potapljac
B) sekundi odmora (prekinjeni rdeci ¢rti na
Sliki 8).

Vrednosti P, O, in P, CO, po testnem za-
drzevanju sape (Preglednica 1) in spirome-
trijskih kazalcev ter moci vdisnih in izdisnih
misic (Preglednica 2) se med sezono niso
ocitneje spreminjale.

l Razprava

Namen raziskave je bil z izbranimi labora-
torijskimi testi spremljati zmogljivost dveh
vrhunskih potapljacev skozi tekmovalno
sezono. Glavni vrh sezone je bilo ekipno

AIDA svetovno prvenstvo v septembru
2012. Dobro nacrtovanje vadbe se je poka-
zalo tudi na testiranju v tem obdobju, saj
sta testno zadrZevanje sape potaplja¢a zmo-
gla najdlje do takrat (Slika 3). Nato se je ta
zmogljivost znizala proti koncu sezone. Pri
tem je bil ¢as trajanja povezan s trenutkom
A, ki se je pojavil med testom. To pomeni,
da kasneje, kot so se pojavila prva sponta-
na kr¢enja dihalnih misic, ki jih sicer nekate-
ri povezujejo z zas¢ito zalog O, v telesu (Pa-
lada idr,, 2008; Duijic idr, 2009), daljse je bilo
zadrZevanje sape. Ker kré¢enja povzrocajo
nelagodje in psihi¢no breme, se z njihovim
zacetkom oznacuje tudi meja med dve-
ma fazama apneje. To sta faza »ugodja« in
faza »borbe« (Duijic idr, 2009). Pri slednji si
kr¢enja sledijo vedno pogosteje in mocne-
je, dokler potaplja¢ apneje ne prekine. Pri
disciplini stati¢ne apneje si potapljaci zato
zelijo, da se trenutek A pojavi ¢im kasneje.?

Naslednji dejavnik, ki ob pogostih in moc-
nih spontanih kreenjih dihalnih misic tudi
izzove potrebo po vdihu in prenehanje

?Pri disciplinah dinamicne apneje je ravno na-
sprotno. Na tekmovanjih jih potapljaci izvaja-
jo brez predhodnega ogrevanja z zeljo, da se
spontana kr¢enja dihalnih misic pojavijo ¢im
prej (Schagatay, 2010). Le-ta se namrec povezuje
tudi z zadcito zalog O, v telesu (Palada idr, 2008;
Duijic idr,, 2009). Torej se med plavanjem pod
gladino prej izraziteje vkljuci anaerobno delova-
nje organizma.

apneje, je visoka kolicina CO, v telesu (Scha-
gatay, 2009). V raziskavi smo jo ugotavljali
le posredno z merjenjem P_co, ob koncu
prvega izdiha po testnemu zadrZevanju sa-
pe2 Vrednosti so bile med sezono precej
podobne (od 7 do 7,5 kPa pri potapljacu
A oziroma 6,2 do 7,3 kPa pri potapljacu B;
Preglednica 1). Torej je bilo za podaljsanje
testa skozi sezono pomembno pocasnej-
Se naradcanje CO, v telesu. Ta vadbena
prilagoditev je bila Se posebej ocitna pri
testiranju v prvem tekmovalnem obdobijy,
neposredno po ekipnem AIDA svetovnem
prvenstvu, ko sta potapljaca zadrzeval sapo
najdlje (Slika 3), medtem ko sta bili vredno-
sti njunih P_co, ob prvem izdihu po testu
celo najnizji izmed vseh.

Analiza spreminjanja vredno-
sti Sa0, med testnim zadrze-
vanjem sape, izmerjenih pri
testiranjih skozi sezono
Spreminjanja vrednosti 5a0, med testnim
zadrZevanjem sape so se pri obeh potaplja-
¢ih med sezono ocitneje razlikovale le v
trenutku zacetka sprememb (Slike 4, 5, 6 in

3Najbolje bi bilo neposredno merjenje delnih
tlakov CO, in O, iz vzorcev krvi. Ko pa to ni mo-
goce, pa je merjenje vrednosti delnih tlakov
plinov ob koncu izdiha dober pokazatelj spre-
memb v krvi v mirovanju (Jones, Robertson in
Kane, 1979, Williams in Babb, 1997).

Preglednica 1: Delni tlaki kisika in ogljikovega dioksida v izdihanem zraku pred testnim zadrZzevanjem sape in takoj po njem, izmerjeni

pri posameznih testiranjih

POTAPLIAC A POTAPLJAC B
April | Maj | Junij |Oktober|December| April | Marec | Maj | Julij |September|December| Marec
2012 | 2012 | 2012 2012 2012 2013 2012 2012 | 2012 2012 2012 2013
P.,0, pred (kPa) 13,8 14,5 15,2 14,6 13,7 144 15,3 15,8 15,6 16,9 16,3 159
PO, takoj po (kPa) / / / / / / 7 / / 6,6 / 8,8
P..CO, pred (kPa) 51 50 4,7 48 53 4,8 4,6 4,2 38 32 35 36
P..CO, takoj po (kPa) 7 74 75 7 73 7] 73 7.2 64 6,4 6,2 6,5
Opomba: P.,0,, delni tlak kisika ob koncu izdiha; P ,CO,, delni tlak ogljikovega dioksida ob koncu izdiha.
Preglednica 2: Spirometrijski kazalci, mo¢ vdisnih in izdiSnih misic za oba potapljaca, izmerjeni pri posameznih testiranjih
POTAPLJAC A POTAPLJAC B
April | Maj | Junij |Oktober|December| April | Marec | Maj | Julij |September|December| Marec
2012 | 2012 | 2012 2012 2012 2013 2012 2012 | 2012 2012 2012 2013
VC () 833 | 869 | 848 8,37 8,1 8,03 9,31 942 | 923 9,77 9,88 9,39
VC s pakiranjem (1) 976 | 975 96 948 9,71 9,20 / 109 / 11,6 / /
FVC (1) 819 | 832 | 786 8,38 796 79 / 847 | 8,01 8,76 / 8,87
FEVT (I/5) 575 | 582 | 542 57 543 537 6,12 6,24 | 6,14 6,43 / 8,66
MIP (cmH,0) 17 128 122 114 108 112 148 166 149 159 166 176
MEP (cmH.Q) 185 179 182 182 189 185 200 240 262 256 264 262

Opomba: VC, vitalna kapaciteta; FVC, forsirana vitalna kapaciteta; FEV1.0, volumen forsiranega izdiha v prvi sekundi; MIP, najvedji vdisni tlak; MEP, najvedji
izdisni tlak; /, manjkajoci podatki, zaradi tehni¢nih tezav pri merjenju.
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7). MoZen razlog za to so lahko bili razli¢ni
volumni zadnjih vdihov (Stewart, Bulmer,
Sharman in Ridgway, 2005; Overgaard, Friis,
Pedersen in Lykkeboe, 2006). Nacin izved-
be le-teh je bil sicer podoben (maksimalni
vdih brez pakiranja zraka), ni pa bil natanc-
no nadzorovan. V prihodnje bo potrebno
test dopolnitiin ga v tem pogledu standar-
dizirati. Glede na izmerjeno VC bi za vsake-
ga potapljaca pred testom napolnili balon
z natan¢no odmerjeno koli¢ino zraka. Za-
dnji vdih pred zadrZzevanjem sape bi nato
potaplja¢ opravil tako, da bi balon izpra-
znil. TakSna standardizacija je pomembna
tudi zaradi spremljanja vrednosti FS med
testnim zadrzevanjem sape (Andersson in
Schagatay, 1998).

Visok delni tlak CO, je glavni varovalni me-
hanizem pri zavestni regulaciji dihanja (za-
drZevanju sape) in $Citi telo pred izrazitim
znizanjem delnega tlaka O,, torej pred hi-
poksijo v mozganskih celicah ter posledi¢-
no izgubo zavesti (Berne in Levy, 1998). To
je najresnejsa nevarnost pri potapljanju na
dih. Se posebej so ji izpostavljeni trenirani
potapljaci (Craig, 1976). Najnizje vrednosti
5a0, med testnim zadrZevanjem sape so se
pri testiranjih med sezono zelo razlikovale
(od 85 do 64 % pri potapljacu A oziroma
od 85 do 64 % pri potapljacu B), odvisno od
trajanja testa (Slike 4, 5, 6 in 7). Kljub temu
so bile bistveno visje od 50 % zasicenosti*,
torej zasi¢enosti, pri kateri naj bi se pri ne-
treniranih ljudeh Ze lahko pojavljale tezave
7 zavestjo. Pri treniranih potapljacih je ta
meja 5e nekoliko niZja (Schagatay, 2009).5
Po obcutkih obeh potapljacev se zdi, da
okolis¢ine testa (lezanja na tleh, naslanjanje
na rob posode z vratom, dotikanje dna ali
polne plastenke s ¢elom) niso omogocale
zelo spros¢enega zadrZevanja sape, ki je si-
cer znacilno za izvedbo v vodi. Posledi¢no
so bili tudi testi krajsi in s tega vidika zago-

tovo varnejsi.

Z meritvami Sa0, s senzorjem na kazalcu
roke lahko le s ¢asovno zakasnitvijo skle-
pamo o zasi¢enosti krvi s kisikom v pljucih
(Andersson in Evaggelidis, 2009). Najnizje
vrednosti Sa0, so bile namre¢ izmerjene
v obdobju dobrih 20 sekund po testnih
zadrzevanjih sape, torej v obdobju, ko sta

“Izjema je bila le vrednost 37 % SaO, izmerjena
po sicer najdaljSemu testnemu zadrzevanju sape
potapljaca B. Kljub nizkim vrednostim potapljac
tudi takrat ni imel nikakrsnih tezav z zavestjo.

°Najnizja vrednost P_ 0, ob koncu prvega izdiha
po testnemu zadrzevanju sape je bila 6,6 kPa. To
je bistveno vec od 2,7 kPa, torej od vrednoti, pri
kateri so nekateri trenirani potapljaci izgubili ko-
ordinacijo gibov, torej doziveli sambo (Lindholm
in Lundgren, 2006).

potapljaca Ze zadihala in imela veliko pljuc-
no ventilacijo (Slika 8). Toliko ¢asa je bilo
potemtakem potrebno, da je kri po koncu
zadrzevanja sape pritekla od plju¢ do prsta
na roki, kjer so bile nato izmerjene dejanske
najnizje vrednosti zasicenosti krvi s kisikom
med testom. Podobna ¢asovna zakasnitev
je tudi pri pretoku krvi od plju¢ do mozga-
nov (Lindholm, 2007). To je tudi razlog za
morebitne tezave potapljaca z zavestjo ta-
koj po koncu razli¢nih bazenskih ali globin-
skih apnej. Zaradi varnosti ga je potrebno
zato skrbno opazovati vsaj $e 40 sekund po
apneji (Andersson in Evaggelidis, 2009).6

Analiza spreminjanja vre-
dnosti FS med testnim zadr-
Zevanjem sape, izmerjenih pri
testiranjih skozi sezono

S pomogjo spremljanja vrednosti FS med
apnejo se najlaze spremlja delovanje po-
tapljaskega refleksa, ki sicer predstavlja
zas¢ito telesa ob prekinitvi dihanja in poto-
pitvi obraza v vodo (Foster in Sheel, 2005).
Periferna vazokonstrikcija namre¢ povzroci
prerazporejanje krvi (in s tem O,) iz perifer-
nih delov telesa v sredico do vitalnih orga-
nov, kot so srce, plju¢a in mozgani. Pota-
pljaski refleks zdruZuje razli¢ne sréne, Zilne
in dihalne odzive ter se najocitneje odraza
v znizanju FS (bradikardija). Uravnavanje FS
med apnejo je torej posledica delovanja
stevilnih mehanizmov. Le-ti se vkljucijo za-
radi drazenja (Foster in Sheel, 2005):

« obraznih receptorjev za mraz, ki zara-
di potopitve obraza v vodo, povecajo
aktivnosti vagusnega Zivca in tako pov-
zrocijo takojsnjo znizanje FS;

« baroreceptorjev. Periferna vazokon-
strikcija povzroci zvisanje perifernega
upora in posledi¢no krvnega tlaka.” Ta-
kSne okolis¢ine zaznajo baroreceptorji,
ki refleksno znizajo FS (barorefleks);

« receptorjev na nateg v misicah prsnega
kosa. Ob globokem vdihu ti receptorji
Zaznajo raztezanje misic in zvisujejo FS
(Berne in Levy, 1998). Med apnejo, ko se
volumen plju¢ pocasi manjsa® se tudi

STekmovalna pravila razlicnih mednarodnih
potapljaskih organizacij predpisujejo razlicen
varnostni protokol, ki ga mora potapljac izvesti
takoj po apneji. Z vidika nesre¢ so zato tekmova-
nja najbolj varna oblika potapljanja (Schagatay,
2010).

’Pri simulaciji potopa do 70 metrov se je pri
treniranih potapljacih krvni tlak dvignili tudi do
300/230 mmHg (Ferrigno idr., 1997).

5Med zadrZevanju sape na kopnem je hitrost
zmanjsevanja volumna plju¢ od 200 do 500 ml
na minuto (Hong idr, 1971).

njihov vpliv manjsa, kar dodatno zniza
FS (Mithoefer, 1968):°

» kemoreceptorjev, ki zaznajo spremem-
be v koncentracijah O, in CO, v krvi.
Ocitnejsa hipoksija ob koncu apneje
povzro¢i vazokonstrikcijo (Perini idr,
2008) in znizuje vrednosti FS (Lemaitre,
Buchheit, Joulia, Fontanari in Tourny-
Chollet, 2008).

Pri spreminjanjih vrednosti FS med testnim
zadrZevanjem sape so se pri vseh testiranjih
pokazala tri obmodja (Slike 4, 5, 6 in 7), kar
je sicer znacilno za odli¢ne potapljace (Pe-
rini idr, 2008; Perini, Gheza, Moia, Sponsiello
in Ferreti, 2010). Zadrzanje sape in potopi-
tev obraza v vodo preko povecanega de-
lovanje vagusnega Zivca, povzrocita hitro
zacetno zniZanje vrednosti, ki se nato po
priblizno 30 sekundah ustalijo. Sledi obmo-
¢je stabilnih vrednosti FS, ki obicajno traja
od konca prvega obmocja do zacetka po-
novnega nizanja vrednosti v tretji ali Cetrti
minuti testa. Ob ugotovljenih konstantnih
vrednostih krvnega tlaka in minutnega vo-
lumna srca, naj bi to obmocje predstavljalo
uspesno prilagoditev sr¢no zilnega sistema
novim okolis¢inam (Perini idr., 2008; Perini
idr, 2010). Nepricakovano so se vrednosti
FS pri potapljacih v nasi raziskavi v tem ob-
modju celo zvisale. Zvisanje je bilo najbolj
izrazito med testom v prvem tekmoval-
nem obdobju, ki sta oba zmogla zadrzati
sapo tudi najdlje. Velikost dviga in trenutek
pojava vrha sta bila povezana s trajanjem
testa. Torej vedji, kot je bil dvig, in kasneje,
kot se je pojavil vrh, daljsa je bilo zadrze-
vanje sape. Podoben vendar manj ociten
odziv se je do sedaj ugotovil le v tistih raz-
iskavah, pri katerih so merjenci dovolj dol-
go zadrZevali sapo z obrazom v posodi z
vodo (Constalat, Pichon, Joulia in Lemaitre,
2015). Pri raziskavah, ki so uporabile enak
test, vendar s potapljasko manj izkusenimi
merjenci (ki so zmogli bistveno krajse za-
drZevanja sape), takega odziva niso zaznali
(Andersson in Schagatay, 1998; Wein, An-
dersson in Erdeus, 2007). Mozna razloga za
dvig vrednosti FS v drugem obdobju testa
sta, da:

« se je takrat ocitneje zacel izraZati ucinek
draZljajev receptorjev na nateg v plju-
¢ih (zvisanje FS, zaradi velikega pljuc-
nega volumna), ki je lahko bil v prvem

°Zahtevnejsemu bralcu priporo¢amo pregledni
¢lanek Glena Fosterja in Williama Sheela z naslo-
vom The human diving response, its function,
and its control, kjer je natan¢no opisan pota-
pljaski refleks, njegov pomen, nadzor in njegova
moznost prilagoditve.
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obmodju prekrit z u¢inkom delovanja
vagusnega zivca;

« je bil utripni volumen zaradi visokega
intratorakalnega pritiska na srce zmanj-
dan. Zaradi vzdrZevanja ustreznega mi-
nutnega volumna srca se je morala FS
zato zvisati. Visoki pritiski na srce bi lah-
ko izvirali iz zadrZevanja sape pri velikih
plju¢nih volumnih (Ferrigno idr., 1986;
Andersson in Schagatay, 1998; Costalat,
Couquart, Castres, Tourny in Lemaitre,
2013) in/ali iz leZzecega prsnega polo-
Zaja (Pump, Talleruphuus, Christensen,
Warberg in Norsk, 2002; Watanabe,
Reece in Polus, 2007). Med testom sta
potapljaca namrec leZala na blazini, ki
je tr3a in je lahko tako povzrocala vedji
pritisk na prsni kos, kot ga sicer voda
med stati¢no apnejo v bazenu. To do-
mnevo potrjujejo rezultati dosedanjih
raziskav, ki so proucevale spreminjanje
FS med stati¢no apnejo v bazenu in re-
zultati nasega dodatnega poskusa pri
potapljacu B. Med daljsimi stati¢nimi
apnejami v bazenu se namrec pri izku-
senejsih potapljacih (Lemaitre idr, 2008;
Perini idr, 2010; Kiviniemi idr., 2012; Co-
stalat idr,, 2013) in pri potapljacu B (ne-
objavljeni podatki nase raziskave) dviga
vrednosti FS ni zaznalo.

Konec drugega in zaletek tretjega obmo-
¢ja ali obmocja ponovnega padanja FS naj
bi sovpadala s trenutkom A, torej z zacet-
kom spontanega kréenja dihalnih miic
(Perini idr,, 2008; Perini idr. 2010). Pri obeh
potapljacih sta bila oba trenutka med se-
boj povezana in blizu. V povprecju so se
namre¢ spontana kréenja dihalnih misic
pri obeh zacela v 172. + 37 sekundi, znize-
vanje vrednosti FS pa v 164. + 54 sekundi
testnega zadrZevanja sape. Podobno, kot je
veljalo za trenutek A, je bil tudi zacetek po-
novnega padanja FS, povezan s trajanjem
testa. Kasneje, kot se je pojavil, daljse je bilo
zadrzevanje sape. Tretje obmocje, ki je tra-
jalo do konca testa, se obicajno pojavi le pri
boljsih potapljacih. Zanj je znacilna ocitnej-
3a hipoksija in posledi¢no periferna vazo-
konstrikcija z izrazitim povecanjem krvne-
ga pritiska ter vedno mocnejsa spontana
kr¢enja dihalnih misic (Lemaitre idr,, 2008;
Perini idr, 2008; Perini idr,, 2010). V tem ob-
mocju so bile izmerjene tudi najnizje vre-
dnosti FS med testom, ki se med sezono
niso bistveno razlikovale pri posameznemu
potapljacu. Zato je bilo poznavanje le-teh
tudi tista izkusnja, s pomocjo katere smo
najlaze predvidevali zaklju¢ek zadrzevanja
sape. Odstopanja navzgor pri najnizjih vre-
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dnostih FS so bila lahko posledica slabsega
pocutja potapljaca pri tistih testiranjih in
ne najdaljdega moZnega zadrzevanja sape.
Psiholoski dejavniki, kot so: motivacija, Zelja
po boju z ekstremnimi okolis¢inami, splo-
$no pocutje itd. imajo namre¢ v obdobju
borbe ob koncu apneje velik vpliv na FS in
na trajanje testa (Lindholm, Nordh in Gen-
nser, 2006).

Analiza spreminjanja spiro-
metrijskih kazalcev ter moci
vdisnih in izdi$nih misic,
izmerjenih pri testiranjih skozi
sezono

Pricakovano se vrednosti spirometrijskih
kazalcev ter moci vdisnih in izdisnih misic
med sezono niso ocitneje spreminjale (Pre-
glednica 2). Merjenca sta bila namrec odra-
sla potapljaca z dolgoletno kariero. Stevilna
zadrzevanja sape pri velikih plju¢nih vo-
lumnih so verjetno povzrodila, da sta oba
imela bistveno vecje vrednosti od pri¢ako-
vanih glede na spol, starost in visino (Carey,
Schaefer in Alvis, 1956; Skogstad, Thorsen
in Haldorsen, 2000). Mozni vzroki za velike
pliu¢ne volumne so lahko vegji prsni kos in
vecja koli¢ina alveolov (Armour, Donnel-
ly in Bye, 1991), ve¢ja podajnost plju¢ne-
ga tkiva (Clanton, Dixon, Drake in Gladek,
1987) ter vecja moc¢ vdisnih misic (Clanton
idr, 1987, Courteix, Obert, Lecog, Guenon
in Koch, 1997). Opisane lastnosti so lahko
posledica dednosti ter predhodne selekci-
je (Adir, Shupak, Laor in Weiler-Ravell, 2005;
Skogstad idr,, 2000) in/ali ustrezne dolgole-
tne potapljaske vadbe. Opozorili bi tudi na
tehniko pakiranja zraka, ki je pri testiranjih
med sezono povecala VC potapljaca A za
15 + 3 %, potapljaca B pa za 17 + 2 % (Pre-
glednica 2). Dosedanje raziskave so izmeri-
le za 24 % (Lindholm in Nyren, 2005) in celo
za 47 % (Loring, Butler, Lindholm, Jacobsen
in Ferrigno, 2007) vedji volumen. Zaradi ve-
¢je zaloge O, so lahko potapljaci s pomo-
¢jo pakiranja zraka dlje zadrzevali stati¢no
apnejo (+12 %) in pod gladino brez plavuti
preplavali ve¢jo razdaljo (+13 %; Overgaard
idr,, 2006). Kljub temu je potrebno to teh-
niko uporabljati z zadrzkom. Zaradi pove-
¢anega pritiska zraka (Loring idr, 2007) je
namre¢ mozna barotravma plju¢ (Chung
idr, 2010).

Zaradi pogosto ekstremih okolis¢in zahte-
vata vrhunsko potapljanje in temu primer-
na vadba tudi doseganje zelo velikih in zelo
majhnih volumnov (Loring, idr, 2006). To
je mozno le ob ustrezni podajnosti pljuc-
nega tkiva in ob dovolj moc¢nih dihalnih

misicah. Pri obeh potapljacih smo izmerili
ve¢jo moc izdisnih v primerjavi z vdisnimi
misicami. Mozen razlog zato je pogosto
vklju¢evanje vadbe poudarjenih izdihov
do rezidualnega ali $e manjsega plju¢nega
volumna ter razli¢nih raztezanj v obi¢ajno
potapljasko vadbo (Loring, idr., 2006).

M Zakljucek

Rezultati raziskave so pokazali, da je bila
vadba ucinkovita. Primeren izbor vadbe-
nih tipov in ustrezna koli¢ina, intenzivnost
ter pogostost vadbe so omogocili dobro
pripravo potapljiacev na vrhunec tekmo-
valne sezone. Glede na rezultate izbranih
laboratorijskih testov med sezono sta bila
namrec takrat na visku svojih tekmovalnih
zmogljivosti.

M Literatura

1. Adir, Y, Shupak, A, Laor, A. in Weiler-Ravell,
D. (2005). Large lungs in divers. Natural se-
lection or a training effect? Chest, 128 (1),
224-228.

2. Andersson, J. P. in Evaggelidis, L. (2009). Ar-
terial oxygen saturation and diving respon-
se during dynamic apneas in breath-hold
divers. Scandinavian Journal of Medicine and
Science in Sports 19 (1),87-91.

3. Andersson, J. in Schagatay. E. (1998). Effects
of lung volume and involuntary breathing
movements on the human diving response.
European Journal of Applied Physiology, 77,
19-24.

4. Armour, J., Donnelly, P.M.in Bye, P. T. P. (1993).
The large lungs of elite swimmers: an incre-
ased alveolar number? European Respiratory
Journal, 6 (2), 237-247.

5. Berne, R. M. in Levy M. N. (1998). Physiology.
St. Louis: Mosby, Inc.

6. Carey, C.R, Schaefer, K. E.in Alvis, H. J. (1956).
Effect of skin diving on lung volumes. Jour-
nal of Applied Physiology, 8 (5), 519-523.

7. Chung, S. C, Seccombe, L. M., Jenkins, C. R,
Frater, C. J, Ridley, L. J. in Peters, M. J. (2010).
Glossopharyngeal insufflation causes lung
injury in trained breath-hold divers. Respiro-
logy, 15 (5), 813-817.

8. Clanton, T.L, Dixon, G.F, Drake, J. in Gadek,
J.E. (1987). Effects of swim training on lung
volumes and inspiratory muscle conditi-
oning. Journal of Applied Physiology, 62 (1),
39-46.

9. Costalat, G, Coquart, J,, Castres, I, Tourny, C.
in Lemaitre, F. (2013). Hemodynamic adjust-
ments during breath-holding in trained di-
vers. European Journal of Applied Physiology,
113, 2523-2529.



14.

20.

2

22.

. Costalat, G., Pichon, A., Joulia, F. in Lemaitre,

F. (2015). Modeling the diving bradycardia:
Toward an "oxygen-conserving breaking
point"? European Jouranal of Applied Physio-
logy, 115, 1475-1484.

. Courteix, D, Obert, P, Lecog, A.,, Guenon, P.in

Koch, G. (1997). Effect of intensive swimming
training on lung volumes, airway resistances
and on the maximal expiratory flow-volume
relationship in prepubertal girls. European
Journal of Applied Physiology & Occupational
physiology, 76 (3), 264-269.

. Craig, A.B. (1976). Summary of 58 cases of

loss of consciousness during underwater
swimming and diving. Medicine and Science
in Sports, 8 (3), 171-175.

. Dujic, Z,, Uglesic, L., Breskovic, T, Valic, Z., He-

usser, K., Marinovic, J., Ljubkovic, M. in Palada,
I. (2009). Involuntary breathing movements
improve cerebral oxygenation during apnea
struggle phase in elite divers. Journal of Ap-
plied Physiology, 107, 1840-1846.

Ferrigno, M,, Ferretti, G,, Ellis, A, Warkander,
D, Costa, M., Cerretelli, P.in Lundgren, CEG.
(1997). Cardiovascular changes during deep
breath-hold dives in a pressure chamber.
Journal of Applied Physiology, 83 (4), 1282-
1290.

. Florio, JT., Morrison, J.B. in Butt, W.S. (1979).

Breathing pattern and ventilatory response
to carbon dioxide in divers. Journal of Appli-
ed Physiology, 46 (6), 1076-1080.

. Foster, G.E. in Sheel, W.A. (2005). The human

diving response, its function, and its control.
Scandinavian Journal of Medicine Science
and Sports, 15, 3-12.

. Hong, SK, Lin, Y.C, Lally, D.A, Yim, B.J.B., Ko-

minami, N., Hong, PW. in Moore, TO. (1971).
Alveolar gas exchanges and cardiovascular
functions during breath holding with air. Jo-
urnal of Applied Physiology, 30, 540-547.

.Jones, N.L, Robertson, D.G. in Kane, JW.

(1979). Difference between end-tidal and
arterial Pco2 in exercise. Journal of Applied
Physiology, 47 (5), 954-960.

. Kapus, J,, Dai¢, J,, Jerako, S. in Usaj, A. (2013).

Laboratorijski testi kot pomoc¢ pri ocenjeva-
nju zmogljivosti potapljacev. Sport, 61 (1/2),
37-42.

Kilding, A.E, Brown, S. in McConnell, A.
(2010). Inspiratory muscle training improves
100 and 200 m swimming performance. Fu-
ropean Journal of Applied Physiology, 108 (3),
505-511.

. Kiviniemi, A.M,, Breskovic, T, Uglesic, L., Kuch,

B., Zubin Masloy, P, Sieber, A, Seppanen, T,
Tulppo, M.P. in Dujic, Z. (2012). Heart rate
variability during static and dynamic breath-
hold dives in elite divers. Autonomic Neuro-
science: Basic and Clinical, 169, 95-101.

Lemaitre, F, Buchheit, M., Joulia, F,, Fontanari,
P.in Tourny-Chollet, C. (2008). Static apnea
effect on heart rate and its variability in elite

2

2

2

2

2

2

2

3

31

3

3

w

4.

wul

o

7.

oo

O

©

2.

w

breath-hold divers. Aviation, Space and Envi-
ronmental Medicine, 79 (2), 99-104.

. Lindholm, P. (2007). Loss of motor control

and/or loss of consciousness during breath-
hold competitions. International Journal of
Sports Medicine 28, 295-299.

Lindholm, P. in Lundgren, C.EG. (2006). Al-
veolar gas composition before and after
maximal breath-holds in competitive divers.
Undersea and Hyperbaric Medicine, 33 (6),
463-467.

. Lindholm, P, Nordh, J. in Gennser, M. (2006).

The heart rate of breath-hold divers during
static apnea: effects of competitive stress.
Undersea and Hyperbaric Medicine, 33 (2),
119-124.

Lindholm, P. in Nyren, S. (2005). Studies on
inspiratory and expiratory glossopharyngeal
breathing in breathhold divers employing
magnetic resonance imaging and spirome-
try. European Journal of Applied Physiology,
94 (5-6), 646-651.

Loring, S.H., Butler, J.P, Lindholm, P, Jacob-
sen, F.in Ferrigno, M. (2006). Transpulmonary
pressures and lung mechanics with glo-
sopharyngeal insufflation and exinsufflation
beyond normal lung volumes in competi-
tive breath-hold divers. Journal of Applied
Physiology, 102, 841-846.

. Miller, M.R, Hankinson, J,, Brusasco, V., Burgos,

F., Casaburi, R, Coates, A., Crapo, R, Enright,
P, van der Grinten, C.PM., Gustafsson, P, Jen-
sen, R, Johnson, D.C, MacIntyre, N., McKay,
R. Navajas, D, Pedersen, O.F, Pellegrino, R,
Viegi, G, Wanger, J. in Force, AET. (2005).
Standardisation of spirometry. European Re-
spiratory Journal, 26 (2), 319-338.

Mithoefer, J.C. (1965). The breaking point of
breath holding. V H. Rahn, T. Yokoyama (Ur,),
Physiology of breath-holding diving and the
Ama of Japan. Washington: National Acade-
my of Sciences, National Research Council.

Overgaard, K, Friis, S., Pedersen, R.B. in Lykke-
boe, G. (2006). Influence of lung volume,
glossopharyngeal inhalation and PETO2 and
PETCO2 on apnea performance in trained
breath-hold divers. Europen Journal of Ap-
plied Physiology, 97, 158-164.

Palada I, Bakovic D., Valic Z,, Obad A., lvan-
cev V, Eterovic D, Shoemaker JK. in Dujic
Z. (2008). Restoration of hemodynamics in
apnea struggle phase in association with
involuntary breathing movements. Respi-
ratory Physiology and Neurobiology, 161,
174-81.

Perini, R, Tironi, A., Gheza, A., Butti, F., Moia,
C.in Ferretti, G. (2008). Heart rate and blood
pressure time courses during prolonged dry
apnoea in breath-hold divers. European Jo-
urnal of Applied Physiology, 104, 1-7.

. Perini, R, Gheza, A, Moia, C,, Sponsiello, N.

in Ferretti, G. (2010). Cardiovascular time
courses during prolonged immersed static

34.

35.

36.

37.

38.

30.

40.

42.

apnoea. European Journal of Applied Physi-
ology, 110, 277-283.

Pump, B., Talleruphuus, U., Christensen, N.J,,
Warberg, J. in Norsk, P. (2002). Effects of
supine, prone, and lateral positions on car-
diovascular and renal variables in humans.
American Journal of Physiology - Regulatory,
Integrative and Comparative Physiology, 283,
174-180.

Schagatay, E. (2009). Predicting performance
in competitive apnoea diving. Part 1: static
apnea. Diving and Hyperbaric Medicine, 39 (2),
88-99.

Schagatay, E. (2010). Predicting performance
in competitive apnoea diving. Part 2: dyna-
mic apnea. Diving and Hyperbaric Medicine,
40 (1), 11-22.

Schagatay, E. in Andersson, J. (1998). Diving
response and apneic time in humans. Under-
sea and Hyperbaric Medicine, 25 (1), 13-19.

Skogstad, M., Thorsen, E. in Haldorsen, T.
(2000). Lung function over the first 3 years
of a professional diving career. Occupational
and Environmental Medicine, 57, 390-395.

Stewart, 1.B, Bulmer, A.C,, Sharman, J.E.in Rid-
gway, L. (2005). Arterial oxygen desaturation
kinetics during apnea. Medicine and Science
in Sports and Exercise, 37 (11), 1871-1876.

Watanabe, N., Reece, J. in Polus, B. (2007).
Effects of body position on autonomic regu-
lation of cardiovascular function in young,
healthy adults. Chiropractic and Osteopathy,
15, 1-8.

. Wein, J,, Andersson, J.A. in Erdeus, J. (2007).

Cardic and ventilatory responses to apneic
exercise. European Journal of Applied Physio-
logy, 100, 637-644.

Williams, J.S. in Babb, T.G. (1997). Differences
between estimates and measured Paco, du-
ring rest and exercise in older subjects. Jour-
nal of Applied Physiology, 83 (1), 312-316.

doc. dr. Jernej Kapus

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port,
Katedra za plavanje, vodne aktivnosti
v naravi in vodne sporte

Gortanova 22, 1000 Ljubljana
e-naslov: nejc.kapus@fsp.uni-lj.si

103



Marta Bon,
Matija Zakrajsek, Mojca Doupona Topic

lzvlecek

Glavni namen $tudije je bil ugotoviti znacilnosti migracij v sloven-
skem Zenskem rokometu v obdobju od leta 2000 do leta 2011.
Podatke smo pridobili na osnovi intervjujev Sestnajstih igralk,
osmih slovenskih igralk (starost 29,5 + 6.2 leta), ki so iz slovenskih
klubov odsle igrati v tuje klube, in osmih tujih igralk (starost: 35.5
+8.7), ki so prisle iz tujih klubov v Slovenijo.

Rezultati raziskave kazejo, da so med igralkami (tujkami), ki priha-
jajo v slovenski prostor, in Slovenkami, ki odhajajo v tujino, razlike
v zaznavanju migracije. Pri razlogih za migracijo je pri vseh tujkah
v ospredju finan¢ni vidik (izrazen bolj prikrito), pri Slovenkah pa
s0 razlogi bolj razprseni (poleg denarja Se Sportno napredova-
nje, slabe razmere v prejsnjem klubu, Zelja pa spoznavanje novih
kultur). Slovenke so odhajale v tujino predvsem iz zelje po doka-
zovanju, sicer v manj prepoznavne klube in z ve¢ negotovosti o
nadaljevanju kariere. Tujke so se odlocale za najboljSo finan¢no
ponudbo in Ligo prvakinj. Ve¢je razlike so tudi pri odlocitvi za
vrnitev domov oziroma za konec igranja v tujini. Na nek nacin ~ Reprezentanca Slovenije (foto: Uros Hocevar)
imigracije tujk bogatijo slovenski prostor z vidika kakovostnega

razvoja panoge in popularizacije; emigracije Slovenk pa posre-

dno vplivajo na njihovo karierno pot in na delovanje slovenske

reprezentance.

Klju¢ne besede: migracije, Zenski rokomet, tujke, ucinki.

Abstract

The study mainly aimed to establish the characteristics of migrations in Slovenian women's handball in the 2000-2011 period. Data were acquired
based on interviews with eleven players, i.e. eight Slovenian players (aged 29.5 + 6.2 years) who left Slovenian clubs to play abroad, and eight for-
eign players (aged: 35.5 + 8.7) who switched from a foreign club to a Slovenian one.

The results of the study show some differences in the perception of migration between (foreign) players who come to Slovenia and Slovenian play-
ers who go abroad. In terms of reasons for migration, all foreign players emphasised the financial aspect (expressed somewhat covertly), whereas
the Slovenian players’ reasons were more varied (besides money, also advancement, poor conditions in the previous club, desire to get to know
new cultures). The Slovenian players mainly went abroad through a desire to prove themselves, they usually switched from their club to a less
recognised one and were less certain about the future of their career. The foreign players decided on the best financial offer and the opportunity
to play in the Champions League. Large differences were also established in the decision to return home and stop playing abroad. In a way, the
immigration of foreign players enriches the Slovenian sphere in terms of the quality development of handball and its popularisation, whereas the
emigration of Slovenian players indirectly affects their career path and the performance of the Slovenian national team.

Key words: migrations, women'’s football, foreigners, effects
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H Uvod

Migracijske politike so izrazite v druzbi na
splosno, tudi v Sportu so bolj in bolj pogo-
ste in dinamic¢ne. Migrécija je po SSKJ spre-
minjanje stalnega ali zac¢asnega bivalis¢a
iz razli¢cnih vzrokov. Vzrokov za migracije
Sportnikov je veliko, najbolj izrazit je seveda
financni vidik in iskanje okolij za vsestranski
$portni razvoj. Sportnik mora z odhodom
v tujino praviloma sprejeti nove navade,
se nauciti tujega jezika, se prilagoditi no-
vim zahtevam klubskega in sirsega okolja.
Pogosto se pojavljajo tezave s sporazume-
vanjem, nespostovanjem pogodb, pritiski
medijev in sponzorjev, tezave s trenerjem
(Agergaard, 2008; Bon in Doupona, 2011), ki
pustijo posledice. Le-te se odrazajo v mo-
tivaciji do treninga in igre, kot nedruzabno
vedenje do ostalih soigralk in v domotoZzju.
Dobro pocutje v tujem klubu pa sproZi po-
zitivne obcutke, ki se kazejo v obliki igral-
skega napredka ter obojestranski pripra-
vljenosti za nadaljnje sodelovanje.

Najbolj znacilni modeli migracij so raziska-
ni v nogometu (Maguire in Falcous, 2011);
tudi v rokometu so migracije vse bolj po-
goste. Bolj izrazite so v moskem rokometu,
v zadnjih letih pa narasc¢ajo tudi v Zenskem
rokometu. Vpliv migracij na Sportno pano-
go in panozno zvezo ni zanemarljiv; prav
tako kot tudi ne vpliv migracij na klube,
saj praviloma emigrirajo najkakovostnejsi
posamezniki, vodilni igralci. V zadnjih letih
se modeli migracij spreminjajo; v Sportu je
tudi veliko dnevnih migracij, ki niso znacil-
ne le za vrhunski Sport (Bon in Doupona
Topi¢, 2011).

Dejstvo je, da migracije vplivajo na znacil-
nost panoge tako s prihodi novih igralcev
(tujcev) kot z odhodi Slovencev oziroma
Slovenk v tujino.

Migracije v zenskem rokometu

V Zenskem rokometu je vsako leto vel
migracij. Igralke emigrirajo zaradi boljsih
finan¢nih ponudb, slabih razmer v dote-
danjih klubih in zaradi ambicij. Zanimiv
je model migriranja danskih rokometasic
skozi zgodovino. Z migracijami v Danskem
rokometu sta zaceli igralki Anja Andersen
(v Nemcijo) in Camilla Andersen (na Norve-
sko) v zgodnjih devetdesetih letih (Agerga-
ard, 2008). Agergaardova (2008) navaja, da
je bila ruska reprezentantka leta 1994 prva
tujka, ki je prisla v danski rokomet. Od ta-
krat naprej je Stevilo tujih rokometnih igralk
zelo naraslo. Avtorica ¢lanka ugotavlja, daje
bilo leta 2006/07 v danski Zzenski rokometni

ligi registriranih 69 tujk, od tega 41 % igralk
iz skandinavskih drzav, nato so bile najste-
vilcnejse igralke iz vzhodnega dela Evrope
(32 %), 23 % igralk je prihajalo iz osrednje
Evrope, preostali 4 % odstotki igralk pa iz
drzav Vzhodne Azije. Agergaardova (2008)
tudi ugotavlja, da pomeni 30 % tujih igralk
na Danskem globalizacijo rokometa kot
$portne discipline.

Pred nekaj leti je bilo zelo malo rokome-
tnih igralk iz skandinavskega prostora v tu-
jih klubih. Ta stereotip nekako ne zdrzi veg,
saj sedaj najdemo Skandinavke v klubih
sirom Evrope. Za primer lahko vzamemo
norveski reprezentantki Loke in Haraldson,
kiigrata Ze Cetrto leto za madzarski Gyor, ali
pa dansko reprezentantko Camilla Dalby, ki
igra za ¢rnogorsko Buducnost, tudi za slo-
venski Krim sta igrali Svedinji Tortensten in
Kein ter Danki Hansen in Bak. Po podatkih
Doupona Topi¢ in Bon (2008) se je Stevilo
mednarodnih prestopov v moskem in zen-
skem rokometu podvojilo v samo treh letih
(1999-2002), v naslednjih dveh letih pa na-
raslo e za nekaj vec¢ kot 10 %. Tako je Stevi-
lo prestopov naraslo iz 3579 v letu 1999 na
8597 v letu 2004.

Migracije v Sportu nasploh kot tudi v roko-
metu prinasajo veliko pozitivnih stvari, kot
so: vedja rezultatska uspesnost, lazje pri-
dobivanje finan¢nih sredstev, saj so klubi s
kvalitetnimi tujci medijsko zanimivi, mlajsi
igralci/igralke se lahko od izkusenejsih tuj-
cev/tujk ve¢ naucijo. Izmenjava izkudenj v
tehniki, taktiki, treningu, povecana zanimi-
vost za gledalce, je le nekaj pozitivnih stva-
ri, ki jih migracije lahko prinesejo. Dejstvo
pa je, da preveliko Stevilo tujcev lahko pri-
nasa tudi negativne dolgoro¢ne posledice
pri razvoju mladih igralcev/igralk, ki se Sele
uveljavljajo in bi potrebovali za hitrejsi pro-
ces uveljavitve vec priloznosti za dokazo-
vanje preko igranja zahtevnih tekem.

Zanimiv je zapis v casopisu Basketball
Monthly (1981), ki pravi, da je treba razvijati
domace igralce, namesto tujce, saj nekateri
klubi za placilo dveh do treh tujih igralcev
porabijo tudi do 75 % proracuna (Zakraj-
Sek, 2013). V ¢lanku apelirajo, da je treba
Stevilo tujih igralcev nadzorovati s strani
nacionalnih $portnih zvez, saj so le te od-
govorne za razvoj $portnih panog v pri-
hodnosti (Maguire in Falcous, 2011). Zaradi
preprecitve negativnih vplivov prevelikega
Stevila tujcev v nacionalnem rokometnem
tekmovanju v Sloveniji je RZS sprejela sklep
o njihovi omejitvi. V propoziciji drzavnih
rokometnih lig 16. ¢len pravi, da je lahko
v 1. A moski ligi od, na tekmo prijavljenih

Sestnajstih igralcev, od tega Sest tujcev. V
1. A Zenski ligi so od, na tekmo prijavljenih
1. B moski ligi sta od, na tekmo prijavljenih
Sestnajstih igralcev, v ekipi dva tujca in v 1.
B Zenski ligi lahko od Sestnajstih na tekmo
prijavljenihigralk v ekipi ena tujka (Propozi-
cije drzavnih rokometnih lig, 2013).

Situacija v slovenskem Zenskem rokometu
je nekako dvoplastna. Na eni strani je v se-
zoni 2011/12 deloval RK Krim, ki je imel pro-
fesionalni pogon z enajstimi tujkami, kar je
bilo najvet celo v Evropi (Bon idr, 2013). V
zadnjih letih se situacija drasticno spremi-
nja. Profesionalne pogodbe se podpisuje-
jo le Se v enem klubu, pa Se to ne v celoti.
Veliko igralk mora za svoje preZivetje opra-
vljati $e dodatno sluzbo ali pa so igralke Se
mlade in imajo poleg treningov $e Solske
obveznosti in za svoje igranje za klub pre-
jemajo stipendijo.

Namen pri¢ujoce Studije je ugotoviti zna-
¢ilnosti migracij v slovenskem Zenskem ro-
kometu in spoznati ter razumeti tezave, s
katerimi se ob prestopu v novo okolje igral-
ke rokometa soocajo. V nekaterih delih smo
Zeleli primerjati slovenski model z danskim.
Za razliko od danskih kolegov (Agregaard,
2008) nismo imeli tezav s pridobivanjem
soglasij za sodelovanje igralk v intervjujih.
Razen ene igralke, so bile vse pripravljene
sodelovati pri raziskavi.

Hl Metode

Uporabili smo strukturirane intervjuje. V
osnovi so zajeti odgovori $estnajstih igralk,
osem Slovenk (leta: 29,5 + 6.2 leta), ki so ali
igrajo v tujini, in osem tujk (leta: 35.5 + 8.7),
ki so igrale ali igrajo v Sloveniji. Intervjuji so
bili snemani in prepisani skladno z ute¢eno
metodologijo in odgovori kodirani. Inter-
vjuji so potekali v slovenskem jeziku, razen
z igralko iz Danske v angleskem. Nekatera
vprasanja so bila tujkam dodatno pojasnje-
navangleskem jeziku. Intervjuji so povprec-
no trajali eno uro in pol. Skupna znacilnost
igralk je igranje rokometa v tujini, najmanj
eno leto. Vse merjenke so ali so bile vsaj
eno leto reprezentantke svoje drzave. Pri
interpretaciji smo uporabili tudi podatek iz
baze Evropske rokometne zveze, ki beleZi
vse migracije igralk in igralcev v Evropi in iz
Evrope. Del analize temelji na dolgoletnem
sistematicnem spremljanju problematike
migracij v zenskem rokometu.
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Vprasanja, ki so bila zastavljena vsem Sest-
najstim intervjuvankam, so bila vezana na
tri sklope:

« Razlogi za odhod v tujino.
« Potek socializacije v novo okolje.

e Sprememba socialnega Zivljenja na
splosno.

Vsak sklop vsebuje Se ve¢ podvprasanj,
predvsem vezanih na mnenje o vplivu
njihove migracije na slovenski rokometni
prostor.

Hl Rezultati

V prvem delu rezultatov so zajeti in grafic-
no obdelani odgovori vseh 16 intervjuvank
skupaj in preko tega se v drugem delu osre-
doto¢amo predvsem na analizo znacilnosti
migracij v slovenskem Zenskem rokometu
v obdobju 2000-2011.

Razlogi za migracijo

Privseh igralkah, tako Slovenkah kot tujkah,
je bil najpogostejsi razlog za odhod v tuji-
no denar. Razlogi, ki so imeli mocan vpliv
na odlocitey, pa so bili Se Zelja po dokazo-
vanju, splosen Sportni napredek, ugled klu-
ba ter slabe razmere v prejsnjem klubu.

Pri vecini intervjuvank je bil glavni razlog
za odhod v tujino finan¢ni vidik oz. denar
(Graf 1). Nekatere igralke, predvsem Sloven-
ke, kot klju¢ni razlog za odhod v tujino niso
navajale boljse finan¢ne pogodbe, ampak
so v ospredje postavile svoj rokometni na-
predek, visje ambicije ter nov izziv. Razlogi
za to so bili: igralke se v takratnem klubu
niso pocutile dobro in imele obcutek, da
ne dobijo dovolj priloZznosti za igro (nava-
jajo, da so imele »premajhno minutazo«in/
ali pa da so imele obcutek, da so »sikani-
rane s strani trenerja«). Predvsem Sloven-
ke so se v tujini zelele igralsko uveljavitev,
tujke so v Slovenijo pac prihajale kot visoko
strokovno vrednotene. Prav slabo pocutje
in neugodna klubska klima je Slovenke pri-
peljala do razmisljanja o zamenjavi igralne
sredine. Ceprav so nekatere igralke odle v
klub, ki jim ni mogel nuditi enakovredne
finan¢ne pogodbe, so odsle v upanju, da
bodo dobile ve¢jo priloZznost za igro ter s
tem napredovale in razvijale svoj potencial.
V ozadju je Cutiti Zeljo, da bi dokazale, da
so — tudi finan¢no - »vredne vec.

Ugotavljamo pa, da so razlogi (denar, na-
predek, izziv, renomiran klub) za odhod te-
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sno povezani med sabo. Ena izmed igralk
navaja:

»... Krim se je neposredno dogovarjal z menoj,
brez managerja.« Na vprasanje, ali ji je kdo
pomagal oziroma jo oviral pri prestopu je
dejala: »Nekaj problemov pri prestopu je bilo,
saj so me Zeleli drugi ruski klubi, sploh ker sem
bila ruska reprezentantka. Novice o mojem
predvidenem odhodu v tujino so nekako pri-
$le do Moskve in od tam so prihajali ukazi, ki
so miotezevali odhod ..«

Slovenke so v preteklosti redko dobivale
ponudbe uglednih, najmocnejsih evrop-
skih klubov, ki so igrali na najvisji ravni
tekmovanje. V obravnavanem obdobju je
bila to Anja Freser, ki je igrala na Danskem
in tam postala evropska klubska prvakinja.
V zadnjem obdobju sta izjemi dve sloven-
ski reprezentantki, vecina si poizkusa najti
priloznosti prek poznanstev oziroma prek
managarjev in priti v boljse klube nekaterih
rokometno bolj razvitih drzav (npr. Franci-
ja, Nemdija, Spanija). Praviloma same is¢ejo
mozZnost za emigriranje v tujino. So pa tudi
izjeme, kot kaze primer ene izmed igralk:

»... v veliko East mi je, da se za igranje v tujini
nisem sama zanimala in iskala klub, ampak
so me tujci sami nasli in povabili. To mi naka-
zuje, da sem nekako bila uspesna ... .«

Iz odgovorov je sicer razvidno, da pravza-
prav nobena igralka ni razmisljala o vplivu
na (rokometno) okolje, ampak predvsem
o lastni karieri; mnoge so razmiljale tudi
o dvojni karieri (torej igranje rokometa in
solanje).

Vkljucitev v tuje okolje

Intervjuvanke so bile pri prihodu v nov klub
izpostavljene razli¢nim izkudnjam. Pravilo-
ma so bile le te pozitivne. Soigralke so jih
lepo sprejele ter jim nudile pomoc v prvih
tednih Zivljenja v novem okolju, vodstvo
kluba jim je uredil vse potrebno v zvezi
z bivalnim prostorom in podrobnostmi,
navedenimi v pogodbi. Nekatere inter-
vjuvanke pa so pri procesu socializacije
imele vec tezav. Pojavljale so se jezikovne
ovire, pa tudi teZzave pri navajanju na nov
sistem dela (organizacija treningov, vode-
nje tekme trenerja, tabori znotraj ekipe)
Nekatere navajajo tudi izvajanje pritiska na
tuje igralke, konkurenca na istem igralnem
mestu, ki je ustvarjala napetost, neizpol-
njevanje pogodbe s strani kluba ter teZzave
z novinarji). 1z vidika socializacije posebno
obravnavo zahtevajo jezikovne prepreke.
Prakti¢no vsaka intervjuvanka se je srecala

pri prestopu s tezavami v komunikaciji. Klu-
bi so zahtevali, da se igralke seznanijo vsaj z
rokometno terminologijo. Nekateri klubi so
igralkam ponudili jezikovno Solo, nekatere
50 si jo poiskale same, zavedajoc se nujno-
sti boljse komunikacije s soigralkami, tre-
nerjem, laZzjemu privajanju na okolje. Slo-
venke v tujini so bolj poudarjale jezikovne
kompetence; nenazadnje so Ze pri 0snov-
nem cilju za migracijo izpostavile Zeljo po
ucenju tujih jezikov. TeZave pri komunikaciji
predstavlja tudi neznanje osnovnega tuje-
ga jezika — anglesc¢ine v nekaterih klubskih
okoljih (predvsem Madzarska, Francija ...).

»... NajteZje je bilo, ker Spanci ne govorijo
anglesko oziroma zelo, zelo slabo, tako, da je
bila to prva stvar, ki me je zmotila. Spanci so z
menoj takoj zaceli komunicirati kar po span-
sko, jaz pa jih nisem razumela in je bilo zato
malo teZje .. .«

Vecina (13/16) igralk, ki so sodelovale v in-
tervjujih priznavajo, da se jim je socialno zi-
vljenje precej spremenilo. Niso pa vse spre-
membe negativne. V Casu, ko druzabnih
omrezij, kot so e-mail, skype, facebook in
drugi, $e ni bilo, so bile socialne spremem-
be $e bolj ocitne. V ¢asu moderne tehno-
logije pa je te spremembe tezje zaznati.
Vsakodnevni brezplacni pogovori z druzi-
no, partnerjem in prijatelji ohranja odnose
na solidni ravni. Tudi obiski domacih so bolj
dostopni, kot je to bilo pred 30 leti, saj hi-
trih transportnih povezav ni bilo oziroma
so bile zelo drage.

Izjava igralke:

».. Z odhodom iz Ukrajine sem povzrocila
sama sebi in klubu kar nekaj hude krvi in te-
Zav. Odsla sem brez izpisnice in na lastno pest
.. Zivlienje sem obrnila na glavo . . .«

Pri mnogih igralkah, predvsem tujkah gre
res za vsezivljenjsko spremembo socialne-
ga okolja, predvsem za tiste, ki spremenijo
drZavo bivanja. Vecina od teh deluje v roko-
metu kot strokovne sodelavke.

B Razprava in zakljucek

V Studiji smo ugotavljali znacilnosti migra-
cij v slovenskem rokometnem prostoru.
Raziskava je bila narejena s pomocjo Sest-
najstih intervjujev v obdobju meseca junija
2011 ter na podlagi vecletnega sistema-
ticnega spremljanja fenomena migracij v
rokometu. Intervjuvali smo osem igralk Slo-
venk, ki so odsle iz slovenskega rokometa,
in osem igralk (tujk), ki so prisle v slovenski
rokomet.



Rezultati raziskave kazejo, da so med Slo-
venkami in tujkami, ki so prihajale v sloven-
ski prostor precejsnje razlike, s tem pa so
tudi vplivi na slovenski rokometni prostor
specifi¢ni. Pri vprasanju razlogov za migra-
cijo je pri vseh tujkah v osredju finan¢ni
vidik, Ceprav so ga na direktno vprasanje
postavljale na drugo/tretje mesto, a se prek
intervjuja zazna, da gre za denarni vidik, kar
je pri profesionalnih Sportnicah pac razu-
mljivo. Pri Slovenkah so razlogi bolj razpr-
seni (Sportno napredovanje, slabe razmere
v prejsnjem klubu, Zelja pa spoznavanje
kultur in jezikovno izpopolnjevanje ..). Pri
Slovenkah je zaznati, da so igranje v tuji-
ni zaznavale kot zunanje priznanje lastne
igralske vrednosti. Pri tujkah je bila odloci-
tev takrat laZja, saj so vse prihajale v Krim, ki
je takrat sodil v sam vrh po organiziranosti,
pa tudi po visini pla¢ igralkam. Krim je te
igralke praviloma izbral kot najbolj prepo-
znavne in zelo uspeSne na mednarodni
ravni (na evropskih in svetovnih prven-
stvih, v ligi prvakinj). Te tujke so navadno
med ve¢ ponudbami izbrale prav Krim in
Slovenijo, Slovenke so si »tujino« morale na
nek nacin pridobiti, se ponuditi prek mana-
gerja; najveckrat so bile sicer opaZzene prek
nastopov reprezentance. Pred desetletjem

so bili stiki igralka-klub navezani bolj nepo-
sredno (prek trenerjev, prek nekdanjih soi-
gralk), v zadnjem obdobju pa prakti¢no vse
povezave med igralkami in klubi potekajo
prek managerjev.

Vecje razlike med Slovenkami in tujkami so
tudi pri odlog¢itvi za vrnitev domov oziroma
za konec igranja v tujini. Nekatere Sloven-
ke so se vrnile Ze po enem letu in kariero
nadaljevale v Sloveniji. Vecina tujk, skoraj
vse iz prostorov nekdanje Sovjetske zveze,
pa se odloci ostati v Sloveniji, nekatere so
celo prevzele drzavljanstvo. Je pa res, da so
igralke iz prostora nekdanje Sovjetske zve-
ze igrale v drugih razmerah, predvsem so
vse ostajale v Sloveniji po vec let (tudi vec
kot deset let igranja). Vecina danes deluje v
trenerstvu in so tako Se naprej del sloven-
skega rokometnega prostora. Tudi na splo-
$no migracijska politika takrat ni bila tako
dinamicna in ni bilo tako veliko prestopov
iz kluba v klub. Ve¢jo dinamiko prestopov
v veliki meri diktirajo managerji; vsaj ne-
katerim ta kratkoro¢na politika odgovarja,
saj zasluzijo pri vsakem prestopu igralke. Je
pa bilo v vseh teh letih opaziti skupno zna-
¢ilnost: nobena igralka iz Skandinavije ni v
Sloveniji ostala dlje kot eno sezono. Iz tega
lahko sklepamo, da so bili vplivi teh igralk

na slovenski prostor dokaj majhni. Hitrost
socializacije je odvisna tako od osebnosti
igralke kot od okolja, v katerega je igral-
ka prihajala. Vse intervjuvanke ocenjujejo
svojo kariero v tujini kot uspesno, nobena
svojega odhoda v tujino ne obzalujejo.
Eden glavnih razlogov za vrnitev domov je
domotoZje, najveckrat posredno povezano
tudi z igralno (ne)uspesnostjo igralke.

Ob zaklju¢ku se poraja Se vprasanje, kako
migracije vplivajo na razvoj panoge, na
razvoj panozne zveze. Nekatere vrhun-
ske igralke, ki so po aktivni karieri ostale v
Sloveniji, sicer delujejo kot trenerke, a ne
na najvisjih ravneh. Omenjajo, da bi rade
imele aktivno vlogo v panozni zvezi, a niso
povabljene k sodelovanju. Slovenkam, ki
so igrale v tujini, se zdi, da so igralsko in
osebnostno napredovale, a vedjih vplivov
na generalno raven rokometa ni zaznati.
Slovenska Zenska reprezentanca je v vme-
snem casu kazala napredek, ampak resne-
ga kakovostnega preboja ni zaslediti, saj se
7e od leta 2006 Zenska reprezentanca ne
uspe uvrdcati na velika tekmovanja. V Ligi
prvakinj Stevilo Slovenk, razen pri Krimu,
ne napreduje. Dejstvo je, da je sicer u¢inke
zelo tezko ovrednoti in raziskovati, tudi v
literaturi ni zaslediti, da bi se kdo ukvarjal

Reprezentantke Slovenije (foto: Uros Hocevar)
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s tovrstno problematiko. Na osnovi pozna-
vanja evropskega migracijskega prostora bi
ocenili, da imajo migracije generalno pozi-
tivne ucinke na razvoj panoge. Zdi se, da
slovenski migracijski model prinasa pozi-
tivne Sportne ucinke v Zenskem rokometu,
ucinki bi lahko morda bili $e vecji. Po drugi
strani je pa res, da nekateri specifi¢ni ucinki
migracij (tudi na primer financni) e nikoli
niso bili ovrednoteni. To bi bil lahko razisko-
valni problem v bodoce.
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Matej Majeric

Analiza razvoja in pogostost
ukvarjanja s sportom pri studentih
Univerze v Ljubljani

lzvleéek

Namen prispevka je analizirati razvoj Sporta
na Univerzi v Ljubljani z vidika pogostosti
ukvarjanja s Sportom pri Studentih. V ta na-
men smo v Studijskem letu 2012/13 opravili
raziskavo na 3 % reprezentativnem vzorcu
studentov in Studentk Univerze v Ljubljani.
Zanimalo nas je, kako so se mejniki razvo-
ja Sporta na Univerzi v Ljubljani, kot so bili
uvajanje programov redne $portne vzgo-
je, ukinjanje programov Sportne vzgoje in
uvajanje bolonjskih programov, odrazali na
pogostosti ukvarjanja s Sportom pri Studen-
tih Univerze v Ljubljani. V namen raziskave
smo anketirali 1390 Studentov in Studentk.
Podatke smo obdelali s programom SPSS za
Windows in izracunali osnovne statisticne
analize. Rezultate smo primerjali z razpolo-
zljivimi raziskavami, ki so bile opravljene pri
nas. Ugotovili smo, da se je delez Sportno
aktivnih studentov spreminjal s 56,0 % (leta
1979) in 70,3 % (leta 2002) na 81,2 % (leta
2006) in 77,9 % (leta 2013).

Klju¢ne besede: Sport, Studenti, razvoj,
pogostost, Univerza v Ljubljani.

The analysis of the development and frequency of sport participation among
students of the University of Ljubljana

Abstract

The purpose of this research is to analyze the development of sport at the University of Ljubljana in terms of the frequency of
sport participation among students. We wanted to research how the milestones of the development of sport at the University of
Ljubljana has been reflected in the frequency of sport participation among students. The research has been done in the academic
year 2012-13 on the 3 % representative sample of the students of the University of Ljubljana (N = 1390). Data has been analyzed
with SPSS for Windows. We found out that the proportion of physically active students has been changing from 56.0 % (year 1979),
to 70.3 % (year 2002), from 81,2 % (year 2006) to 77.9 % (year 2013).

Key words: sports, students, frequency, University of Ljubljana.
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Organizirana $portna dejavnost na Univer-
zi v Ljubljani se je pricela leta 1958, ko je
bila pri univerzitetnem svetu ustanovljena
Komisija za telesno kulturo in predvojasko
vzgojo. Na njeno pobudo je bil leta 1960
na rektoratu Univerze ustanovljen Referat
za telesno kulturo. Uprava in univerzitetni
svet Univerze v Ljubljani sta leta 1963 spre-
jela priporocilo, naj vse fakultete v u¢ne
nacrte za prve letnike uvrstijo predmet
Telesna vzgoja. Leta 1969 je Izobrazevalna
skupnost Republike Slovenije zagotovila
financiranje redne Sportne vzgoje na vseh
fakultetah od vklju¢no drugega letnika.
Tako je bil na vseh fakultetah za vse studen-
te drugega letnika uveden redni predmet
Sportna vzgoja (Filipic-Jeras, 2010). Ugoto-
vimo lahko, da je bilo za obdobje od 1960
do 1980 znacilno nacrtno vlaganje v $port
studentov. Poleg uvedbe redne 3portne
vzgoje na vse fakultete Univerze v Ljubljani
so za potrebe izvedbe zgradili Sportno dvo-
rano v Studentskem naselju v Rozni dolini,
$portno dvorano na Pedagoski fakulteti in
$portno dvorano Visoke Sole za zdravstvo.
Programi Sportne vzgoje so se izvajali po
sporazumu med Fakulteto za $port in Uni-
verzo v Ljubljani (1978), kot posvetovalni
organ rektorja Univerze v Ljubljani za po-
dro¢je $porta pa je delovala tudi Komisija
za Sport.

Po letu 1990 so ucitelji, ki so vodili progra-
me redne Sportne vzgoje, zaceli opozarjati
na pomanjkanje prostorskih kapacitet in
infrastrukture. Skladno s tem je leta 1996
Komisija za Sport na Univerzi v Ljubljani
predlagala smernice razvoja Studentskega
Sporta. Predlog je vkljuc¢eval kadrovsko,
prostorsko in organizacijsko posodobitev.
Realizacija teh smernic ni bila uresnicena.
Programi Sportne vzgoje so se v tem ¢asu
na vecini fakultet e vedno izvajali, vendar
so se financna sredstva za to podrocje
zmanjSevala. Prav nasprotno pa se je do-
gajalo na podro¢ju obstudijske Sportne de-
javnosti, ki se je zacela pospeseno razvijati.
V letu 1992 je bila ustanovljena Studentska
organizacija Univerze v Ljubljani. Znotraj
nje je zacela delovati Enota za Sport, ki je
pricela organizirati razlicne tabore, tecaje,
programe sportne rekreacije intekmovanja.
Leta 1997 je bila ustanovljena se Slovenska
univerzitetna sportna zveza, ki je zacela iz-
vajati drzavna prvenstva in tekmovanja, ki
so bila izhodisce za vklju¢evanje slovenskih
$portnikov — Studentov v mednarodni pro-
stor. Skladno z razvojem sistema prvenstev
in tekmovanj na drzavni ravni pa je bila za

110

izvajanje tekmovanj na lokalni ravni leta
1999 ustanovljena Univerzitetna $portna
zveza Ljubljana. Za obdobje od 1990 do
2000 je bilo znacilno, da je na eni strani
Univerza v Ljubljani prenehala na¢rtno raz-
vijati programe in usmerjati finan¢na sred-
stva za izvedbo programov redne Sportne
vzgoje, na drugi strani pa je Studentska or-
ganizacija Univerze v Ljubljani poskrbela za
uvajanje in Sirjenje ponudbe obstudijskih
$portnih programov.

Po letu 2000, z uvajanjem bolonjske refor-
me, je bila redna Sportna vzgoja na vecini
fakultet Univerze v Ljubljani ukinjena (ne
glede na to pa se je ve¢inoma Se izvajala
do leta 2009) ali preoblikovana v obstudij-
ske programe. Za njihovo izvajanje je bila
leta 2001 ustanovljena Sluzba za Sport, ki
se je leta 2005 preoblikovala v Center za
univerzitetni sport. Center se je takrat vklju-
¢il v reorganizacijo programov redne $por-
tne vzgoje. Programi redne Sportne vzgoje
so se na nekaterih ¢lanicah preoblikovali v
izbirne predmete, na drugih pa jih je kot
obstudijske $portne programe prevzel
Center za univerzitetni Sport. Te programe
je zacel izvajati kot kreditno ovrednote-
ne Sportne programe in pa kot programe
Sportne rekreacije. Skladno s terminskim
nac¢rtom bolonjske reforme so leta 2009
na Univerzi v Ljubljani Se zadnje ¢lanice v
prvih letnikih predle na nove, prenovljene
studijske programe. To je hkrati pomenilo,
da je $portna dejavnost Studentov izgubila
status redne (obvezne) sestavine Studijskih
programov. Poleg reorganizacije na Uni-
verzi pa se je le-ta dogajala tudi v Student-
ski organizaciji Univerze v Ljubljani. Zaradi
prehajanja Slovenije na EU zakonodajo so
se finan¢na sredstva za obstudijske pro-
grame Studentske organizacije Univerze v
Ljubljani mo¢no zmanjsala. Enota za $port
je bila preoblikovana v Zavod za Sport, ki
pa je svojo ponudbo $portnih programov
mocno okrnil. Le-ta je z vidika celotne po-
nudbe $portnih programov na Univerzi
v Ljubljani predstavljal le e minorni del.
Univerzitetna Sportna zveza Ljubliana se
je leta 2007 preoblikovala v Sportno zvezo
Univerze v Ljubljani. Ta zveza danes skrbi za
izvedbo studentskih $portnih prvenstev in
tekmovanj.

V prispevku nas je zanimalo, kako se je ra-
zvoj $porta na Univerzi v Ljubljani odrazal
na pogostosti Sportne vadbe Studentov.
Nekateri avtorji (Filipi¢c-Jeras, 2010; Kolar
idr, 2010) so v svojih prispevkih opozarja-
li, da se bo zaradi reorganizacije Sporta na
Univerzi v Ljubljani zmanjsala pogostost

$portne vadbe in s tem tudi Sportna aktiv-
nost studentov.

Analiza Filipi¢-Jeras (2010) je pokazala, da
je bilo v Studijskem letu 2002/03 na 26 ¢la-
nicah UL v redne programe Sportne vzgoje
vklju¢enih 20.634 oz. priblizno 50 % vseh
redno vpisanih Studentov. V Studijskem
letu 2008/09 je bilo v iztekajocih se sta-
rih Studijskih programih v redno $portno
vzgojo vkljucenih le $e 12.954 0z. 25 % vseh
redno vpisanih studentov.

Ti podatki so skladni s podatki Kolarja in so-
delavcev (2010), ki so ugotovili, da je bilo v
Studijskem letu 2007/08 na 25 ¢lanicah Uni-
verze v Ljubljani v programe redne Sportne
vzgoje vklju¢enih 13.768 studentov o0z. 25,9
% vpisanih. V obstudijske programe na
9 clanicah je bilo v istem letu vkljucenih
dodatno se 4.096 Studentov oz. 7,7 % vpi-
sanih. 2339 studentov pa je bilo vklju¢enih
v redne programe Centra za univerzitetni
$port (brez programov enkratnega obi-
ska), kar je 4,4 % vseh vpisanih. Na podlagi
zbranih podatkov naj bi bilo v programe
redne in obstudijske Sportne dejavnosti, ki
jo je izvajala Univerza v letu 2007/08, vklju-
Cenih 48,2 % vseh vpisanih Studentov in
Studentk.

Iz razpolozljivih raziskav o $portni dejavno-
sti studentov Univerze v Ljubljani, ki so bile
opravljene prinas na reprezentativnih vzor-
cih, lahko iz podatkov Petkovskove (1980, N
= 1061) ugotovimo, da je bilo leta 1979 56,0
% Studentov in Studentk Sportno aktivnih.
Podatki Majeri¢a (2002, N = 1614) kazejo, da
je bil delez Sportno aktivnih obeh spolov v
letu 2001 70,3 %. Majeri¢ in Markelj (2009, N
= 1116) sta na vzorcu Studentov in Studentk
Univerze v Ljubljani, Univerze v Mariboru in
Univerze na Primorskem ugotovila, da se je
s Sportom v letu 2006 redno ukvarjalo 81,2
% anketiranih.

Ce te podatke primerjamo z raziskavo
Sportno rekreativna dejavnost v Sloveniji
(Petrovi¢, Ambrozi¢ in Sila, 1992), lahko pri
mladih v starosti od 18 do 25 let od leta
1976 do 1992 ugotovimo povecevanje de-
leZza Sportno aktivnih s 45,9 % (1976) na 60,4
% (1980), 75,7 % (1983), 76,6 % (1986), 78,1 %
(1989) in 82,7 % (1992). Seveda ti podatki, ki
so bili opravljeni na vzorcu splodne popula-
cije vseh mladih (ne le Studentov) v starosti
od 18 do 25 let, niso povsem primerljivi z
raziskavami Petkovskove (1980), Majerica
(2002) ter Majerica in Markljeve (2009), saj
so bile opravljene na vzorcu studentov. Ne
glede na to pa lahko re¢emo, da vsi razpo-
loZljivi podatki kazejo, da se delez Sportno



aktivnih mladih v tej starosti postopno po-
veceval.

Sila (2010) je porocal, da se je delez spor-
tno aktivnih mladih v Sloveniji v starosti
med 18 in 25 letom v letu 2008 zmanjsal
na 51,1 %. Glede na to, da ti podatki kazejo
na relativno veliko zmanjsanje Stevila Spor-
tno aktivnih mladih, nas je zanimalo, ali se
je pozitivni trend pogostega ukvarjanja s
sportom obrnil tudi pri Studentih Univer-
ze v Ljubljani. Lahko bi sklepali, da bo tako,
predvsem zaradi nekaterih sprememb v or-
ganiziranosti Sporta, ki so Sportno vzgojo,
ki je bila vec kot 30 let del studijskih progra-
mov, pomaknili med obstudijske vsebine.

l Metode dela

Raziskavo smo izvedli v Studijskem letu
2012/13. Opravili smo jo na 3 % propor-
cionalnem vzorcu Studentov in Studentk
Univerze v Ljubljani, ki je vklju¢evala 1390
anketiranih, od katerih je bilo 41,4 % (576)
studentov in 58,6 % (814) studentk.

Podatke smo zbrali s pomocjo anketnega
vprasalnika. Spremenljivki, ki smo jih upora-
bili, sta bili spol (moski/Zenski) in pogostost
ukvarjanja s Sportom. (a: vsak dan, b: 4- do
6-krat na teden, c: 2- do 3-krat na teden, d:
1-krat na teden, e: 1- do 2-krat na mesec, f:
nekajkrat letno, h: nikoli).

Podatke smo obdelali s programom SPSS
za Windows in izrac¢unali osnovne statistic-
ne parametre.

V primerjalni analizi o delezu $portno aktiv-
nih studentov smo uporabili klasifikacijo, ki
jo uporablja tudi longitudinalna raziskava
Sportno rekreativna dejavnost Slovencey,
ki kot Sportno aktivne obravnava tiste, ki
so Sportno aktivni vsak dan, 4- do 6-krat na
teden ali 2- do 3-krat na teden.

M Rezultati in razprava

Rezultati v sliki 1 kazejo, da se je v studij-
skem letu 2012/13 najve¢, 4. 339 % Stu-
dentov s Sportom ukvarjalo 4- do 6 krat na
teden, 31,4 % 2- do 3 krat na teden in 14,6
% vsak dan. 41,4 % Studentk se je v istem
letu s Sportom ukvarjalo 2 do 3 krat na te-
den, 25,1 % 4 do 6 krat na teden in 10,3 %
vsak dan.

Zaradi podobne metodologije ter velikosti
in proporcionalnosti vzorca smo lahko do-
bliene rezultate v tej raziskavi neposredno
primerjali s podatki Majerica (2002) (slika 2).
Dobljeni rezultati kazejo, da se je v studij-
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Slika 1: Pogostost ukvarjanja s Sportom pri studentkah in Studentih v letu 2012/13 v odstotkih .
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Slika 2: Primerjava pogostosti ukvarjanja s Sportom pri Studentkah in Studentih v letu 2001/02 in 2012/13
v odstotkih.
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Slika 3: Primerjava pogostosti ukvarjanja s $portom skupaj pri studentih in Studentkah v letih 1979/80,
2001/02 in 2012/13.




skem letu 2012/13 delez Sportno aktivnih
Studentov in Studentk v primerjavi z letom
2001/02 povecal. Pri Studentih se je povecal
delez Sportno aktivnih s 67,3 % (2001/02) na
79,9 %; pri studentkah pa se je ta delez po-
vecal s 60,4 % na 76,8 %.

Podatke (slika 3), ki kazejo pogostost ukvar-
janja skupaj za oba spola za leto 2001/02
(podatki Majeri¢a 2002) in 2012/13 (podatki
te raziskave), smo primerjali tudi s podatki
Petkovskove (1980). Ugotovili smo, da se
je v letih 1979/80, 2001/02 in 2012/13 de-
leZ pogosto Sportno aktivnih Studentov in
Studentk, povecal s 56,0 % (1979) in 70,3 %
(2002) na 779 % (2013).

H Sklep

Razvoj Sporta na Univerzi v Ljubljani je
potekal po posameznih obdobjih. Za prvo
obdobje, ki je trajalo od 1960 do 1980, je
bilo znacilno uvajanja Sportne vzgoje v vse
studijske programe; za drugo obdobje, ki je
trajalo od 1980 do 1990, je bilo znacilno re-
dno izvajanje programov Sportne vzgoje;
za tretje obdobje, ki je trajalo od 1990 do
2000, je bilo znacilno uvajanje obstudij-
skih programov in poc¢asno zmanjsevanje
programov redne Sportne vzgoje; za Cetrto
obdobje, ki je trajalo od 2000 do 2010, pa
je bilo znacilno uvajanje bolonjske reforme,
ukinjanje redne $portne vzgoje in njeno
preoblikovanje v obstudijsko dejavnost ter
uvajanje izbirnih ECTS predmetov.

Pricakovali bi lahko, da se bo z ukinjanjem
redne $portne vzgoje Stevilo Sportno ak-
tivnih  Studentov zmanjsalo. Primerjava
nasih ugotovitev na 3 % reprezentativnem
vzorcu anketiranih Studentov Univerze v
Ljubljani s primerljivimi raziskavami kaZze,
da se je delez $portno aktivnih (po klasifi-
kaciji SIM) v letih 1979/80 (Petkovsek, 1980),
2001/02 (Majeri¢, 2002), 2006 (Majeri¢ in
Markelj, 2010) in 2012/13 spreminjal s 56,0
% (leta 1979) in 70,3 % (leta 2002) na 81,2 %
(leta 2006) in 779 % (leta 2013). Na splosno
lahko ugotovimo pozitivni trend vecanja
deleZa redno Sportno aktivnih Studentoy,
Ceprav zadnji podatki iz leta 2013 v primer-
javi z letom 2006 kaZejo na manjsi, tj. 3,3 %
upad.

Razlogov za povecanje deleza Sportno
aktivnih studentov od 1979 do 2006 je ver-
jetno vec. Med najpomembnejsimi je go-
tovo sistemati¢no in nacrtno izvajanje pro-
gramov Sportne vzgoje v osnovni in srednji
soli, ki temelji na skrbno pripravljenih u¢nih
nacrtih. Drugi prav tako pomembni pa so
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priljubljenost Sportne aktivnosti med mla-
dimi, ki je po nekaterih podatkih (Majeri¢
in Markelj, 2010) med obstudijskimi dejav-
nostmi takoj za »brskanjem po internetux.
Ugotovimo lahko tudi, da je Sport pri Stu-
dentih ena od pomembnejsih vrednot, kar
potrjuje tudi podatek, da jih je leta 2006
$port kar 63,5 % ocenilo kot pomembno
oz. zelo pomembno dejavnost v svojem
Zivljenju (Majeri¢ in Markelj, 2010). K po-
gosti $portni aktivnosti pa gotovo dodaja
tudi »$portna tradicija«, saj smo Slovenci
znani kot »$portni narod«. Konec koncev
pa je Sportna dejavnost danes ena od po-
glavitnih usmeritev zdravega zivljenjskega
sloga, Cesar se mladi — bodoci izobrazenci
ocitno zavedajo.

Manjsi 3,3 % upad v delezu Sportno aktiv-
nih studentov od 2006 do 2013 pa morda
vseeno kaze, da bi bilo dobro pripraviti na-
tan¢en program razvoja $porta na Univerzi
v Ljubljani. Vsekakor pa $porta na univerzi,
ki je pomembno podroc¢je akademskega
Zivljenja (Berci¢, 2010), ne gre prezreti.

Trenutna ponudba Sportne dejavnosti na
Univerzi v Ljubljani obsega razli¢ne sklope
programov, ki se med seboj razlikujejo po
obsegu ter tudi po kakovosti, standardih in
namenu. Ponudbo predstavljajo programi
Centra za univerzitetni Sport, izbirni pred-
meti nekaterih ¢lanic Univerze v Ljubljani,
programi tekmovalnega $porta, ki poteka-
jo pod okriliem Sportne zveze Univerze v
Ljubljani in Slovenske univerzitetne Spor-
tne zveze (Pridobljeno, 6. 10. 2015 iz http:/
www.uni-lj.si/obstudijske_dejavnosti/
sport/).

Univerza v Ljubljani v svoji strategiji (UL,
strategija 2006—-09) govori tudi o tem, da
je njen namen uvrstitev v skupino najugle-
dnejsih evropskih univerz. To naj bi univerza
dosegla tudi s pomogjo obstudijske dejav-
nosti, v kateri naj bi imel Sport pomembno
vlogo. S to dejavnostjo naj bi dopolnila in
obogatila studij ter kakovost Zivljenja Stu-
dentov ter prispevala k razvoju njihove
osebnosti in kompetenc. V strategiji je tudi
zapisano, da naj bi v prihodnjem obdobju
univerza postopno oblikovala Center za
obstudijske dejavnosti studentov, ki bo skr-
bel za nadaljnje izvajanje in razvoj $portnih
programov. Nadaljevanje vec kot 30-letne
tradicije, ki jo ima Sport na Univerzi v Lju-
bljani, je pomembno ne le zaradi zagota-
vljanja akademske odli¢nosti na papirju ter
promocije Univerze, temvec tudi zaradi
omogocanja redne Sportne aktivnosti ¢im
Sirsemu krogu bodocih izobraZencev.
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Mia Peric,
Dorica Sajber

Merske znacilnosti testov
za oceno specificnih znanj
skladnostnega plavanja

lzvleéek

Skladnostno plavanje je olimpijska disciplina, ki
pripada skupini estetskih Sportov. Z ozirom na po-
manjkanje specifi¢nih testov na tem podro¢ju smo
si zadali cilj, da oblikujemo teste za oceno znanj
skladnostnega plavanja pri odraslih zacetnicah in
preverimo njihove merske znacilnosti. V raziskavi
je sodelovalo 25 studentk Kinezioloske fakultete iz
Splita (starost 20.5 + 1.29). Njihovo znanje skladno-
stnega plavanja v sklopu predmeta Plavanje so s po-
mog¢jo $tirih testov (OHP osnovni hrbtni poloZaj, PCO
polozaj ¢olni¢, PFL polozaj flamingo in PBN poloZzaj
baletna noga) ocenjevali sodniki z ocenami od 1 do
5, 0bvezno sestavo pazocenami0-1-2.Z oblikova-
njem in preverjanjem testov je utrjena objektivnost
sodnikov (Ca) na statisti¢no znacilni ravni, homoge-
nost postavk, obcutljivost (KS test), faktorska veljav-
nost je dokazana pri treh od stirih testov (OHP, PCO
in PFL), pragmati¢na veljavnost (regresijska analiza)
pa ni potrjena zaradi premajhnega Stevila merjenk in
kratkega ¢asa vadbe sestave.

Kljuéne besede: merske karakteristike, specifi¢ni testi,
skladnostno plavanje.

Metric characteristics of tests for assessment of specific skills in synchronized
swimming
Abstract

Synchronized swimming is an Olympic sport which, from the kinesiological aspect, belongs to the aesthetic sport group. Consid-
ering the lack of specific tests in the field, the authors set the goal to produce tests to assess the synchronized swimming skills of
female adult beginners. The study involved 25 kinesiology students aged 20.5 +/- 1.29. Their synchronized swimming knowledge
had been evaluated through 4 tests by judges and marked by grades 1-5, mandatory composition was graded 0-1-2. The 4 tests
((back layout position (BLP), Tub position (TP), Ballet leg position (BP), Flamingo position (FP)) were performed as a part of the
subject called Swimming - the basics of movement. Given that construction and validation of the tests have been performed,
we determined the objectivity of judges on statistically significant level, the homogeneity of particles sensitivity (KS test), factor
validity had been demonstrated on 3 out of 4 tests (BLP, TP, FP), while pragmatic validity (regression analysis) was absent due to a
small number of subjects insufficient amount of choreography training.

Klju¢ne besede: metric characteristics, specific skill tests, synchronized swimming.
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H Uvod

Skladnostno plavanje je olimpijska discipli-
na, ki zdruzuje vodo, glasbo, telo, plavanje,
balet, moderni ples, gimnastiko, ritmi¢no
gimnastiko, kombinacijo $porta in ume-
tnosti, impresivne motori¢ne strukture, za
katere je znacilna lepota, eleganca, skla-
dnost gibanja. Spada v skupino estetskih
Sportov.

V skladu s FINA pravilnikom skladnostne
plavalke sodelujejo na tekmovanjih. Glede
na starostne kategorije se izvajajo sestave
v spremstvu glasbe in prvine oziroma ob-
vezne prvine. Tekmovalke nastopajo v di-
sciplinah: solo — 1 tekmovalka, duo — dve
skladnostni plavalki, skupina — najmanj 4 in
najvec 8 skladnostnih plavalk, ter v disciplini
kombinacija, kjer nastopa najmanj 4 in naj-

vec 10 skladnostnih plavalk. Njihovo znanje
in izvedbo ocenjujejo sodniki z ocenami za
izvedbo, teZzavnost vaje in umetniski vtis,
ki se na koncu sestejejo v kon¢no oceno.
Ob izvajanju prvin plavalke posami¢no po-
kazejo svoje tehni¢no znanje in spretnosti,
medtem ko skozi izvajanje sestav pokazejo
sposobnost interpretacije glasbe, preple-
tanje tehni¢nih elementov s plesnimi gibi,
eleganco in mimiko.

Skladnostno plavanje niti na znanstvenem
niti na strokovno-pedagoskem podro¢ju ni
posebej zastopano. Razlog za to je tudi v
pomanjkanju specifi¢nih testov in merskih
instrumentov, ki bi bili prilagojeni staro-
stnim skupinam. V Sloveniji je skladnostno
plavanje mlad Sport, kjer bi bili tak3ni testi
uporabni tako za tekmovalke, kakor tudi za
studentke ali zacetnice, ki e ne zmorejo v

Opisi ocen za testirane elemente izoliranih znanj skladnostnega plavanja.

popolnosti slediti tekmovalnemu progra-
mu.

Temelj raziskav na podroc¢ju ocenjevanja
estetskih gibanj (med katere sodi tudi skla-
dnostno plavanje) je oblikovati in metrij-
sko raziskati teste, ki bodo imeli natan¢no
lestvico vrednotenja v skladu z dejanskimi
vrednostmi populacije, za katere je test na-
menjen (Mileti¢, 2007).

Cilj tega raziskovanja je oblikovanje mer-
skih instrumentov, ki so namenjeni ocenje-
vanju ravni znanja skladnostnega plavanja
pri odraslih zacetnicah, in hkrati preverjanje
njihovih merskih znacilnosti s poudarkom
na njihovi objektivnosti, homogenosti, ob-
Cutljivosti, faktorski veljavnosti ter pragma-
ti¢ni veljavnosti.

OHP
Osnovni hrbtni polozaj

PCO
Polozaj colni¢

PFL

PoloZaj flaminga

PBN
Polozaj baletne noge

5 Glava, prsa, kolki, noge

Nadzorovan zaveslaj, glava v

Nadzorovan zaveslaj, ena-

Nadzorovan zaveslaj na me-

(sonozno in iztegnjene) so
na gladini. Zaveslaj je umirjen
in nadzorovan, izveden na
mestu.

pravilnem poloZzaju, stopala in
goleni so nenehno na gladini
vode, ritem zavzemanja po-
loZaja enakomeren, stegni in
goleni sta pod kotom 90°.

komeren ritem zavzemanja
poloZzaja, golen spodnje noge
na povrsini, iztegnjena ,zgor-
nja“ noga v kolenu, ki se pri-
lega pokrceni ,spodnji‘nogi,
glava na gladini vode.

stu, ritem izvajanja enakome-
ren, glava in ,spodnja“ noga
konstantno na gladini, obe
nogi iztegnjeni in napeti, kot
zgornje noge glede na gladi-
no in spodnjo nogo je 90°.

Glava je v nepravilnem polo-
Zaju (visoko dvignjena), kolki,
noge (sonozno in napete) so
na gladini. Zaveslaj je miren
in nadzorovan, izveden na
mestu.

Nadzorovan zaveslaj, glava v
nepravilnem polozaju (visoko
dvignjena/prevec zaklonjena),
stopalo in golen sta konstan-

tno na gladini, ritem zavze-
manja poloZaja enakomeren.

Nadzorovan zaveslaj, golen
,Spodnje noge” na gladini,
,Zgornja“ noga v kolenu malo
pokrcena in prikljucena k
,Spodnji“ nogi, glava na gla-
dini, plavalka ne izvaja prvine
na mestu.

,Spodnja“ noga je iztegnje-

na, pod gladino, glava je na

gladini, kot ,zgornje” noge
ni 90°.

Glava je v pravilnem polozaju,
telo je iztegnjeno, plavalka
,sedi” v kol¢nem sklepu, zave-
slaj ne izvaja na mestu.

Hitro potegne noge do
poloZzaja, stopala pod gladino
vode, gibanje med zavzema-

njem polozaja.

Glava pod gladino, noge niso
skupaj, golen na gladini, kole-
no ,zgornje” noge iztegnjeno.

Glava pod povrsino, ,spo-
dnja“ noga je iztegnjena
na gladini, zgornja noga je
pokréena.

Telo ni napeto - noge so
sprosc¢ene in razdvojene,
kolki ali noge so pod gladino,
zaveslaj ne dela na mestu.

Med zavzemanjem polozaja
je golen pod gladino, kon¢ni
polozaj pravilen, gibanje roke
izven vode, stopala in kolena
razdvojena.

Glava na gladini, koleno
,Zgornje” noge malo pokr-
¢eno, golen ,spodnje“noge

potopljena, roke prihajajo nad
gladino med izvedbo.

Obe nogi pokrceni, glava na
gladini, roke prihajajo nad
gladino med izvedbo.

Nenadzorovan zaveslaj, noge

in kolki so pod povrsino, telo

je sprosceno, nogi sta pokree-
ni ali razdvojeni.

Telo ni dovolj skr¢eno, kolena
so na gladini, nogi razdvojeni
in sprosceni, glava je pod
gladino, roke prihajajo nad
gladino med izvedbo.

Glava in golen ,spodnje”

noge pod gladino, ,zgor-

nja“ noga pokréena, nogi
razdvojeni.

Spodnja noga cela pokr¢ena
in pod gladino, ,zgornja“
noga je pod kotom 60° glede
na spodnjo.
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Bl Metode dela

Raziskava je narejena na vzorcu 25 $tu-
dentk Kinezioloske fakultete v Splitu, starih
od 19 do 22 let (20.5 £ 1.29 let). Merjenke
niso imele predznanja skladnostnega pla-
vanja. Bile so zacetnice. Po dvajset urni vad-
bi prvin in sestave skladnostnega plavanja
so bile ocenjene.

Vzorec spremenljivk so sestavljali 4 testi za
oceno znanja skladnostnega plavanja: OHP
- osnovni hrbtni polozaj, PCO - poloZaj
¢olni¢, PFL - polozaj flaminga ter PBN - po-
lozaj baletne noge.

Sodniki — ocenjevalci so ocenjevali znanje
Studentk danih elementov skladnostnega
plavanja po video posnetkih (snemanje na
pedagoskem procesu predmeta Plavanje).

Uporabljena je bila Likartova lestvica ocen
od 1.do 5, kjer je 1 najslabse in 5 najboljse
izveden element — dani polozaj (Mileti¢ in
Dundi¢, 2005). Za vsak element in za vsako
oceno so bili doloceni kriteriji, po katerih so
sodniki ocenjevali znanje oziroma izvedbo
elementa skladnostnega plavanja.

Poleg izoliranega znanja so merjenke izve-
dle sestavo v skupini 6 plavalk. Skupinsko
sestavo so vadile od druge ure skladno-
stnega plavanja (najprej na suhem ter ka-
sneje v vodi — skladno z osvojenimi prvina-
mi v vodi). Sestavo je ocenjeval isti sodniski
odbor, vendar z lestvico ocen v razponu
0 -1 -2, kjer je 0 — ni izveden element,
1 - delno izveden element, 2 — element je
dobro izveden (Bozani¢, 2007). S taksnim
ocenjevanjem so sodniki ocenjevali izved-
bo 14 elementov v dvominutni sestavi.

Obdelava podatkov

1. Zaanalizo prvega cilja raziskovanja — do-
lo¢anje objektivnosti sodnikov za spre-
menljivke osnovnih motori¢nih znanj
skladnostnega plavanja, je izratunana:
matrica interkorelacije sodnikov, Inter
item korelacija (I | r), Cronbach alpha
(Ca).

2. Za analizo drugega cilja raziskovanja -
dolo¢anja homogenosti  vecitemskih
postavk osnovnih motori¢nih  znanj
skladnostnega plavanja, je izratunana:
analiza variance — F vrednost in po-
membnost p, ter prikazana opisna sta-
tistika: aritmeti¢na sredina (AS), standar-
dna deviacija (SD), minimalna (MIN) in
maksimalna (MAX) vrednost rezultata,
simetri¢nost in zakrivljenost distribucije
(SKE in KURT).

3. Za analizo tretjega cilja raziskovanja —
doloc¢anje obcutljivosti vsake posame-

zne spremenljivke, so izracunane opisne
statistike, normalna porazdelitev je testi-
rana s Kolmogorov-Smirnovim postop-
kom.

4. Za analiziranje faktorske veljavnosti ce-
trtega cilja raziskovanja je narejena fak-
torska analiza spremenljivk.

5. Za analiziranje petega cilja raziskovanja
- pragmati¢ne veljavnosti, je z regresij-
sko analizo potrjena povezanost testov
za oceno znanja skladnostnega plava-
nja in sestav na nacin, da so izracunani:
pokazatelji multiple korelacije (R), re-
gresijski koeficient (BETA), nestandardni
koeficienti regresije (B) ter stopnja po-
membnosti (p).

M Rezultati in razprava

Objektivnost

Preglednice 1-4 prikazujejo matrico inter-
korelacije sodnikov za vsak posamezen ele-
ment oz. prvino, Cronbach alpha koeficient
in inter item korelacijo. Krepka pisava ozna-
Cuje statisticno pomembno korelacijo.

Preglednica 1: Korelacija med ponovitva-
mi lIr in Ca koeficient za OHP

OHP S1 S2 S3 S4 |lir Ca

S1 100 088 078 075
S2 088 100 076 067
77 .92
S3 078 076 100 073
S4 075 067 073 1.00

Legenda: OHP - osnovni hrbtni polozaj; S1, S2,
S3, S4 - sodniki.

Preglednica 2: Korelacija med ponovitva-
mi lIr in Ca koeficient za PCO

PCO S1 S2 S3 S4 Ilr Ca

S1 100 091 0.88 090
S2 091 100 084 0.86
.95 .86
S3 088 084 100 0.74
S4 090 086 074 1.00

Legenda: PCO - polozaj ¢olni¢; S1, S2, S3, 54 —
sodniki.

Preglednica 3: Korelacija med ponovitva-
mi, llr in Ca koeficient za PFL

PFL S1 S2 S3 S4 |lir Ca

S1 100 078 0.84 075
S2 078 100 073 074
92 .76
S3 084 073 100 0.74
S4 075 074 074 1.00

Legenda: PFL — polozaj flamingo; S1, S2, S3, S4
- sodniki.

Preglednica 4: Korelacija med ponovitva-
mi, llr in Ca koeficient za PBN

PBN S1 S2 S3 S4 |lir Ca

S1 100 092 096 093
S2 092 100 091 093
S3 096 091 100 094 .98 .93
S4 093 093 094 1.00

Legenda: PBN - polozaj baletne noge; S1, S2, S3,
S4 — sodniki.

Iz prikazanih Preglednic 1-4 vidimo zado-
voljivo korelacijo med ponovitvami sodni-
kov, kar potrjujejo tudi visoke vrednosti llr
in Ca. Izid takih rezultatov pomeni, da so
kriteriji za ocenjevanje dobro postavljeni
ter da je dobra objektivnost. Zaradi tega
smo vse Stiri teste v nadaljevanju razisko-
vanja zadrzali.

Homogenost

Iz Preglednice 5 opazamo pomanjkanje
homogenosti sodnikov v 3 testiranih ele-
mentih, razen pri PCO (polozaj colni¢),
kjer ne obstaja statisticno znacilna razlika
varianc v ponovitvah (p < 0,05) in s tem
zaklju¢ujemo, da je test PCO homogen. Po
mnenju avtoric je pri ostalih testih izostala
homogenost zaradi malega razpona Likar-
tove skale, kjer predstavlja 1 ocena veliko
razliko.

Obcutljivost

S pomocjo rezultatov aritmeti¢nih sredin
lahko ugotovimo znacilnosti  distribucij
vsakega posameznega elementa.

Glede na Preglednico 6 in prilozene slike
vidimo, da so vsi rezultati normalno poraz-
deljeni. Na Sliki 2 vidimo blago tendenco
krivulje v desno oziroma visje ocene pri ve-
¢jem Stevilu merjenk, vendar po K-S testu
vrednost ne presega meje, zato se Steje, da
je krivulja normalno porazdeljena. 1z tega
lahko zaklju¢ujemo, da so uporabljeni testi
obcutljivi.

Faktorska veljavnost

S faktorsko analizo smo Zeleli ugotoviti
predmet merjenja uporabljenih testov.

Glede na Preglednico 7 vidimo, da imajo
3 od 4 spremenljivk znacilno projekcijo na
skupni odstotek pojasnjene variance 61
%. PCO ima vidno najve¢jo projekcijo na
skupni faktor, nekaj niZjo, vendar statistic-
no znacilno, imajo OHP in PFL, medtem
pa projekcija PBN statisticno znacilno ne
doprinese skupnemu faktorju. Z ozirom

115



Preglednica 5: Opisna statistika — homogenost

N AS MIN  MAX SD SKE KURT F p
OHP1 25 344 2.00 5.00 0.92 046  -067
OHP2 25 3.68 2.00 5.00 0.85 046  -0.38
1059  0.00
OHP3 25 392 2.00 5.00 0.86 046 0.29
OHP4 25 412 2.00 5.00 1.01 046 0.16
PCO1 25 3.68 1.00 5.00 118 046 040
PCO2 25 3.68 1.00 5.00 1.03 046 0.59
= 049 0.68
PCO3 25 3.76 1.00 5.00 1.01 046 0.89
PCo4 25 3.80 1.00 5.00 115 046  -0.07
PFL1 25 332 1.00 5.00 0.95 0.46 0.34
PFL2 25 312 1.00 5.00 1.01 046 0.04
5.72 0.00
PFL3 25 3.56 1.00 5.00 0.92 046 1.37
PFL4 25 3.64 1.00 5.00 1.1 046  -0.21
PBN1 25 2.84 1.00 5.00 1.37 046  -1.21
PBN2 25 3.00 1.00 5.00 1.32 046  -1.00
332 0.02
PBN3 25 292 1.00 5.00 1.35 046  -1.21
PBN4 25 3.16 1.00 5.00 1.49 046  -147

Legenda: stevilo merjencev (N), aritmeti¢na sredina (AS), standardna deviacija (SD) minimalni rezultat
(MIN), maksimalni rezultat (MAX), koeficient asimetrije (SKE) in koeficient splos¢enosti (KURT); Analiza
variance: F — vrednost (F) in stopnja pomembnosti (p). p (krepko) je znacilen na stopnji od 0.05.

Preglednica 6: Opisna statistika — obcutljivost

N AS MIN MAX SD SKE KURT K-S
OHP 25 3.79 2.25 5.00 0.83 046 -0.62 12
PCo 25 373 1.25 5.00 1.03 046 0.33 24
PFL 25 341 1.00 5.00 0.90 046 092 12
PBN 25 298 1.00 5.00 1.35 046 -1.23 15

Legenda: stevilo merjencev (N), aritmeti¢na sredina (AS), standardna deviacija (SD), minimalni rezul-
tat (MIN), maksimalni rezultat (MAX), koeficient asimetrije (SKE) in koeficient raztezka (KURT), Kolmo-
gorov-Smirnov test (K-S).

na takSne rezultate lahko zaklju¢imo, da
vse spremenljivke opisujejo skupen merski
prostor (znanje skladnostnega plavanja) ter
se lahko smatrajo za faktorsko veljavne.

Pragmatic¢na veljavnost

Pragmati¢no veljavnost smo dolocili z re-
gresijsko analizo in s tem smo poskusali
ugotoviti, kako uspesno smo predvideli

Histogram:suma leda SNKR:=(V152+V153+V154+V155)/4
K-Sd=,12066, p> 20; Lilliefors p> 20
— Expected Normal

Preglednica 7: Rezultati faktorske analize

SPREMENLJIVKE FACTOR
OHP 0.82
PCO 0.85
PFL 0.82
PBN 0.60
Expl. Var 247
Prp. Totl 0.61

Legenda: Factor — (krepko) znacilen faktor, Expl.
Var — nelocljiva vrednost, Prp. Totl - kolic¢ina po-
jasnjene variance vseh spremenljivk.

uspeh v izvedbi sestave skladnostnega pla-
vanja glede na uporabljene teste. Za kriterij
je vzeta izvedba sestave v skladnostnem
plavanju, za napovedne spremenljivke so
vzeta testirana motori¢na znanja.

Preglednica 8: Koeficient multiple
korelacije

BETA p
OHP 0.34 0.25
PCo 0.15 0.60
PFL -0.00 097
PBN 0.08 0.71
R 049 0.19

Legenda: regresijski koeficienti (BETA) in prag
znacilnosti (p). p (krepko) je znacilen na stopniji
od 0.05.

V Preglednici 8 ne obstaja statisti¢na zna-
¢ilna povezanost kriterija s prediktorjem,
kar pomeni, da testirana motori¢na znanja
ne vplivajo na izvedbo sestave. Proti pragu
pomembnosti tudi ni znacilne povezanosti
kriterija s prediktorjem. Zakljucek, ki izhaja
iz rezultatov regresije, predstavlja, da ni do-
sezena pragmati¢na veljavnost testiranih
znanj in skladnostnega plavanja — sestave.

Histogram:suma kad SNKR:=(V157+V158+V159+V160)/4
K-Sd=,24309,p<,10;Lilliefors p<,01

— Expected Normal
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Slika 1: Prikaz distribucije rezultatov in normalnosti porazdelitve v testu OHP.
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Slika 2: Prikaz distribucije in normalnosti porazdelitve v testu PCO.



Histogram:suma fla SNKR:=(v162+v163+v164+v165)/4

K-Sd=,12507,p> .20; Lilliefors p> 20
— Expected Normal

Histogram:suma bal SNKR:=(v167+v168+v169+v170)/4

K-Sd=,15606, p> .20; Liliefors p<,15
— Expected Normal
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Slika 3: Prikaz distribucije rezultatov in normalnosti porazdelitve v testu PFL.

M Zakljucek

V tej raziskavi so testi sestavljeni za oceno
znanja v skladnostnem plavanju ter pre-
verjene merske znacilnosti. Objektivnost
in tudi obcutljivost merskih instrumentov
- sodnikov je doseZena na statisticno zna-
¢ilni ravni. Faktorska veljavnost je dokazana
v treh od $tirih uporabljenih testov; pri te-
stu poloZaj baletne noge (PBN) je izostala
statisticna znacilna veljavnost, medtem je
homogenost doseZena samo v enem od
4 testov in to v testu polozaj ¢olni¢ (PCO).
Pragmati¢na veljavnost ni dokazana za no-
beno od testiranih motori¢nih znanj. Razlo-
gi takdnih rezultatov so po nasem mnenju
razli¢ni: vzorec merjenk ni bil dovolj velik;
majhno stevilo sodnikov onemogoca od-
stranitev nekoga iz sojenja, v kolikor ni pri-
lagojen kriterijem ocenjevanja (Auweele in
sod., 2004), kar vpliva na skupen rezultat; z
ozirom, da je sestava kompleksnejsa moto-
ri¢na naloga od izoliranih elementov (Peri¢,
Petri¢, Zizi¢, 2007), merjenke niso imele do-
volj ¢asa za vadbo sestave (Chatard in sod,,
1999). Elementi, ki so testirani kot izolirana
znanja, so bili hkrati tudi prvine ocenjeva-
nja v sestavi. Na ta nacin ni bilo pri¢akovati,
da bi izostala njihova pragmati¢na veljav-
nost. Razlog za pomanjkanje pragmatic-
nosti se po nasem mnenju skriva v tem, da
morajo imeti merjenke pri izvajanju sesta-
ve avtomatiziran gib ohranjanja na vodi in
gib dane prvine. Tega niso osvojile ali so
med izvajanjem zanemarile pomembne
komponente posameznih prvin, ker so bile
motene z drugimi dejavniki, kot so glasba v
vodi in sinhronizacija z njo, sinhronizacija s
skupino, prostorsko premikanje, spremem-
be formacij itd.
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”

10 15

Zaklju¢imo lahko, da je potrebno izvesti
ponovno raziskavo na vecjem Stevilu mer-
jenk, ki bi se vadbi koreografije posvetile v
vec¢jem obsegu.

Taksen program in merski postopki skla-
dnostnega plavanja so zelo uporabni za
Studente, saj v kratkem ¢asu omogocajo
poznavanje in obvladanje prvin skladno-
stnega plavanja ob velikem zanimanju va-

decih.
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lzvlecek

Namen raziskave je bil preuciti dinamiko gi-
banja pritangu z vidika hitrostiin sprememb
v hitrosti gibanja, nadaljnje pa tudi ugotovi-
ti znacilnosti v dinamiki gibanja razli¢nih ka-
kovostnih skupin. Vzorec je predstavljalo 35
¢lanskih plesnih parov, ki so bili razdeljeni v
Stiri kakovostne skupine glede na uvrstitev
na mednarodnem tekmovanju v Sportnem
plesu Slovenija Open 2012. Povprec¢na hi-
trost gibanja plesnih parov je bila 1,14 + 0,1
m/s. Med kakovostnimi skupinami sicer ni
bilo statisticno znacilnih razlik, vendar pa
so se uspesnejsi plesni pari gibali pocasne-
je, veckrat spremenili hitrostni razred in vse
hitrostne razrede uporabljali v bolj enakem
delezu v primerjavi s slabse uvrs¢enimi ple-
snimi pari. Omenjene znacilnosti v dinamiki
gibanja uspesnejsih plesalcev so lahko tudi
smernice trenerjem in plesnim parom pri se-
stavi koreografije tanga.

Klju¢ne besede: tango, sportni ples, dinami-
ka gibanja.

Foto: Marko Mesec.

Abstract

The aim of the study was to investigate the movement dynamics in tango in terms of speed and changes in the speed of move-
ment as well as establish the characteristics of the movement dynamics in different quality groups. The sample consisted of 35
dance couples who were divided into four quality groups based on their ranking at the 2012 Slovenia Open international sport
dance competition. The dance couples’ average speed of movement was 1.14+0.1 m/s. There were no statistically significant dif-
ferences between the quality groups, although higher quality dance couples moved more slowly, changed the speed class several
times and used all speed classes in equal proportions compared to lower-ranking dance couples. These characteristics of the
movement dynamics of more successful dancers can also be used as guidelines for coaches and dance couples when composing
a tango choreography.

Key words: tango, sport dance, movement dynamics
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H Uvod

Gibanje plesnih parov v Sportnem plesu se
razlikuje glede na znacilnosti posamezne-
ga plesa. Pri standardnih plesih (angleski
val¢ek, tango, dunajski valcek, pocasni in
hitri fokstrot) se plesni pari gibljejo krozno
v plesni smeri (nasprotna smer urinega ka-
zalca), pri cemer plesalecin plesalka celotni
ples pleseta v zaprti drZi, zaradi Cesar sta
njuna pot in hitrost gibanja enaki (Rebula,
2011). Pri angleskem valcku plesni pari naj-
pogosteje uporabljajo diagonalne plesne
smeri (diagonalno proti centru kroznice in
diagonalno proti steni kroznice) in krozno
linijo plesne smeri, pri ¢emer se gibljejo po
celotnem plesis¢u. Pri tangu se plesni pari
gibljejo raznoliko, pri cemer veckrat zame-
njajo smer in prihajajo na sredino plesis¢a
ter nato nazaj proti robu plesisca. Pot giba-
nja pri tangu je tako v obliki cikcak (veckrat
ostro ukrivljena ¢rta). Pri dunajskem valcku
se plesni pari, za razliko od ostalih plesoy,
gibljejo najbolj enako, in sicer v obliki kro-
Zenja po plesiscu, brez velikih sprememb
smeri gibanja. Pocasni fokstrot je po poti
gibanja plesnih parov podoben tangu, le
da plesni pari redkeje pleSejo povsem v
sredini plesis¢a in manj sunkovito menjajo
plesne smeri. Pri hitrem fokstrotu plesni
pari plesejo po celotnem plesiscu, tako v
sredini kot tudi ob robu plesisc¢a, pri cemer
ohranjajo gibanje v plesni smeri (Rebula,
2011).

Tango za razliko od ostalih standardnih
plesov ne vkljucuje dviga in spusta tezi-
3¢a ter telesnega nihaja. Znacilnosti tanga
so veliko sprememb smeri gibanja, hitre
zaustavitve in pospesevanja, sunkovite in
odrezane postavitve telesa (Howard, 2007,
Laird, 2009). Z omenjenim zelijo plesni pari
prikazati silovitost, strast, agresivnost in ve-
¢jo dinamiko v plesu, kar je znacilno za t. i.
znacaj tanga. Ostali standardni plesi pou-
darjajo mehkobo gibanja, ki pa je pri vecini
bolj krozno v plesni smeri, kar pa ne velja
za tango, kjer plesni pari plesejo od roba
do sredine plesisc¢a s hitrimi spremembami
smeri. Zaletel, Vu¢kovi¢, James idr. (2010) so
ugotovili, da ¢lanski plesni pari pri tangu
opravijo daljso pot in imajo pri tem visjo
hitrost gibanja kot starejsi mladinci. Starej-
i mladinci pri tangu opravijo povpre¢no
76,33 m poti, pri hitrosti 0,82 m/s, ¢lanski
plesni pari pa povpre¢no opravijo 109,33 m
poti, pri hitrosti 1,12 m/s. Poleg tega starejsi
mladinci redko plesejo v sredini plesisca,
medtem ko se ¢lanski plesni pari gibljejo
bolj v obliki cikcak in veckrat pridejo v sre-
dino in nazaj do roba plesisca. To kaze tudi

na to, da zahtevnejse koreografije vkljucu-
jejo uporabo vedjega dela plesis¢a z vec
spremembami smeri.

Koreografija c¢lanskih plesnih parov pri
tangu in ostalih standardnih ter latinsko
ameriskih plesih ni dolo¢ena. Plesni pari
in njihovi trenerji tako lahko v koreografijo
vkljucijo osnovne figure, opisane v strokov-
ni literaturi (Howard, 2007; Laird 2009), ki jih
nato oblikujejo v razlicnem zaporedju, pri
¢emer pa lahko dodajo tudi povsem ino-
vativne figure, ki jih literatura ne opisuje.
Cilj koreografije je prikazati znacaj tanga,
prikriti morebitne pomanjkljivosti v teh-
ni¢nem znanju in predvsem pritegniti so-
dnikovo pozornost. Ker na plesis¢u hkrati
plese vec plesnih parov, vsak izmed parov
teZi k temu, da bi bil opazen. Pri tem plesni
pari uporabljajo razlicne metode, od po-
udarjene mimike obraza, posebnega ple-
snega oblacila, do atraktivne koreografije
z najrazli¢nejsimi triki in pozicijami, hitrim
gibanjem po plesis¢u itd. Na tekmovanjih
je tako mogoce opaziti veliko raznovrstnih
koreografij, izbor pa narekuje dinamiko v
plesu, pri cemer lahko plesni pari vkljucijo
figure, s katerimi se hitreje ali pocasneje gi-
bliejo po plesis¢u. Poleg tega se lahko ena-
ke figure izvede s hitrejsim ali pocasnejsim
gibanjem. Namen raziskave je bil preuciti
dinamiko gibanja pri tangu z vidika hitrosti
in sprememb v hitrosti gibanja, nadaljnje
pa ugotoviti tudi znacilnosti v dinamiki
gibanja razli¢nih kakovostnih skupin, ki so
bile oblikovane glede na uspesnost plesnih
parov na tekmovanju. Na ta nacin je bilo
mogoce ugotoviti povezanost dinamike
gibanja z uspesnostjo plesnih parov.

Hl Metode

Vzorec merjencev

Vzorec je predstavljalo 35 ¢lanskih plesnih
parov (nad 19 let), ki so se udeleZili medna-
rodnega tekmovanja Slovenija Open 2012.
Merjenci so bili razdeljeni v stiri kakovostne
skupine (KS) glede na uvrstitev na tekmo-
vanju, in sicer na finaliste (KS1 = 6 plesnih
parov), polfinaliste (KS2 = 6 plesnih parov),
Cetrtfinaliste (KS3 = 11 plesnih parov) in za-
dnjo skupino (KS4 = 12 plesnih parov), ki se
ni uvrstila v naslednja kola.

Vzorec spremenljivk
Preucevane spremenljivke so bile:
- Povprec¢na hitrost (m/s), skupna pot

(m) in skupni ¢as (s) gibanja v koreo-
grafiji tanga (m/s, m, s).

- Skupni ¢as hitrostnega razreda (s): sku-
pni cas plesanja v posameznem hitro-
stnem razredu.

— Povprelni ¢as posamezne faze hitro-
stnega razreda (s): ¢as plesanja v posa-
meznem hitrostnem razredu do prehoda
v kateri drug hitrostni razred.

— Stevilo prehodov med hitrostnimi ra-
zredi.

Za preucevanje dinamike gibanja so bili
uporabljeni 4 hitrostni razredi (Preglednica
1), ki so bili dolo¢eni na podlagi preuceva-
nja vec plesnih parov razli¢nih kakovostnih
skupin.

Preglednica 1: Stirje hitrostni razredi

Hitrostni razred (HR) Hitrost (m/s)

Prvi hitrostni razred (HR1) 0-04
Drugi hitrostni razred (HR2) ~ 0,5-0,85
Tretji hitrostni razred (HR3) 0,86-1,6
Cetrti hitrostni razred (HR4) >16

l Metode zbiranja in
obdelave podatkov

Za preucevanje dinamike gibanja plesnih
parov je bilo posneto mednarodno tek-
movanje Slovenija Open 2012 z analogno
PAL kamero (JBL UTC — A6000H, Korea), ki
je bila pritrjena na stropu in je pokrivala
celotno plesisce (15 x 28 m) ter s sedmimi
digitalnimi video kamerami s strani plesi-
$¢a. Gibanje plesnih parov je bilo nadaljnje
analizirano z uporabo racunalniskega sle-
dilnega sistema, ki je bil razvit na Univerzi v
Ljubljani, Fakulteti za elektrotehniko (Vuck-
ovi¢, Pers, James in Hughes, 2010).

Primerjava med kakovostnimi skupinami za
ugotavljanje povezanost dinamike gibanja
z uspesnostjo plesnih parov je bila analizi-
rana s pomocjo vec¢smerne analize varian-
ce in Kruskal-Wallisovim testom.

M Rezultati in razlaga

Povprecna hitrost gibanja 35 plesnih parov
je bila 1,14 + 0,1 m/s, pri ¢emer so povprec-
no opravili 77,56 + 11,1 m poti skozi celotni
ples. Ples je trajal od 1 minute do minute
in pol. Nekateri plesni pari so zaceli plesati
takoj, ko se je glasba pricela, drugi pa so Se
nekaj casa stali na mestu in zaceli plesati
nekoliko kasneje. Zato se je cas plesanja
med plesnimi pari nekoliko razlikoval, pov-
precno pa so plesali 68,3 + 5,1 s (Pregledni-
ca2).
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Preglednica 2: Povpre¢na hitrost, skupna pot in skupni ¢as vsake kakovostne skupine

(KS)

Kakovostna skupina
KS1

KS2

KS3

KS4

Skupaj

Povprecna hitrost (m/s) Skupna pot (m)

Skupni cas (s)

1,05+£01 68,58 £ 76 65,61 £5,2
117£0,2 80,08 £ 12,7 68,7 + 3,75
116 £0,2 78,76 £ 135 6795 £ 4,8
115 +0,1 7969 +£78 69,71 £ 6

1,14+0,1 77,56 = 11,1 68,28 +5,1

Med kakovostnimi skupinami sicer ni bilo
statisticno znacilnih razlik, vendar so plesni
pari prve kakovostne skupine, v primerjavi
z drugimi kakovostnimi skupinami, plesali
najpocasneje ter posledi¢no naredili tudi
manj poti. Ker se koreografije med plesni-
mi pari razlikujejo, so bile razlike v hitrosti
lahko posledica izbranih figur, ki zahtevajo
nizje hitrosti, oz. uporaba figur, s katerimi
se plesni pari hitreje premikajo po plesis¢u.
Najuspesnejsi plesni pari ocitno izbirajo
figure, s katerimi se nekoliko pocasneje
gibliejo po plesis¢u. V primerjavi z drugi-
mi standardnimi plesi je gibanje pri tangu
najpocasnejse (Zaletel, Vuckovi¢, Rebula in
Zagorc, 2010). Tango ne vkljucuje dviga in
spusta tezis¢a med plesom, kolena pa so
med celotnim plesom upognjena. Tango
predstavlja harmonijo med hitrostjo in
ostrino na eni strani ter mehkobo na dru-
gi strani. Hitrost je lahko prikazana s hitrim
gibanjem po plesiscu ali pa s hitrimi zasuki
v trupu in glavi ter s hitrim delom nog, ki
se lahko izvajajo tudi na mestu ali v poca-
snem gibanju po plesis¢u. Najboljsi plesni
pari ocitno znacaj tanga prikazujejo s sle-
dnjim, kar zahteva dobro tehni¢no znanje
tako drze, trupa in nog.

Plesni pari so najvec €asa plesali v Cetrtem
hitrostnem razredu (HR) (M = 1994 + 4,7 s),
nato prvem (M = 17,07 £ 39 s) in tretjem (M
= 16,67 + 2,5 5), nekoliko manj pa drugem
hitrostnem razredu (M = 14,59 + 4,7 s). Raz-
like med kakovostnimi skupinami sicer niso
bile velike in so statisti¢cno neznacilne, ven-
dar so za razliko od drugih skupin najuspe-

snejsi plesni pari (KS1) povpre¢no najvec
¢asa plesali v HR1, medtem ko so ostale ka-
kovostne skupine povpre¢no najvec casa
plesale v HR4 (Preglednica 3).

Iz Preglednice 3 je razvidno tudi to, da so
plesni pari KS1 - z iziemo HR1 — uporablja-
li vse ostale hitrostne razrede v podobnih
delezih, kar pa ne velja za ostale kakovo-
stne skupine. Uspesnejsi plesni pari morda
s ¢asovno podobno uporabo razli¢nih hi-
trostnih razredov Zelijo prikazati bolj urav-
notezeno koreografijo tako s hitrejsimi kot
pocasnejsimi figurami. Plesni pari KS3 in
KS4 so najvec¢ uporabljali HR4 in HR3, kar
potrjuje Ze prejSnja predvidevanja, da manj
uspesni plesalci najverjetneje uporabljajo
figure, s katerimi se hitreje gibljejo po plesi-
$¢uin na ta nacin poskusajo biti bolj opazni
na plesiscu ali pa Zelijo tudi zakriti nekatere
tehni¢ne pomanjkljivosti, ki so bolj opazne
pri pocasnejsem gibanju.

Nadaljnje je bil zabelezen tudi ¢as po-
samezne faze hitrostnega razreda pred
prehodom v kateri drug hitrostni ra-
zred. Najdalj trajajo¢e posamezne faze so
bile znotraj HR4 (M = 0,85 + 0,2 s). Prav tako
so bile dalj trajajoce faze znotraj HR1 (M =
0,5+0,1s), faze HR2 in HR3 pa so bile krajse
(HR2M =023 +£045 HR3:M=032+05
s). Znacilnost tanga so kontrasti v koreogra-
fiji, ki jih plesni pari predstavijo tudi z dalj
trajajocimi fazami v najhitrejsem in najpo-
Casnejsem hitrostnem razredu, medtem ko
HR2 in HR3 sluzita kot prehod med HRT in
HR4, zato je njuna faza tudi krajsa. Med ka-

Preglednica 3: Skupni ¢as plesanja v posameznem hitrostnem razredu za kakovostne

skupine
Hitrostni razred/Kakovostna skupina HR1 HR2 HR3 HR4
KS1 28,19 24,16 23,26 24,39
KS2 25,59 20,53 229 3098
KS3 23,99 20,37 25,16 30,47
KS4 2412 21,36 25,04 2948
Skupaj 25,01 21,37 24,41 29,21

Stevila so izrazena v odstotkih (9%).
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kovostnimi skupinami ni bilo velikih in sta-
tisticno znacilnih razlik v ¢asu posamezne
faze hitrostnega razreda.

Prehodi med razlicnimi hitrostnimi
razredi so bili zabelezeni kot stevilo spre-
memb med hitrostnimi razredi. Povpre¢no
Stevilo prehodov med razli¢nimi  hitro-
stnimi razredi v celotni koreografiji je bilo
174,46 + 22,4, kar kaze na veliko sprememb
v hitrosti gibanja, s ¢imer Zelijo plesni pari
prikazati ve¢jo dinamiko v plesu. Povprec-
no Stevilo prehodov v eni minuti je bilo
najvecje pri plesnih parih KS1 (M =159,25 +
19,7), medtem ko je bilo pri drugih kakovo-
stnih skupinah zabeleZenih nekoliko manj
prehodov (KS2: M = 147,02 + 13,2; KS3: M
= 154,8 £ 20,9; KS4: M =152,9 + 19,3). Velje
Stevilo prehodov z nenehnimi pospese-
vanji in zaustavljanji gibanja nakazuje tudi
na vegjo obremenitev plesnih parov. Med
kakovostnimi skupinami sicer ni bilo stati-
sticno znacilnih razlik, jih je bilo pa najvec
vidnih v stevilu prehodov v HR4 ( x2 = 76,
df =3, p = 0,06). Plesni pari KS1 so tu imeli
najnizji delez prehodov v primerjavi z dru-
gimi kakovostnimi skupinami. Vse kakovo-
stne skupine so imele najvecje Stevilo pre-
hodov v HR2, nato v HR3, manj pa v HR1 in
HR4 (Preglednica 4).

Kljub temu da so plesni pari vecinoma
najmanj Casa plesali v HR2, pa je bilo tukaj
zabeleZenih najvecje Stevilo prehodov. Iz
tega lahko sklepamo, da plesni pari verje-
tno redkeje uporabljajo figure, ki zahtevajo
srednje hitrosti (HR2 in HR3), in da te po
vecini sluzijo za prehod med HR1 in HR4,
kjer odplesejo vecino svoje koreografije. V
primerjavi z drugimi kakovostnimi skupina-
mi so imeli, plesni pari KST ve¢ prehodov v
HR1 in HR2, kar je tudi posledica daljsega
¢asa, ko so plesni pari plesali pri nizjih hi-
trostih.

Iz podatkov je razvidno, da so imeli plesni
pari velje Stevilo prehodov v HR2 in HR3,
vendar so tam ostali manj ¢asa, obratno pa
velja za HR1 in HR4. Vzrok temu je najver-
jetneje sestava koreografije, ko plesni pari
zelo hitro prehajajo iz vedjih hitrosti gibanja
skozi HR3 in HR2 v zaustavljanje s pozicija-
mi in spremembami smeri ter obratno. Ti
rezultati so lahko tudi pokazatelj, da tango
s svojimi hitrimi in pogostimi prehodi v niz-
je in visje hitrostne razrede predstavlja ve-
liko obremenitev za plesne pare in je zato
eden klju¢nih plesov, ki locuje vrhunske
plesne pare od uspesnih. Tango, v primer-
javi z ostalimi standardnimi plesi, vkljucuje
najve¢ zaustavljanj in pospesevanj znotraj
koreografije. Popolno nasprotje tangu je



Preglednica 4: Stevilo prehodov med hitrostnimi razredi za posamezne kakovostne

skupine
Hitrostni razred/Kakovostna skupina
KS1
KS2
KS3
KS4

Skupaj
Stevila so izrazena v odstotkih (%).

dunajski valcek, kjer plesalci nimajo ra-
znolike koreografije in je ta sestavljena le
iz zaporednih levih in desnih obratov, kjer
dosegajo povprecne hitrosti med 1,97 m/s
(levi obrati) in 2,04 m/s (desni obrati) (Pro-
sen in Vuckovi¢, 2012). Vendar je obremeni-
tev plesalcev pritangu kljub nizji hitrosti — v
primerjavi z dunajskim valckom — prav tako
velika ravno zaradi nenehnih sprememb v
hitrosti gibanja, pospesevanj, zaustavljanj
in sprememb smeri.

M Zakljucek

Na podlagi predstavljeni rezultatov lahko
ugotovimo nekatere razlike med uspe-
snejsimi in manj uspesnimi plesnimi pari.
Uspesnejsi plesni pari so plesali pocasne-
je, posledi¢no so tudi najvec casa plesali v
HR1 ter vse hitrostne razrede uporabljali v
¢asovno bolj podobnih delezih. Trenerji in
sodniki pogosto poudarjajo, da plesni pari
Zelijo biti opazeni tako, da ¢im hitreje plede-
jo po plesiscu, pri cemer zanemarijo prikaz
dobrega tehni¢nega znanja, estetike ter
koreografije ne prilagodijo glasbi na katero
plesejo. Uspesnejsi plesni pari, z nizjo hitro-
stjo gibanja, ocitno dajejo vedji poudarek
tako tehniki, muzikali¢nosti, ritmi¢nosti in
estetiki, s ¢imer zadostijo tudi predstavitvi
znacaja tanga. Manj uspesdni plesni pari
verjetno, s slabsim tehni¢nim in drugim
znanjem, zelijo s koreografijo prikriti po-
manijkljivosti, hkrati pa Zelijo biti opazeni na
plesis¢u na nacin hitrejSega gibanja (Gas-
son, 2012). Bolj kot hitro gibanje po plesis¢u
vodijo k uspesnosti figure, ki vkljucujejo
pocasnejse gibanje po plesis¢u. Seveda
pa pri teh figurah pride bolj do izraza teh-
ni¢na kvaliteta, ki pa je pri manj uspesnih
plesnih parih verjetno slabsa, zaradi cesar
se zelijo takim figuram izogniti in jih nado-
mestiti s hitrejsimi. Pocasneje izveden ple-
sni elementi zahtevajo veliko ve¢ kontrole
gibanja, staticne modi, precizne tehnike in
modi stabilizatorjev trupa (Malkogeorgos,
Zaggelidou, Zaggelidis in Christos, 2013;
Soronovich, Chaikovsky in Pilevskaya, 2013).

HR1 HR2 HR3 HR4
22,31 38,75 27,79 11,15
184 35,21 31,75 14,64
19,01 3542 31,12 14,45
194 36,11 30,65 13,84
19,6 36,19 30,49 13,71

Pri sr¢nem utripu, ki ga dosegajo plesni pari
pritangu (plesalci 169 + 7 utripov/min; ple-
salke 171 + 11 utripov/min) je ocitno, da gre
za veliko obremenitev, pri cemer je Se tezje
zadrzevati polozaje, Se posebej prehod iz
hitrega, sunkovitega gibanja v zadrzevanje
poloZaja (Blanksby in Reidy, 1988).

Kljub temu da med bolj in manj uspesnimi
plesnimi pari ni statisticno znacilnih razlik
v dinamiki gibanja z vidika hitrostnih razre-
dov, pa omenjeni rezultati kazejo dolo¢ene
smernice, s katerimi si plesni pari in trener-
ji lahko pomagajo pri nacrtovanju svojih
koreografij. K uspesnosti vodi pocasnejse
gibanje po plesis¢u, bolj enoten delez
uporabe vseh hitrostnih razredov ter velje
Stevilo prehodov med hitrostnimi razredi.
Vedje stevilo prehodov med hitrostnimi ra-
zredi hkrati omogoca tako prikaz pestrejse
dinamike gibanja in s tem znacaja tanga,
prikaz tako hitrejsih kot pocasnejsih figur,
hkrati pa so plesni pari tudi dovolj opazni
na plesis¢u. Omejitve raziskave so sicer bile
manj in neenako Stevil¢ne skupine, zato bi
bilo v nadaljnje smiselno dinamiko gibanja
preuciti tudi na ve¢jem vzorcu plesnih pa-
rov.
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Zaposlovanje in prednosti
zaposlitve vrhunskih sportnikov
po koncani sportni karieri

lzvleéek

Clanek obravnava zaposlovanje 3portnikov po
koncani Sportni karieri. Namen raziskave je bil ugo-
toviti stanje pripravljenosti zaposlovanja vrhunskih
Sportnikov po njihovi koncani karieri, podati po-
drocja dela, za katera so najbolj primerni, ter ugo-
toviti klju¢ne prednosti vrhunskih Sportnikov pred
ostalimi iskalci zaposlitve. V raziskavi so sodelovali
trije predstavniki sponzorjev, trije vrhunski Sportni-
ki in dva nekdanja vrhunska $portnika, s katerimi
smo opravili polstrukturirane intervjuje. Ugotovili
smo, da so vrhunski Sportniki po zakljucku Sportne
kariere pripravljeni delati za povprecno slovensko
placo, najprimernejsa delovna mesta bi za njih bila
referent v marketingu, prodajalec izdelkov Siro-
ke potrosnje, predstavnik za odnose z javnostmi,
ambasador blagovne znamke ter da so njihove
prednosti pomembne za zaposljivost in delovno
uspesnost delovna disciplina, samoorganiziranost,
motiviranost, zmoznost javnega nastopanja in ko-
munikacijske vescine.

Klju¢ne besede: kadrovski management v $portu,
vrhunski $portniki, Sportna kariera, poklicna kariera,
zaposlitev.

Employment and benefits of employment of top athletes after
the sports career
Abstract

The article thesis deals with the employment of the top athletes after their sports career. The purpose of the study was to assess
the preparedness of employment of top athletes at the end of their careers, to find out the work areas for which they are best
suited for them and to identify the main strengths of the top athletes. The study involved three representatives of the sponsors,
three top athletes and two former top athletes with whom we conducted semi-structured interviews. We have found that the
top athletes are willing to work for an average Slovenian salary after the completion of their sporting careers. Preferred jobs for
them would be jobs in the field of marketing, consumer goods, and public relations and job position of brand ambassador. Their
advantages for work performance are work discipline, self-organization, motivation, the ability of public speaking and commu-
nication skills.

Keywords: human resource management in sport, athletes, sport career, professional career, employment.
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Bl Uvod

Vrhunski Sportniki so v velikem Stevilu ne-
gotovi glede njihove prihodnosti, pred-
vsem glede njihovega Zivljenja in zaposli-
tve po koncani Sportni karieri. Vecina jih o
tem tekom $portne kariere niti ne razmislja,
saj bi razmisljanje o koncu Sportne kariere
pomenilo nekaksno priznanje neuspeha.
Razdirjen je namrec stereotip, da so Sportni-
ki brez izobrazbe in brez priznanih kvalitet,
potrebnih v svetu izven Sporta. Za prehod
Sportnika iz tekmovalne kariere v Zivljenje
brez $portnih tekmovanj je zelo pomemb-
na podpora okolice, Sportnikovih bliznjih,
njegove panoge in na koncu tudi pomo¢
drzave, katere barve je Sportnik zastopal.
V pricujotem tekstu Zelimo pokazati, ka-
ksno je stanje na podrocju pripravljenost
zaposlovanja vrhunskih $portnikov in ali
imajo $portniki znacilnosti, ki jih delodajalci
cenijo ter ali lahko $portniki te znacilnosti
in vrline uporabijo v njihovi zaposlitvi po
koncani $portni karieri.

B Zaposlovanje Sportni-
kov

Zaposlovanje sportnikov med
Sportno kariero

Vrhunski Sportniki so lahko v proces zapo-
slovanja vkljuceni Ze tekom aktivne $portne
kariere, povecini v drZzavni upravi. Vrhunski
Sportniki, ki so na podlagi svojih Sportnih
uspehov zaposleni v drzavni upravi, zase-
dajo delovna mesta, ki jim zaradi njihovega
posebnega statusa omogocajo nemoten
proces treningov in tekmovanj. Vrhunski
Sportniki se po dogovoru z odgovornim
nadrejenim v drzavnem organu dogovar-
jajo o aktivnostih, v katerih kot zaposleni
sodelujejo v korist delodajalca. Seveda
se taksni dogovori sklenejo le v ¢asu, ko
Sportnik ni v procesu treningov ali v sezoni
tekmovanj. Zaposleni $portniki in trenerji
se kot zaposleni v drzavni upravi angazira-
jo na mednarodnih policijskih in vojaskih
prvenstvih, sluzijo kot strokovna pomoc
pri $portnih in profesionalnih pripravah,
pri usposabljanju profesionalnih delavcev
in vojakov ter predstavljajo svojega delo-
dajalca na promocijskih, propagandnih,
protokolarnih in drugih prireditvah, ki jih
organizirajo ministrstva (Bojanic, 2012).

Slovenija je na podro¢ju zaposlovanja vr-
hunskih $portnikov sledila zgledom drzav
Evropske unije in tako je bil leta 1996 pod-
pisan Sporazum o zaposlovanju vrhunskih

Sportnikov in trenerjev na Ministrstvu za
notranje zadeve, Ministrstvu za obrambo
in Ministrstvu za finance (Hocevar, 2013).

V sporazumu so zapisani predvideni u¢inki
za Sport (Olimpijski komite Slovenije, b. 1.):

» promocija drzave s Sportom in dvigo-
vanje njenega ugleda,

« sistemska pomoc vrhunskemu Sportu,
 povecanje zanimanja za Sport,

 podpora vrhunskim $portnikom in tre-
nerjem, ki delujejo v trzno manj zanimi-
vih $portih (socialna varnost),

e izboljSanje splosnih pogojev dela v
Sportu (nemoten trening),

« dvig rezultatov in promocija Sporta,

e promocija in vec¢ja prepoznavnost insti-
tucij — drzavnih organov, ki zaposlujejo
vrhunske Sportnike.

Drzava je z ukrepom zaposlovanja vrhun-
skih Sportnikov in trenerjev v organih dr-
Zavne uprave naredila velik korak, saj vr-
hunski Sportniki lahko uspe$no zastopajo
barve svoje drzave le, ¢e so poleg ustreznih
pogojev za treniranje in tekmovanje tudi
socialno in ekonomsko varnejsi. Drzava in
drzavni organi so v vrhunskih Sportnikih
sledili lastnim interesom in sledili zgledom
drzav Evropske unije, kjer so Ze prepoznali
splosne ucinke zaposlovanja Sportnikov v
drzavnih organih (Repensek, 2011).

Zaposlovanje sportnikov po
Sportni karieri

V nasem raziskovalnem delu smo se opre-
delili na zaposlovanje po koncani $portni
karieri, ki je za mnoge vrhunske Sportnike
zelo teZzavno in je zato zelo pomembno,
da v tej fazi uzivajo pomoc in podporo, ki
so jo imeli med njihovo Sportno kariero. Po
koncanju $portne kariere se Stevilni Spor-
tniki srecujejo s finan¢nimi teZzavami, kar
je seveda povod, da se morajo usmeriti v
zaposlitev in si s tem pridobiti vir zasluz-
ka. Werthner in Orlick (1986, v Ceci¢ Erpic,
1998) v svoji studiji navajata Stevilne $por-
tnike s finan¢nimi tezavami ob koncu svoje
Sportne kariere. Med aktivno $portno kari-
ero so sportniki opustili zaposlitve, saj so
jim nagrade za Sportne dosezke in denar,
namenjen s strani drzave, zadostovali za
prezivetje. Po koncu kariere pa teh financ-
nih virov ni in zato upokojeni sportniki po-
trebujejo zaposlitev.

Mednarodni olimpijski komite (Internatio-
nal Olimpic Comitee) je izdelal Razvojni pro-

gram za zaposlovanje Sportnikov (Athlete
Career Programme), za izvajanje katerega
so leta 2005 sklenili sporazum z vodilnim
svetovnim podjetjiem za zaposlovanje in
upravljanje s ¢loveskimi viri, Adecco, d. d.
(International Olympic Comitee, 2014).

Razvojni program za zaposlovanje $portni-
kov je namenjen profesionalnim Sportni-
kom in jim po koncani Sportni karieri nudi
podporo ob prehodu na trg dela (Adecco,
b. ). Program zagotavlja vire in trening
$portnikom, da jim omogodi razvoj Zivljenj-
skih vescin, boljso izobrazbo in moznost
za zaposlitev. Zasnovan je na treh stebrih:
izobrazba, Zivljenjske ves¢ine in zaposlitev.
Program se v sodelovanju z lokalnimi izpo-
stavami podjetja Adecco izvaja v vel kot
30 drzavah (International Olympic Comitee,
2014).

Namen programa je sodelujocim Sportni-
kom pomagati pri razvoju in razumevanju
njihovih ves¢in in dosezkov ter kako jih lah-
ko unowvcijo v svoji bodisi akademski bodisi
zaposlitveni karieri. Omogoca jim dostop
do virov, ki bodo $portnika postavili pred
izbiro in odlocitev, kaj bo pocel v svojem
nadaljnjem Zivljenju. Program je v pomo¢
$portniku pri razumevanju njegovega po-
lozaja v svetu profesionalnega 3porta in
kako pomembna so njegova poslovna ter
profesionalna poznanstva, predvsem za
njegove naclrte v zvezi z zaposlitvijo (Inter-
national Olympic Comitee, 2014).

Pri Sportniku, ki zaklju¢uje svojo Sportno
kariero, je pomembno, da se zaveda, ka-
k$en krog ljudi ima kot profesionalni $por-
tnik okoli sebe, predvsem tukaj mislimo na
njegovo poslovno sodelovanje s sponzorji,
ki so Sportnikova moznost za potencialno
zaposlitev. Pomembno je, da $portnik izko-
risti sodelovanje med njegovo tekmovalno
kariero in to sodelovanje poskusa ohraniti
tudi potem, ko svojo $portno kariero kon-
¢a. Pomembno je, da obdrZi ali celo razsiri
svojo mrezo ljudi, vezi in mozZnosti.

Prednosti zaposlitve upokoje-
nega vrhunskega Sportnika

Sportniki lahko svoje vesc¢ine in kvalitete, ki
so si jih pridobili skozi svoje $portno udej-
stvovanje, izkoristijo in jih prenesejo na
podrocje svojega zivljenja, ki ni povezano
s Sportom (International Weightlifting Fede-
ration, 2013). Vrhunski Sportniki, ki so uspe-
sno zakljucili svojo profesionalno Sportno
kariero, se zavedajo, da tudi v Zivljenju po
njihovi karieri lahko svoje vescine koristno
uporabijo. Tisti, ki pa se s koncem aktivne
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Sportne kariere ne morejo tako lahko spri-
jazniti, pa se bodo teZje znasli in se tudi
zavedali, da te karakteristike imajo (McKni-
ght, Bernes, Gunn, Chorney, Orr in Bardick,
2009).

Vrhunski Sportniki so si skozi svojo Sportno
pot zagotovo ustvarili zvenece ime, kar je
prednost, saj ga okolica Ze pozna. To karak-
teristiko Sportnika lahko delodajalci dobro
izkoristijo pri izbiri $portnika za posame-
zno delovno mesto. Republika Slovenija
v zaposlovanju Sportnikov ne zaostaja ve-
liko za ostalimi tujimi drzavami, vendar so
slovenski delodajalci Se zmerom nevesdi,
kako izkoristiti prednosti vrhunskega $por-
tnika bodisi v promocijske namene svojih
izdelkov in storitev ali kako drugace vklju-
¢iti Sportnika in njegove sposobnosti v svoj
poslovni splet. Tone Vogrinec je navedel,
da lahko osebne lastnosti, kot so vztraj-
nost, delovne navade, izkusnje, odprte oci,
komunikacija, Sportniku omogocijo dobro
poslovno kariero (Moje delo, 2007).

McKnight in drugi (2009) opisujejo preno-
sljive spretnosti Sportnikov kot spretnosti,
potrebne v Sportni karieri, ki jih Sportnik
lahko uporabi na drugih podrocjih Zivlje-
nja, tako tudi npr. v poslovni karieri. Ena od
teh spretnosti je zagotovo vztrajnost. Kot
primer podajajo hokejiste, ki se vztrajnosti
in trdega dela naucijo na ledu in to vescino
lahko uporabijo v poslovni karieri, potem
ko se Sportno »upokojijo«. Kot druge pre-
nosljive spretnosti nastevajo organizacijske
sposobnosti, fleksibilnost in prilagodljivost,
predanost, potrpezljivost, »samomotivaci-
jo«in sposobnosti, povezane z delovanjem
pod pritiskom, sre¢evanjem z roki in termi-
ni ter postavljanjem in doseganjem ciljev.

Namen raziskave je bil ugotoviti stanje pri-
pravljenosti zaposlovanja vrhunskih $por-
tnikov po njihovi koncani karieri, podati
podro¢ja dela, za katera so najbolj primerni,
ter ugotoviti klju¢ne prednosti vrhunskih
$portnikov pred ostalimi iskalci zaposlitve.

Postavili smo naslednja raziskovalna vpra-
sanja:

« Kaksna je pripravljenost zaposlitve vr-
hunskih Sportnikov po koncani Sportni
karieri?

« Kaksna konkretna delovna mesta bi bila
primerna za vrhunskega $portnika, da
bi ta lahko izkoristil svoje izkusnje, zna-
nje in sposobnost?

« Katere so prednosti vrhunskih $portni-
kov pred ostalimi iskalci zaposlitve?
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Bl Metode

Preizkusanci

Podatke smo dobili iz treh razli¢nih virov.
V raziskavi so sodelovali trije predstavniki
sponzorjey, trije vrhunski Sportniki in dva
nekdanja vrhunska Sportnika, s katerimi
smo opravili polstrukturirane intervjuje.
Za prvega predstavnika sponzorjev smo
izbrali proizvodno podjetje, kot drugega
predstavnika multinacionalno podjetje,
kot tretjega pa marketinsko agencijo. Pri
Sportnikih smo izbrali tri iz povsem razli¢-
nih Sportnih zvrsti (smucanje, avto-moto
Sport in rokomet), za katera pa menimo, da
so dober vzorec in pokazatelj za podrogje
nasega raziskovanja. Vrhunski Sportniki,
ki smo jih vkljucili v raziskavo, so $portni-
ki svetovnega in mednarodnega nivoja.
Za veljo reprezentativnost raziskave smo
intervjuvali tudi nekdanje vrhunske Spor-
tnike, ki se s $portom vec ne ukvarjajo na
profesionalni ravni. Izbrali smo bivsega
profesionalnega Sportnika, nogometasa in
dobitnika olimpijske medalje, smucarja.

Pripomocki

V raziskovalnem delu smo uporabili kvalita-
tivno metodologijo, polstrukturirani inter-
vju. V prvem, splosnem delu smo zastavili
vprasanja, s katerimi smo pridobili dodane
podatke o intervjuvancih. Drugi del pred-
stavljajo vprasanja, ki se nanasajo na stanje
zaposlovanja vrhunskih Sportnikov po nji-
hovi koncani karieri, na podro¢ja dela, za
katera so najbolj primerni ter na klju¢ne
prednosti vrhunskih Sportnikov pred osta-
limi iskalci zaposlitve.

Postopek

Opravili smo individualne polstrukturirane
intervjuje. Vsakemu posameznemu ude-
lezencu smo uvodoma predstavili temati-
ko, namen in cilje raziskave. Pojasnili smo
jim, da je intervju namenjen izklju¢no za
potrebe raziskave. Termine smo prilago-
dili glede na razpoloZljiv ¢as posameznih
udelezencev raziskave. Intervjuje smo po-
sneli. Vsi intervjuji so bili izvedeni v mesecu
septembru in oktobru 2014. Prvi korak nase
analize je zajemal ponovno poslusanje in
pisno beleZzenje vseh odgovorov. Gradivo
smo potem urejali po vnaprej dolocenih
korakih, po dolocenih tematskih sklopih
in podkategorijah. Besedilo odgovorov
smo ustrezno raz¢lenili ter kodirali ustrezne
podatke. V naslednjem koraku smo reduci-
rano besedilo glede na vsebino zdruZili v
posamezne sorodne odgovore ter jih uvr-

stili v ustrezno tematsko podrocje. Sledila
je Se analiza pridobljenih podatkov z naso
oceno 0z. po povzetku na koncu vsakega
posameznega tematskega podrodja.

Ml Rezultati

Pripravljenost za zaposlitev vr-
hunskih Sportnikov po koncani
Sportni karieri

V tem sklopu smo Zeleli oceniti pripravlje-
nost za zaposlitev vrhunskih Sportnikov po
koncani Sportni karieri.

Direktor Sportne agencije pojasnjuje,da je
veliko odvisno od vsakega posamezne-
ga $portnika, od tega, kaksno delo bi de-
lal in pri kakSnem podjetju bi delal, saj bi
mogoce, tudi e bi zasluZil manj, to delal
z veseljem. »Ni nujno, da bi bili zgolj amba-
sadorji«. Dodaja, da »Sportnik, ki je pri 35-ih
letih koncal kariero, bi po mojem mnenju bil
pripravlien sprejeti neko osnovno delo, da se
bo naucil, potem pa v roku, 5,6 let napredo-
vat tudi do vodilnih mest. Zagotovo ne cisto
vsak, odvisno je od Sportnikov.« Po njegovem
mnenju je pomembno, da si Sportnik nekje
pridobi delovne izkusnje, zato meni, da so
le-ti pripravljeni sprejeti delo tudi za pov-
pre¢no slovensko placo. Direktor proizvo-
dnega podjetja, sponzor, poudarja, da je
zelo odvisno od $portnika, ali je pripravljen
delati v podjetju, kot prvo zaradi tega, ko-
liko je zasluzil, kot drugo pa tudi to, kaj je
sposoben delati. »Sportnik, ki s teavo dobi
sponzorje, bo pojutrisnjem, ko bo cas slave
mimo, z veseljem sprejel povprecno slovensko
placo« Predstavnica marketinske agencije
je prepri¢ana, da bi delali, ampak dodaja
»ne vem, Ce za povprecno slovensko placo.«
Odvisno tudi od podrogja dela.

Vrhunski $portnik 1 je prepri¢an, da bi de-
lali, ob enem pojasnjuje: »Vecina Sportnikov
Jje pripraviliena delati za normalno slovensko
placo. Tisti, ki pa so dovolj sposobni, da ima-
Jjo boljsi vizijo, da bodo nekje Se vec zasluzili
po sportni karieri, bodo normalno $li tja, kjer
bodo ve¢ dobili« Ob enem priznava, da
»nekaj sportnikov mogoce ne bo Slo delat,
ker imajo Ze kje dogovorjene boljse pogoje,
vecina pa mislim, da bi se strinjali« Dodaja,
da $portniki, ki so garaci, tudi po koncani
Sportni karieri Zelijo delati. Prav tako je vr-
hunski Sportnik 2 prepri¢an, da bi Sportniki
bili pripravljeni delati za povpre¢no sloven-
sko placo, hkrati priznava »prepric¢an sem, da
noben vrhunski Sportnik nima neke povprec-
ne mentalitete, da si vsak vrhunski Sportnik
zeli biti boljsi od drugih.« Vrhunski Sportnik



3 se zaveda situacije, v kateri so se znasli
vrhunski $portniki: »Glede na to, da si z roko-
metom teZko zasluZis za celo Zivljenje, menim,
da bi po koncani karieri bil pripravijen delati
za povprecno slovensko placo.«

Bivsi vrhunski Sportnik 2 je mnenja, da je
pripravljenost sportnika za delo odvisna od
njegovega znacaja in zelje. Bivsi vrhunski
sportnik 1 odkrito priznava: »Sem Ze malo v
letih in moram povedati, da imam zelo dobro
delovno mesto. Vendar sem preprican, da bi
v teh Casih in ob teh zasluzkih, ki jih danes v
nekaterih sportih sploh ni, kar velika vecina
sportnikov bila pripravijena delati za eno nor-
malno slovensko placo.«

Kljucne ugotovitve

UdeleZenci so predstavili razlicna mnenja.
Prepri¢ani so, da v teh ¢asih velika vecina
podjetij v Sport vlaga zelo malo denarja in
s tem posledi¢no tudi Sportniki, ¢etudi so
uspesni, zelo malo zasluzijo, sploh pa ne
toliko, da se po koncani karieri ne bi potre-
bovali zaposliti. Sklepamo, da bi tudi tisti
vrhunski Sportniki, ki so tekom svoje Spor-
tne kariere nadpovprecno veliko zasluZili,
bili pripravljeni delati za povprecno sloven-
sko placo. Tak$no odlocitev bi sprejeli vsaj
na zacetku svoje poklice poti, prepri¢ani pa
smo, da pa bi Zeleli doseci vec in zasluzi-
ti boljse. Vrhunski Sportniki so Ze po svoji
naravi vajeni trdega dela in natrpanega
urnika, zato smo mnenja, da se po konca-
ni Sportni karieri ne bi prepustili brezdelju
in bi svojo marljivost ter delavnost tako ali
drugace izkoris¢ali na poklicnem podrodju.

Bl Delovna mesta za vr-
hunske Sportnike

V tem delu sklopu raziskave smo Zeleli ugo-
toviti, kak$na delovna mesta bi bila najbol;j
primerna za vrhunske Sportnike in kaksno
delo bi glede na njihove lastnosti ter vrline
lahko najbolje opravljali.

Direktor Sportne agencije tezko definira
konkretna delovna mesta, predvsem Zzeli,
da se to doloc¢a individualno. Izpostavlja
primer dela: »Noben drugi ne more biti boljsi
ambasador npr. smucarske znamke Rossi-
gnol, kot nek smucar, ki jo je uporabljal in jo
pozna.« Dodaja, da je pomembno Sportni-
ka individualno obravnavati in s pomocjo
podjetja konkretizirati delovna mesta, kjer
bi njegove znanje in sposobnosti prisle do
posebnega izraza. Direktor proizvodnega
podjetja, sponzor v podjetju, ki ga vodi Ze
vec kot 30 let, opisuje konkretna delovna

mesta, ki bi jih po njegovem mnenju Spor-
tniki lahko bolje opravljali: »Sportnik, ki je v
komunikaciji mocan, je sigurno v prednosti.«
Delovno mesto, za katerega moras biti do-
ber komunikator, navaja primer »¢e bi okna
prodajal neki vrhunski $portnik, ki ne bi ponu-
dil 5 % popusta, kot neko drugo podjetje, am-
pak bi mu ponudil le 3 % popusta, bi stranka
po mojem mnenju vzela ta okna za 3 % od
sportnika.« Prepri¢an je v druge prednosti
taksne inovativne prodaje, saj bi se stranka
po njegovem mnenju s tem rada pohvalila:
»Meni pa je vrhunski Sportnik prodal okna.«
Tudi predstavnica marketinske agencije je
prepri¢ana, da bi sportniki lahko zasedli ne-
katera pomembna delovna mesta, najbolj
jih vidi v marketingu podjetij.

Vrhunski Sportnik 1 pojasnjuje, kaksno vr-
sto dela bi $portniki lahko uspesno opra-
vljali: »Delovna mesta oz. sluZbe, kjer je veliko
stresa, kjer je potrebna velika samodiscipling,
motivacija, kjer delo mora biti organizirano
... Konkretna delovna mesta so odvisna od
podjetij« Vrhunski Sportnik 2 pojasnjuje, na
kaksnih delovnih mestih bi lahko vsaj na
zacetku svoje delovne poti izkoristili svoje
prednosti: »Zelo dobro poznam samo speci-
fikacijo lastnosti motorjev in ¢e bi me zapo-
slili v nekem podjetju, ki se ukvarja s prodajo
motoristicne opreme, imam sam toliko vecje
predznanje, ker se ukvarjam s tem Sportom.«
Vrhunski $portnik 3 Sportnike vidi na delov-
nih mestih kot npr. v marketingu, saj bi tam
njihove prednosti pred ostalimi $e najbolj
prisle do izraza.

Bivsi vrhunski Sportnik 2 ocenjuje, da bi bilo
potrebno delovna mesta dolocati indivi-
dualno: »Odvisno je od osebe, nekdo je dober
govorec, nekdo je dober na nekem drugem
podrocju.« Meni, da bi za delo pospeseva-
nja prodaja bil dober nek znan obraz, znan
Sportnik, saj po njegovem mnenju »imajo
liudje vecjo zaupanje, laZje vzpostavijo stik,
zadevo vzamejo resno kot obicajno, kot Ce bi
bil to nek obicajen prodajalec.« Sam ocenju-
je, kje so njegove najvecje prednosti in pri
konkretno na katerih delovnih mestih je v
prednosti pred ostalimi prodajalci: »V nulo
poznam smuci, prednosti dolocenih mode-
lov, itd. Na podlagi tega, kar mi pove stranka,
kako smuca, kaj si Zeli. Potem hitro ocenim,
kaksno vrsto smuci potrebuje, kaj bo pravo za
to stranko. Obicajno se v tem ne zmotim.« Do-
daja, da je pomembno, da delo opravljas
vestno. Bivsi vrhunski Sportnik 1 poudarja,
da je pomembno upostevati Sportnikovo
izobrazbo ter dodaja, da ni nujno, da ja vsak
Sportnik za vsako delo dober.

Kljucne ugotovitve

Ugotavljamo, da se konkretna delovna
mesta, ugotovljena s pomocjo raziskave
ter tudi glede na teoreti¢ni del raziskoval-
ne naloge, najpogosteje nanasajo na po-
dro¢je prodaje in marketinga, saj bi na teh
delovnih mestih Sportnikove prednosti,
ugotovljene tekom raziskave, prisle do izra-
za. UdeleZenci raziskave Sportnike vidijo na
delovnih mestih, kjer je veliko stika s stran-
kami in zaposlenimi ter je potrebno imeti
dobro razvite komunikacijske sposobno-
sti. Konkretneje je to delo v marketingu
ter podobnih delovnih mestih, kjer se od
zaposlenega zahtevajo podobne delovne
vrline. Ob tem je potrebno tudi upostevati,
kaj dolocenemu $portniku ustreza, ce se je
za katero podrogje ze izSolal, kje ima najvec
izkusenj itd.

M Lastnosti vrhunskih
Sportnikov za uspe-
sno delovno razmerje

Zanimale so nas prednosti vrhunskih
Sportnikov pred ostalimi iskalci zaposlitve
in katere so tiste lastnosti vrhunskih Spor-
tnikoy, ki jih ti lahko uspedno prenesejo v
zaposlitev.

Direktor Sportne agencije je s svojega stali-
$¢a prepri¢an, da imajo Stevilne prednosti:
»V $portu moras biti boljsi od nekoga, moras
biti vztrajen, discipliniran in seveda, ce so bili v
Sportu uspesni, potem te izkusnje, sposobno-
stiimajo. /.../ Prednosti je veliko.« Prav tako
je direktor proizvodnega podjetja, spon-
zor, prepri¢an v Stevilne prednosti, navaja
pa konkreten primer, kako tezko je svoje
zaposlene prepricati, da bi tudi ob vikendih
morali prihajati v sluzbo ali pa opraviti ka-
k$ne delovne obveznosti v tujini. Za Spor-
tnike meni, da so tak3nih odrekanj vajeni
in bi bili pripravljeni delati dlje, delati ob vi-
kendih ter se udeleZiti poslovnih sestankov
tudi v tujini. »On in njegova druzina je na nje-
gov ritem navajena. Jaz mislim, da bi takega
sportnika bistveno lazje poslal na nek sejem v
tujino. On je tako navajen biti v tujini, po mo-
jem mnenju bi mu bilo laZje.« Predstavnica
marketinske agencije je mnenja, da bi bile
prednosti najbolj uporabne v naslednjih
podrogjih delovanja podjetij: »Mislim, da
imajo predvsem za podjetja s sirokim spek-
trom izdelkom.«

Vrhunski $portnik 1 gleda na prednosti
$portnikov pred ostalimi iskalci zaposlitve
s SirSega zornega kota: »Odvisno, za kaksno
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delo se gre. Vsak vsega ne zna. Vsak clovek ali
Jje Sportnik ali karkoli je, lahko podjetju nekaj
doprinese. Vsak je na enem mestu najboljsi.«
Sportnik ima po njegovem mnenju zelo
veliko prednosti kljub pomanjkanju izo-
brazbe. Izpostavil je predvsem vztrajnost
in zmozZnost laZjega obvladovanja psihic-
nih obremenitev. Hkrati tudi dodaja, da je
za $portnika prednost Ze to, da ga podjetje
7e tekom sponzorskega sodelovanja spo-
zna. Vrhunski sportnik 2 na prednosti gleda
z objektivnega vidika: »imajo prednosti in
slabosti. Slabost je lahko npr. Sportnik trenira
do 30, 35. leta svoje starosti. In ko dosezZe ta
leta nima nobenih delovnih izkusenj, kot pa
nekdo, ki je Ze prej delal in Ze ima npr. 10 let
delovnih izkusenj.« Kot pozitivne lastnosti
oz. prednosti Sportnikov navaja, »da preko
Sporta spoznavamo ljudi, sponzorje, podjetja,
Jje to neka prednost, da imas Stevilne kontak-
te z lastniki, direktorji Stevilnih podjetij«. Prav
tako se vrhunski $portnik 3 zaveda predno-
sti in dodaja tudi pomanjkljivost, katero vidi
predvsem v pomanjkljivi izobrazbi, saj se
Sportniki tekom kariere zelo tezko izsolajo.
Najvecje prednosti vidi v komunikativnosti
in medijski prepoznavnosti.

Bivsi vrhunski Sportnik 2 je tekom kariere
spoznal pri sebi in pri drugih stevilne pred-
nosti, ob enem se zaveda pomanjkljivosti.
Izpostavlja prednosti, kot so disciplina,
delavnost in borbenost, ki so jo navedli ze
njegovi predhodniki. Pri pomanjkljivostih
pa navaja, »da himajo nekih delovnih izku-
Senj, da ta preklop iz Sportne kariere v zaposli-
tev ni enostaven.« Prav tako je bivsi vrhunski
$portnik 1 prepri¢an v prednosti, v primer-
javi s »povprecnimi ljudmi«. Izpostavlja, da
se Sportniki »znajo motivirati, torej bi se znali
motivirati tudi v delu.«

Klju¢ne ugotovitve

Vsi udelezenci so navedli prednosti, ki jih
je vrhunskim Sportnikom prinesla boga-
ta Sportna kariera. Smo mnenja, da so te
prednosti pomembne za zaposljivost in
delovno uspesnost nekdanjih vrhunskih
$portnikov. Izpostavljamo delovno disci-
plino, samoorganiziranost, motiviranost,
zmoznost javnega nastopanja, komuni-
kacijske vescine. Vse to so prednosti, ki jih
kadrovske sluzbe in direktorji pri iskalcih
zaposlitev Se kako isc¢ejo in zahtevajo. Ver-
jamemo, da so prednosti vrhunskih Spor-
tnikov veliko bolj pomembne kot tiste
pomanijkljivosti, ki jih udeleZzenci navajajo.
Predvsem pomanjkanje delovnih izkusenj,
znanj in specifi¢tnega znanja bi vrhunski
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$portniki lahko tekom zaposlitve nadokna-
dili in bili Se uspesnejsi.

l Razprava

V raziskavi smo si postavili tri raziskovalna
vprasanja, ki smo jih preverjali s pomocjo
kvalitativne metodologije.

Prvo raziskovalno vprasanje, ki smo si ga
zastavili v nalogi je: »Kaksne je pripravlje-
nost zaposlitve vrhunskih Sportnikov po
koncani Sportni karieri?« Zanimalo nas je,
ali so se Sportniki po koncani Sportni kari-
eri pripravljeni zaposliti in ¢e so to pripra-
vljeni storiti za povpre¢no slovensko placo.
Ugotovili smo, da so vrhunski Sportniki po
zakljucku $portne kariere pripravljeni delati
za povprecno slovensko placo, vsaj na za-
Cetku svoje poklice poti, kasneje pa bi zeleli
doseci vec¢ in zasluziti boljse. Njihova pri-
pravljenost za delo se pojavlja tudi zaradi
dejstva, da vecina od njih s $portno kariero
ne zasluzi dovolj, da bi se lahko preZivela
do konca Zivljenja. Tudi v primeru, da bi za-
sluzili dovolj se po koncani Sportni karieri
ne bi prepustili brezdelju.

Drugo raziskovalno vprasanje, ki smo si
ga zastavili je: »Kaksna konkretna delov-
na mesta, bi bila primerna za vrhunskega
$portnika, da bi ta lahko izkoristil svoje
izkusnje, znanje in sposobnosti V empi-
ricnem delu naloge smo ugotovili, da bi
Sportnikove lastnosti v vecini primerov pri-
sle do najvecjega izraza na tistih delovnih
mestih, od katerih se zahteva oz. pri¢akuje
tak$ne kompetence, ki smo jih spoznali pri
drugem raziskovalnem vprasanju, torej pri
ugotavljanju prednosti. Ugotovili smo, da
bi bilo najbolje, ¢e bi se Sportniki vkljucilina
delovna podrogja, kjer je veliko komunici-
ranja, sodelovanja z ljudmi, javnega nasto-
panja, samoorganiziranja, discipliniranega
dela in podobno. Predlagana delovna me-
sta so bila naslednja: referent v marketingu,
prodajalec izdelkov Siroke potro3nje, pred-
stavnik za odnose z javnostmi, ambasador
blagovne znamke.

Odgovor na tretje raziskovalno vprasanje,
ki smo si ga zastavili tako: »Katere so predno-
sti vrhunskih Sportnikov pred ostalimi iskalci
zaposlitve?s, smo iskali delno v teoreti¢cnem
delu naloge, z iskanjem konkretnih odgo-
vorov pa smo se osredotocili bolj vempiric-
nem delu. Ugotovili smo, da imajo vrhunski
$portniki Stevilne lastnosti, ki v podjetjih pri
iskanju novih kadrov igrajo zelo pomemb-
no vlogo. Hkrati smo tudi ugotovili, da ima-
jo Sportniki tudi dolo¢ene pomanjkljivosti,

ki jih lahko posplosimo na vecino vrhunskih
$portnikov. Pomanjkanje delovnih izkusen;j
in izobrazbe sta pri sportnikih tudi zelo ra-
zumljiva, saj vrhunski Sport od $portnika
zahteva veliko treniranja, tekem in vsega
ostalega, kar je za dosego vrhunskega re-
zultata pomembno, zato nas ne presene-
¢a dejstvo, da Sportniki enostavno nimajo
¢asa, da bi se lahko ob Sportni karieri Se iz-
obrazevali. Izieme seveda obstajajo, vendar
so zelo redke. Prednosti vrhunskih Sportni-
kov so zelo prepricljive, saj smo dobili od
vseh udelezencev zelo podobne odgovore
in prepri¢ani smo, da so naslednje lastnosti,
prednosti vrhunskih $portnikov klju¢ne in
so za podjetje, pri iskanju kadrov Se kako
pomembne: samodisciplina, organizira-
nost, motiviranost, izkusnje javnega nasto-
panja, komunikacijske vescine, obvladova-
nje in tekoce komuniciranje v tujih jezikih,
delo v stresnih situacijah, koncentracija,
velika socialne mreza.

M Sklep

Z analizo podatkov smo odgovorili na tri
raziskovalna vprasanja. Ugotovili smo, da
so vrhunski $portniki po zaklju¢ku $portne
kariere pripravljeni delati za povprec¢no slo-
vensko placo. Po mnenju intervjuvancev bi
bila najprimernejsa delovna mesta za njih
referent v marketingu, prodajalec izdelkov
Siroke potrodnje, predstavnik za odnose z
javnostmi, ambasador blagovne znamke.
Njihove prednosti za delovno uspesnost
pa so delovna disciplina, samoorganizira-
nost, motiviranost, zmoznost javnega na-
stopanja in komunikacijske vescine.

Predvidevamo, da bi nas vrhunski Sportnik,
ki smo ga tekom njegove $portne kariere
spremljali, obcudovali in verjeli v njega
ter njegove sposobnosti, s svojimi nasveti
lazje prepric¢al v nakup. Smo mnenja, da
bi taksna oseba doprinesla v tem primeru
do uspesnejse prodaje, saj danes oglase-
valci in prodajalci potrodnike prepri¢ujejo
z raznovrstno ponudbo, ki pa ji potrosniki
ve¢ ne izkazujejo toliko zaupanja in tudi
zaradi finan¢ne stiske bolj racionalno in
premisljieno pristopijo k nakupu. Prav tako
smo mnenja, da bi dolocen Sportnik, ki je
prej vrsto let potoval po svetu, navezoval
poslovne in prijateljske stike z razlicnimi
ljudmi, ob enem pa ob Sportnem Zivljenju
in dosezkih pridobil sposobnosti in lastno-
sti, ki danes odlikujejo vrhunske Sportnike,
prav tako uspesno nadaljeval svoje delo na
poslovnem podrocju (npr. referent v mar-
ketingu podjetja). Na podlagi analize empi-



ricne raziskave smo ugotovili, da vrhunski
Sportnik tekom uspesne kariere pridobi
mnogo izkusenj, delovnih navad, praks in
lastnosti, s katerimi se »opisuje« uspesnega
zaposlenega. Ocenjujemo, da lahko vrhun-
ski Sportniki podjetju oziroma sponzorju
doprinesejo se veliko ve¢, tudi po tem, ko
le-ti koncajo Sportno kariero.

Moznosti za nadaljnje raziskovanje vidimo v
tem, da se ugotovi, kaksna so opazanja de-
lodajalcev, ki so Ze zaposlila upokojene vr-
hunske Sportnike v svoja podjetja, kje vidijo
njihove glavne prednosti in kaj so slabosti.
Raziskali bi lahko tudi, kaksna je povprecna
pla¢a upokojenih vrhunskih Sportnikoy, ki
50 se po koncanju $portne kariere zaposlili
in kaksna delovna mesta zasedajo.
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Natasa Satler

Dostopnost javnih stavb gibalno
oviranim osebam na podrocju
osrednjih Slovenskih Goric

lzvleéek

Javne stavbe in vzgojno-izobraZevalne ustanove bi mo-
rale biti v skladu z Ustavo Republike Slovenije dostopne
vsem osebam.

Raziskava je bila izvedena v sedmih obcinah osrednjih
Slovenskih Goric. To so ob¢ine: Benedikt, Cerkvenjak,
Jurovski Dol, Lenart, Sveta Ana, Sveta Trojica in Volicina.
Raziskava prikazuje analizo dostopnosti javnih stavb in
osnovnih 3ol gibalno oviranim ljudem oziroma invali-
dom. V raziskavi je bilo ugotovljeno, da se dostopnost
javnih stavb in 3ol razlikuje po krajih, zajetih v raziskavo.
Najbolje je dostopnost za gibalno ovirane osebe urejena
v obcini Benedikt. Obcina Sveta Trojica pa ima najman;j
dostopne javne stavbe gibalno oviranim osebam. Lenart
je dale¢ najvecja obcina izmed obcin v raziskavi in ima
vecino javnih stavb dostopnih gibalno oviranim osebam.
Osnovna $ola Sveta Trojica je gibalno oviranim osebam
popolnoma nedostopna, medtem ko je osnovna Sola
Benedikt edina 30la, ki je v celoti dostopna gibalno ovi-
ranim osebam.

Klju¢ne besede: gibalno ovirane osebe, dostopnost,
grajene ovire, javne stavbe, osnovne $ole.

Access to public buildings for mobility impaired people in central Slovenian
Gorice
Abstract

Public buildings and educational institutions should be inconformity with the Constitution of the Republic of Slovenia accessible
to all persons.

The research have been made in seven municipalities of the central Slovenian Gorice. These are the municipalities of Benedict,
Cerkvenjak, Jurovski Dol, Lenart, Sveta Ana, Sveta Trojica and Volicina. The research presents ananalysis of the accessibility of pub-
lic buildings and elementary schools physically disabled people or people with disabilities. In this research it was found that the
accessibility of public buildings and schools are different in different places included in research. Best accessibility for physically
disabled persons are in the municipality of Benedikt. Municipality Sveta Trojica has the least accessible public buildings to physi-
cally disabled persons. Lenart is by far the largest municipality of the municipalities included in the research and the majority of
public buildings are accessible to physically disabled persons. Primary School in Sveta Trojica is to physically disabled persons
completely inaccessible, while the primarys chool in Benedikt is the only school that is fully accessible to physically disabled
persons.

Keywords: physically disabled persons, access, built barriers, public buildings, elementary schools.
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H Uvod

Neovirano gibanje bi moralo biti omogo-
¢eno vsakemu posamezniku in v vseh oko-
ljih, vendar Zal temu ni tako. Osebe z gibal-
nimi ovirami imajo prirojene ali pridobljene
okvare v telesnem gibanju, ki so razli¢nih
stopenj in vrst. Predvsem osebe, ki imajo
zmerno, tezjo ali tezko gibalno oviranost
in so na invalidskih vozickih, imajo pri vklju-
Cevanju v vsakdanje delo in Zivljenje v gra-
jenem okolju Stevilne arhitektonske ovire.
Arhitektonske ovire so fizicne ovire v gra-
jenem okolju, ki gibalno oviranim osebam
onemogocajo ali oteZijo gibanje. Veliko
arhitektonskih ovir, s katerimi se srecujejo
gibalno ovirane osebe, se nahajajo Ze v zu-
nanjem okolju (plo¢niki, prehodi za pesce,
postajalisca ipd). Z veliko vec¢ arhitekton-
skimi ovirami pa se gibalno ovirane osebe
soocijo pri gibanju v javne stavbe in zno-
traj njih. Predvsem javne stavbe starejsega
datuma izgradnje nimajo dvigal, urejenih
primernih sanitarij, hodniki pa so velikokrat
preozki. Prav v taksnih stavbah pa imajo
pogosto urejene prostore razne javne sluz-
be predvsem v podeZelskem okolju.

Naloga drzave je, da z ustreznimi arhitek-
turnimi in drugimi resitvami zagotavlja
primerno funkcionalnost okolja, kot je pre-
hodnost poti in plo¢nikov, dostop do stavb
javnega znacaja, parkiris¢a, namenjena in-
validom, ki omogocajo mobilnost gibalno
oviranih.

V Sloveniji je malo raziskav na podro¢ju ovir
v grajenem okolju in prav iz tega razloga
smo se odlocili, da opravimo raziskavo o
dostopnosti javnih stavb gibalno oviranim
osebam na podro¢ju osrednjih Slovenskih
goric.

Vodeb (2004) navaja, da je za omogocanje
dostopa grajenega okolja gibalno oviranim
osebam zakonodaja na tem podro¢ju bi-
stvenega pomena, saj jim s tem dodeljuje
doloc¢ene pravice in s tem omogoca njihov
vpliv. Vovk (2000) meni, da se je potrebno
pri preprecevanju arhitektonskih ovir osre-
dotociti na tri bistvene dejavnike: dosto-
pnost, prostornost in preglednost.

Podroc¢je dostopnosti grajenega okolja
gibalno oviranim osebam v Republiki Slo-
veniji ureja naslednja zakonodaja in usme-
ritve:

- Ustava Republike Slovenije;
— Zakon o graditvi objektov, 2003;

- Pravilnik o zahtevah za projektiranje
objektov brez grajenih ovir, 1999;

— Pravilnik o zahtevah za zagotavljanje ne-
oviranega dostopa, vstopa in uporabe
objektov v javni rabi ter vecstanovanj-
skih stavb, 2003;

- Nacionalna usmeritev za izboljsanje do-
stopnosti grajenega okolja, informacij in
komunikacij za invalide, 2005;

— Zakon o izenacevanju moznosti invali-
dov, 2010.

V Ustavi Republike Slovenije (Ul RS 33/91-
) so v vec ¢lenih dolocene pravice za do-
stopnost grajenega okolja in informacij ter
komunikacij v Republiki Sloveniji:

- 14. ¢len: doloca, da so vsakomur zagoto-
vljene enake ¢lovekove pravice in temelj-
ne svoboscline ne glede na invalidnost
ali katerokoli drugo osebno okolis¢ino.

— 32.¢len: vsakdo ima pravico, da se prosto
giblje in si izbira prebivalisce.

— 42. ¢len: vsakdo ima pravico do zbiranja
ter svobodnega zdruzevanja z drugimi.

— 72.¢len: vsakdo ima pravico do zdravega
Zivljenjskega okolja.

— 78. ¢&len: drzava ustvarja moznosti, da vsi
drZavljani lahko pridobijo primerno sta-
novanje .

V Pravilniku o zahtevah za zagotavljanje
neoviranega dostopa, vstopa in uporabe
objektov v javni rabi ter vecstanovanjskih
stavb je v 4. ¢lenu navedeno:

Objekti v javni rabi, ki morajo biti brez ovir,
so (UIRS 97/2003):

1. hotelska in podobna stavba za kratko-
trajno nastanitev (razred po CC.Si: 12111),
Ce je v njej 50 nocitvenih enot oziroma
sob ali ve¢;

2. gostinski obrat (razred po CC.Si: 12112),
Ce je vnjem 30 miz oziroma 120 sedezev
za mizami ali vec;

3. stavba javne uprave (razred po CC.Si:
12201), v kateri je sedeZ drzavnih or-
ganov, sedez upravnih enot, izpostav
ministrstev oziroma organov v njihovi
sestavi, sedeZ javnega zavoda ali sedez
lokalnih skupnosti, ¢e je v njej zaposle-
nih 15 oseb ali veg;

4. stavba banke, poste in zavarovalnice
(razred po CC.Si: 12202), Ce je v njej za-
poslenih 30 oseb ali ve¢, ki poslujejo s
strankami;

5. druga upravna in pisarniska stavba
(razred po CC.Si: 12203), Ce je v njej za-

poslenih 50 oseb ali ve¢, ki poslujejo s
strankami;

6. trgovska stavba (razred po CC.Si: 12301),
v kateri je povrsina prodajnih prostorov
200 m2 ali ve¢;

7. sejemska dvorana in razstavisce (razred
po CC.Si: 12302), e je povrsina razstav-
nih prostorov 1.000 m2 ali veg;

8. bencinski servis (razred po CC.Si: 12303),
ki posluje z osebjem;

9. stavba za druge storitvene dejavnosti
(razred po CCSi: 12304), ¢e je povriina
prostorov, namenjenih poslovanju s
strankami, 100 m2 ali ve¢;

10.postaja oziroma terminal (razred po
CCSi: 12410), e je namenjen javnemu
avtobusnemu, zelezniskemu, letalske-
mu, ladijskemu in Zi¢niSkemu prometu;

11.garazni objekt (razred po CC.Si: 12420),
Ce je v njem 50 parkirnih mest ali ve¢;

12.stavba za kulturo in razvedrilo (razred
po CCSi: 12610), ¢e je v njej povrsina
prostorov, namenjenih za obiskovalce
oziroma dvoran s spremljajocimi javni-
mi prostori, kot so vhodna veza (hal) in
podobno, 300 m2 ali veg;

13.muzej, knjiznica in galerija (razred po
CCSiN2620), ¢e je povrsina razstavnih
prostorov oziroma prostorov, namenje-
nih obiskovalcem, 150 m2 ali ve¢;

14.stavba za izobraZevanje in znanstve-
noraziskovalno delo (razred po CCJSi:
12630), Ce je v njej pet ali vec prostorov,
namenjenih izobrazevanju, kot so od-
delek, razred, predavalnica in ucilnica
oziroma pet ali vec laboratorijev, name-
njenih znanstvenoraziskovalnemu dely;

15.stavba za zdravnisko oskrbo in nego
bolnih in poskodovanih (razred po CC.Si:
12640), in sicer ne glede na njen namen
ali kapaciteto;

16.8portna dvorana (razred po CC.Si: 12650),
v kateri so tudi prostori za gledalce;

17.stavba za opravljanje verskih obredov
(razred po CCSi: 12721), ¢e je povrsina
prostorov, namenjenih vernikom, 150
m?2 ali veg;

18.pokopalisce (razred po CC.Si: 12722);

19.igrisCe za Sporte na prostem (razred po
CC.Si: 24110).
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Gibalno ovirani otroci imajo
pravico za (Ahcin, Morel Bera,
Cuk in Fu¢ka, 2003):

- dostop do $ole brez arhitektonskih ovir,

— zagotovljen prostor za invalide — parkirni
prostor,

— prilagoditev $olskih prostorov za nemo-
teno mobilnost ucenca (ucilnica, ho-
dnik),

- prilagojene sanitarije, prostor za osebno
higieno,

- zagotovljen prehod med nadstropji sole
(dvigalo, gosenice ..),

— ustrezen dostop do drugih 3olskih pro-
storov (knjiznica, kabineti, jedilnica, telo-
vadnica, prostor za pocitek),

— prostor za individualno obravnavo (za
dodatno u¢no pomoc in terapevtske
obravnave),

- prilagojen delovni prostor bio-psihofi-
zi¢nim potrebam ucenca: miza, stol.

Gibalno ovirani otroci imajo prirojene ali
pridobljene okvare, poskodbe gibalnega
aparata, centralnega ali perifernega Ziv-
Cevja. Gibalna oviranost se odraza v obliki
funkcionalnih in gibalnih motenj. Glede na
gibalno oviranost se razlikuje (http://
www.zrss.si/?rub=3500):

a) Lazje gibalno ovirane otroke: otrok
ima motnje gibov, ki povzrocajo lazjo
funkcionalno motenost, hodi samostoj-
no tudi izven prostorov, lahko ima teza-
ve pri teku in dalj$i hoji po neravnem
terenu; samostojen je pri vseh opravilih,
razen pri tistih, ki zahtevajo dobro spre-
tnost rok. Ni odvisen od pripomockov,
potrebuje le manjse prilagoditve. Za iz-
vajanje Solskega dela ne potrebuije fizi¢-
ne pomodi, pri nekaterih oblikah dela so
potrebni pripomocki (posebna pisala,
orodje, miza ali stol).

b) Zmerno gibalno ovirane otroke:
otrok ima motnje gibov, ki povzrocajo
zmerno funkcionalno oviranost, sicer
samostojno hodi znotraj prostorov ali
na krajse razdalje, mozna je uporaba
pripomockov (posebni Cevlji, ortoze,
bergle), ima tezave na neravnem terenu
in stopnicah, kjer je pocasnejsi, potre-
buje nadzor ali oprijemanje. Na srednje
in ve¢je razdalje uporablja prilagojeno
kolo ali vozicek za transport ali na ro¢ni
pogon ali pomo¢ in nadzor druge ose-
be. Fina motorika rok je lahko zmerno
motena. Pri dnevnih opravilih potrebuje
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nadzor ali pomoc pri zahtevnejsih opra-
vilih, za izvajanje potrebuje prilagoditve
ali pripomocke. Lahko je prisotna mo-
tnja kontrole sfinktrov, ki jo obvladuje
otrok sam ali pod nadzorom. Pri izva-
janju Solskega dela obcasno potrebuje
fizicno pomoc¢ druge osebe.

c) Tezje gibalno ovirane otroke: otrok
ima motnje gibov, ki povzrocajo tez-
jo funkcionalno oviranost, sicer hodi
samostojno na krajse razdalje, Ceprav
hoja tudi na kratke razdalje brez pripo-
mockov ni funkcionalna, lahko na kratke
razdalje del dneva uporablja ortoze in
hoduljo. Za vecji del gibanja znotraj in
zunaj prostorov potrebuje vozi¢ek na
ro¢ni pogon, zunaj prostorov tudi pri-
lagojeno kolo ali pomo¢ druge osebe.
Hoja po stopnicah ni mozZna. Fina mo-
torika je motena in ovira dobro funkcijo
rok. Pri dnevnih opravilih potrebuje stal-
no delno pomoc¢ druge osebe. Morebi-
tne motnje kontrole sfinktrov zahtevajo
iztiskanje mehurja ali samokateterizaci-
jo. Prilizvajanju vecine 3olskega dela po-
trebujejo fizicno pomoc.

d) Tezko gibalno ovirane otroke: otrok
ima zelo hude motnje gibanja, ki pov-
zro¢ajo popolno funkcionalno odvi-
snost. Samostojno gibanje ni mozno,
lahko doseze samostojnost v gibanju z
elektromotornim vozickom. Za sedenje
potrebuje posebej prilagojene pripo-
mocke. Ima malo funkcionalnih gibov
rok. Mozne so posebne prilagoditve
hranjenja (sonda). V vseh dnevnih opra-
vilih je odvisen od tuje pomoci, lahko se
delno hrani sam. Morebitna motnja sfin-
ktrov je tezje oblike in zahteva urejanje
s pomocjo druge osebe. Pri izvajanju
Solskega dela potrebuje stalno fizicno
pomoc

V Sloveniji je na podroc¢ju dostopnosti gra-
jenega okolja gibalno oviranim osebam
relativno malo raziskav. V nadaljevanju jih
navajam le nekaj.

Satler (2007) ugotavlja, da so osnovne Sole
v obdini Lenart, gibalno oviranim osebam
v vecini nedostopne Ze pri vhodu v Solo, v
samih $olah pa ni dvigal, ki bi omogocale
dostopnost v vse prostore Sole. Vecina
javnih ustanov v obcini Lenart, ki svojo de-
javnost opravljajo v ve¢ nadstropjih, nima
dvigala in je tako nedostopna za gibalno
ovirane ljudi.

Filipci¢ s sodelavci (2012) je v letu 2011
raziskovala dostopnost 107 slovenskih
osnovnih in srednjih $ol v petih slovenskih

regijah gibalno oviranim u¢encem. V razi-
skavi je bilo ugotovljeno, da 53 % 3ol nima
ustreznega dostopa v 50lo, 55 % 3ol nima
ustreznega dostopa Vv Solsko telovadnico
in da so sanitarije v 60 % 3ol neustrezno
dostopne. Nobena 3ola nima ustreznega
dostopa do zunanjih igris¢. Najvecje ovire
pa so stopnice, preozka ali vrtljiva vrata ter
ozki hodniki. V raziskavi povzema Se rezul-
tate nekaterih raziskav drugih avtorjev, ki so
raziskovali dostopnost stavb gibalno ovira-
nim osebam.

Sendi in sodelavci (2012) navajajo, da so re-
zultati raziskave projekta z naslovom Ukre-
pi za uresnicevanje pravic invalidov do do-
stopa brez ovir: inventarizacija obstojecih
ovir v grajenem okolju in v objektih v javni
rabi po Sloveniji, ki je potekal od maja 2008
do aprila 2011, pokazali, da uresnic¢evanja
pravic invalidov do dostopa brez ovir ne
bo mogoce dosedi le s sprejemanjem reso-
lucij, deklaracij in zakonov, ¢e se ukrepi, ki
so doloceni za doseganje teh ciljev, ne iz-
vajajo v praksi. Konéni rezultat raziskave je
bil razvoj prototipa odprtokodnega GIS-sis-
tema na osnovi »Google maps« za ugota-
vljanje grajenih in komunikacijskih ovir in
preprecevanje nastajanja novih. Raziskavo
sta izvajala Urbanisti¢ni institut Republike
Slovenije in Institut Republike Slovenije za
socialno varstvo. V raziskavi so ugotovili, da
so v primeru grajenih ovir stopnice skoraj
vedno omenjene kot najvecja ovira tako v
odgovorih invalidov posameznikov kakor
tudi v odgovorih predstavnikov invalidskih
organizacij. Na drugem mestu je bila naj-
pogosteje omenjena odsotnost klancin oz.
prestrme klancine, tem sledijo visoki robni-
ki in plocniki, pogosto pokvarjena dvigala,
pomanjkanje rocajev oz. drzal, preozka
vrata oz. preozke prehode, neustrezno
opremljene oz. za invalide nedostopne sa-
nitarije, itd. Pomembna je tudi ugotovitev,
da se pri grajenih ovirah pojavljajo vec ali
manj iste ovire na vseh podrogjih, ki jih je
raziskava pokrila.

Po narocilu Mestne obcine Ljubljana je
podjetje DisabledGo izvedlo raziskavo, v
kateri je analiziralo dostopnost 200 po-
membnih objektov v javni rabi v Ljubljani.
Izkuseni raziskovalci so obiskali vsak objekt
posebej in za opis posameznega uporabili
enake kriterije. Poleg nabora podatkov so
raziskovalci izdelali tudi priporocila za iz-
boljsanje dostopnosti posameznih objek-
tov ter jih posredovali lastnikom oziroma
upraviteljem objektov. Natan¢ni podatki o
dostopnosti klju¢nih objektov v javni rabi v



Ljubljani so objavljeni na http:/www.disa-
bledgo.com/sl/org/ljubljana.

lvanci¢ (2009) je raziskovala in analizirala
prostore javnih zgradb in pripadajocega
grajenega okolja na obmocju Dolenjske in
Posavja. V raziskavi ugotavlja, da so starejsi
upravni objekti slabo opremljeni, novi pa
v vedji meri ustrezajo predpisom in zahte-
vam gradnje brez arhitektonskih ovir. Izje-
ma so manjse obcine, ki zaradi prostorskih
stisk in finan¢ne omejenosti tezko zagoto-
vijo vsem kriterijem. Z opravljenimi analiza-
mi na terenu je ugotovila, da horizontalne
in vertikalne komunikacije niso prilagojene
za funkcionalno ovirane ljudi, dostopi do
objektov niso urejeni s primernimi klan-
¢inami, ni zadostnega Stevila sanitarnih
prostorov za gibalno ovirane ljudi, parkir-
nih mest urejenih za funkcionalno oviranih
ljudi je premalo in niso primerno oznacena
ter so v veliko primerih tezko dostopna.

Krivec (2013) je raziskovala arhitekturno pri-
lagojenost 26 osnovnih 3ol s prilagojenim
programom gibalno oviranim ucencem,
s poudarkom na Solski Sportni dvorani in
prostorih ob njej. V raziskavi ugotavlja, da
SO najslabse razmere v starejsih zgradbah,
v novejsih pa je praviloma prilagojenost
ustrezna. Na 3olah je najbolje urejen do-
stop do $portnih orodij in pripomockoy,
najslabse pa je urejen samostojen dostop
do vseh prostorov v $oli. Raziskava je po-
kazala 42,3 % popolnoma neprilagojenih
vstopovy, 11,5 % delno neustreznih vstopov
in 46,2 % ustreznih vstopov v Solski objekt.
V 53,7 % gibalno ovirane osebe ne morejo
samostojno dostopati do vseh Solskih pro-
storov. Dostop do telovadnice je v 46,2 %
neprilagojen in delno prilagojen gibalno
oviranim osebam. Najpogostejsa ovira pri
vstopu v telovadnice so stopnice, sledi ne-
primerna klan¢ina. Dostopnost in urejenost
garderobnih prostorov je v 50 % dobro pri-
lagojeno osebam na invalidskem vozicku.
Na 7 Solah garderob sploh ni, v tem prime-
ru se ucenci preoblacijo kar v razredu. Do-
stopnost Sportnih orodij in pripomockov je
61,5 % ustrezno urejena. Sanitarni prostori
so v 57,7 % neprimerni ali delno primerni za
gibalno ovirane osebe. Dostop do zunanjih
Sportnih igris¢ in njihova urejenost je 57,7
%, nedostopna 42,3 % (ali slabse dostopna)
in 15,4 % urejena igrisca. Vzrok za to so sla-
be dohodne poti, ki so pogosto netlakova-
ne in prestrme. Sest 3ol sploh nima lastnih
igris¢, na eni 3oli pa igrisce sluzi kot parki-
ris¢e, na eni pa skozi igris¢e vodi stranska
cesta.

Stojko (2012) je raziskovala na 16 osnovnih
in 5 srednjih Solah na obmocju osrednje
Slovenije. Rezultati raziskave so pokaza-
li slabo dostopnost za gibalno ovirane
osebe, saj je ta manjsa od 50 %, zlasti na
podroc¢ju prilagojenosti sanitarij za mlajse
otroke, ki so bile dostopne v 9,5 %. Najbolj
dostopne so garderobe v sklopu Sportnih
prostorov z dostopnostjo 57 %. Sanitarije v
sklopu Sportnih prostorov so bile ustrezne
v isti meri kot pot do telovadnice, in sicer
v 47,6 %. Dostop v $olo in dostop do $por-
tnih orodij sta prilagojeni v 33,3 %. Sportna
orodja in pripomocke je mozno vnesti v
telovadnico na 28,6 % 3ol, delez $ol z ne-
oviranim dostopom do zunanjih Sportnih
povrsin znasa 38,1 %.

Podpecan (2012) je raziskovala na izbranih
osnovnih in srednjih Solah na podro¢ju Sa-
vinjske, Zasavske in Spodnje-posavske regi-
je. Ugotovila je, da so najpogostejse ovire
pri dostopnosti izbranih Sol visoki pragovi
in stopnice. Pri novejsih stavbah 3ol ali po-
sodobljenih 3ol po letu 2003 so te ovire v
veliki meri odpravljene. Dostop do telova-
dnic je prilagojen v 52,4 %. Garderobni pro-
stori so ustrezno urejeni in dostopni le pri
19 % 3ol, zajetih v raziskavo. Ena izmed ve-
¢jih tezav je neprilagojenost sanitarij gibal-
no oviranih ucencev. Na 95 % izbranih 3ol
so $portna orodja in pripomocki spravljeni
na mestih, ki so dosegljiva u¢encem na
invalidskih vozi¢kih. Na vecini izbranih 3ol
imajo urejen prehod za vnos vecje Sportne
opreme v telovadnico. 50 % zunanjih Spor-
tnih igris¢, zajetih v raziskavo, je gibalno
oviranim u¢encem nedostopnih.

Verhovnik (2012) je v okviru Cilinega razi-
skovalnega programa Konkurenc¢nost Slo-
venije 2006-2010 v sodelovanju s Fakulteto
za $port Univerze v Ljubljani, ki je nosilka
Studije Analiza Solskega Sportnega pro-
stora s smernicami za nadaljnje investicije
raziskovala arhitektonske ovire, na katere
oseba na invalidskem vozicku naleti pri
dostopu v objekt in pri njegovi uporabi. Z
raziskavo, ki je potekala septembra in ok-
tobra 2011 in v katero je bilo vklju¢enih 20
naklju¢no izbranih $ol, je ugotovila, da so
najbolj pogosto dostopne garderobe, in si-
cerv 69,6 %, najmanj 4,3 % so dostopne sa-
nitarije za mlajse ucence ter dostop v Solo
le v 4,3 %. Dostopnost telovadnic je 26,1 %.
Dostop do Sportnih orodij in pripomockov
za ucenca z gibalno oviranostjo je ustrezen
v 34,8 %, enako tudi dostop do zunanjih
igris¢. Moznost vnosa vecje in manjde Spor-
tne opreme ter pripomockov je ustrezna v
43,5 %.

Vardi¢ (2012) je na 20 osnovnih in 2 sre-
dnjih Solah na Gorenjskem raziskovala
arhitektonske ovire v Sportnih dvoranah
in prostorov ob njih. Ugotovila je, da Sole
nimajo ustreznega dostopa za gibalno ovi-
rane ucence, nedostopne so sanitarije ob
3olskih $portnih dvoranah, zunanja Sportna
igris¢a so slabo dostopna ali celo nedo-
stopna za gibalno ovirane ucence. Solske
$portne dvorane in garderobe ob njih so
gibalno oviranim u¢encem dostopne, ka-
kor tudi $portna orodja in pripomocki. V
Solah obstaja tudi ustrezen prehod za vnos
vecje Sportne opreme v Sportne dvorane.

Opredelitev raziskovalnega
problema in cilji

Osnovni problem raziskave bo ugotoviti
dostopnost javnih stavb gibalno oviranim
osebam na podro¢ju osrednjih Slovenskih
goric.

V okviru raziskave zelimo izvedeti:

1. Ali so javne stavbe na podro¢ju osre-
dnjih Slovenskih goric dostopne gibal-
no oviranim osebam?

2. Ali je na osnovnih 3olah na podrocju
osrednjih Slovenskih goric urejen do-
stop za gibalno ovirane osebe?

3. Ali je znotraj stavb osnovnih 3ol na po-
dro¢ju osrednjih Slovenskih goric urejen
dostop do vseh prostorov znotraj stav-
be?

4. Ali so 3olska igris¢a na podro¢ju osre-
dnjih Slovenskih goric dostopna gibal-
no oviranim osebam?

5. Ali imajo/so imele Sole na podrogju
osrednjih Slovenskih goric vklju¢ene gi-
balno ovirane ucence?

Cilj raziskave je vpogled v realno stanje
na podro¢ju dostopnosti javnih stavb in
osnovnih 3ol gibalno oviranim osebam na
podro¢ju osrednjih Slovenskih goric.

Bl Metode dela

Metoda raziskovanja bo deskriptivna ali
opisna, ker bomo z njo spoznavali pro-
blematiko na ravni kakovosti. Raziskovalni
pristop bo kvantitativna empiri¢na peda-
goska raziskava.

Nacin vzorcenja bo namenski. V raziskavo
bodo zajete obcine na podroc¢ju osrednjih
Slovenskih goric: Cerkvenjak, Benedikt,
Jurovski Dol, Lenart, Sv. Ana, Sv. Trojica in
Voli¢ina.
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Podatke bomo zbirali s pomogjo terenskih
ogledov in vprasalnikov za ugotavljanje
dostopnosti osnovnih Sol gibalno oviranim
osebam na podrocju osrednjih Slovenskih
goric. Vprasalnik je sestavljen iz 9 vprasanj
izbirnega tipa, ki jih izpolnijo ravnatelji 3ol.
Nacin resevanja je tak, da anketiranci od-
govarjajo na vprasanja izbirnega tipa dvo-
stranske izbire.

Iz podatkov, dobljenih z vprasalniki, bomo
s pomocjo Microsoft Excelovega progra-
ma izracunala skupni odstotek dostopnosti
javnih stavb gibalno oviranim osebam. Re-
zultati bodo predstavljeni s preglednicami,
grafi in deskriptivno.

M Rezultati in razprava

V raziskavi je bilo ugotovljeno, da se dosto-
pnost javnih stavb in 3ol razlikuje po krajih,
zajetih v raziskavo. V nadaljevanju so poda-
ne ugotovitve dostopnosti javnih stavb po
posameznih obcinah.

Dostopnost javnih stavb
gibalno oviranim osebam v
Benediktu

- Posta

Posta ima prostore v pritli¢ju stavbe in je
dostopna gibalno oviranim osebam. Do
vhoda je zgrajena Siroka klanc¢ina zaradi
plo¢nika pred stavbo. Vrata so klasi¢na in
se mehansko odpirajo.

- Prostori obc¢ine

Prostori obcine se nahajajo v pritli¢ju stav-
be in so dostopni gibalno oviranim ose-
bam. Vhodna vrata so klasi¢na in se odpi-
rajo mehansko.

- Kulturni dom

Pri vhodu v kulturni dom je stopnica, ni pa
urejene klancine, zato je kulturni dom gi-
balno oviranim osebam nedostopen.

- Trgovina

Trgovina Market Benedikt in trgovina Mer-
cator pri vhodu nimata stopnic. Vrata so dr-
sna na senzor in se odpirajo avtomatsko.

Dostopnost javnih stavb
gibalno oviranim osebam v
Cerkvenjaku

- Posta

Prostori poste so urejeni v pritli¢ju stavbe.
Pri vhodu ni stopnic, vhodna vrata so kla-
si¢na in se mehansko odpirajo.
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- Prostori obcine

Prostori obcine se nahajajo v isti stavbi, kot
posta in kulturni dom. Pri vhodu ni stopnic,
vhodna vrata so klasi¢na in se mehansko
odpirajo.

— Kulturni dom

Pri vhodu ni stopnic, vhodna vrata so kla-
si¢na in se mehansko odpirajo.

- Knjiznica

Vhodna vrata v knjiznico iz zunanje strani
stavbe so zelo ozka in klasi¢na. Do vhoda je
tlakovan plo¢nik, ki paima na zacetku nizek
rob, tako da je knjiznica gibalno oviranim

osebam iz zunanje strani stavbe tezko do-
stopna.

- Trgovine

Pri vhodu so stopnice in urejena klancina,
vhodna vrata so klasi¢na in se mehansko
odpirajo.

Dostopnost javnih stavb
gibalno oviranim osebam v
Jurovskem Dolu

- Posta

Posta ima prostore v pritli¢ju stavbe in ima
ob stopnicah Se klancino. Vrata so klasi¢na
in se mehansko odpirajo.

- Prostori obcine

Prostori obcine se nahajajo v pritli¢ju stav-
be, vendar so zaradi stopnic pred vhodom
popolnoma nedostopni gibalno oviranim.

- Kulturni dom

Kulturni dom je delno dostopen gibal-
no oviranim osebam, ki imajo dostop do
dvorane in sanitarij za invalide ob vhodu.
Vhodna vrata so klasi¢na in se mehan-
sko odpirajo. Gibalno oviranim osebam
ni omogocen vstop na balkon in v kletne
prostore iz notranjosti stavbe.

- Trgovina

V Jurovskem Dolu je samo ena prehramb-
na trgovina, ki je v isti stavbi v pritli¢ju kot
posta in ima ob stopnicah klanc¢ino. Vrata
so klasi¢na in se mehansko odpirajo. Kme-
tijska zadruga je gibalno oviranim osebam
dostopna, ob vhodu je klan&ina, vrata so
klasi¢na in se odpirajo mehansko.

Dostopnost javnih stavb gibal-
no oviranim osebam v Lenartu

- Zavod za zaposlovanje Republike
Slovenije

Zavod za zaposlovanje Republike Slovenije
je gibalno oviranim osebam popolnoma
dostopen. Pri vhodu v stavbo ni stopnic,
vrata se odpirajo mehansko. Nahaja se v
pritli¢ju stavbe, v kateri so $e Varstveno de-
lovni center Polz, enota Mravlja in Center za
socialno delo, ki je v prvem nadstropju nad
Zavodom za zaposlovanje.

- Center za socialno delo

Center za socialno delo je popolnoma do-
stopen gibalno oviranim osebam. Pri vho-
du v stavbo ni stopnic, vrata se odpirajo
mehansko. V stavbi je dvigalo. Nahaja se v
prvem nadstropju nad Varstveno delovnim
centrom Polz, enota Mravlja in Zavodom za
zaposlovanje Republike Slovenije.

- Varstveno delovni center Polz enota
Mravlja

Pritlicje je popolnoma dostopno gibalno
oviranim osebam, medtem ko so kletni
prostori, do katerih vodijo stopnice in ni
zgrajenega dvigala, gibalno oviranim ose-
bam nedostopni.

Varstveno delovni center Polz, enota Mra-
vlja se nahaja v pritli¢ju stavbe. V pritli¢ju
so delavnice, kuhinja z jedilnico, sanitarije,
prostor za rekreacijo in pocitek ter terasa z
vrtom.

- Zdravstveni dom

Zdravstveni dom Lenart ima $tiri vhode.
Gibalno oviranim osebam so dostopni tri-
je vhodi, in sicer glavni pri sprejemu, kjer
so vrata klasi¢na in se odpirajo mehansko,
eden izmed vhodov pri ambulantah pedi-
atrov, ki so drsna in na senzor, ter vhod pri
zobozdravnikih, kjer so vrata klasi¢na in se
odpirajo mehansko. Ambulante v pritli¢ju
zdravstvenega doma so gibalno oviranim
osebam dostopne. Ambulante splo3nih
zdravnikov, zdravnika medicine in $por-
ta, pediatrov in veclina zobozdravnikov se
nahaja v pritli¢ju. V stavbi zdravstvenega
doma sta dve dvigali, zato je omogocen
dostop tudi v zgornje nadstropje.

- Lekarna

Lekarna je urejena v sklopu Zdravstvenega
doma in je popolnoma dostopna gibalno
oviranim osebam. Vrata so drsna na senzor
in se avtomatsko odpirajo.

- Dav¢ni urad Republike Slovenije

Se nahaja v prvem nadstropju stavbe, do
katerega vodijo stopnice. Dvigala v stavbi
ni, zato je gibalno oviranim osebam nedo-
stopen.



- Zavod za invalidsko in pokojninsko
zavarovanje

Zavod za invalidsko in pokojninsko zava-
rovanje se nahaja v pritli¢ju stavbe, kjer je
sedez Dav¢nega urada republike Slovenije
in je gibalno oviranim osebam popolnoma
dostopen.

- Ob¢ina in Upravna enota

Obcina in Upravna enota si delita prosto-
re v pritli¢ju, prvem in drugem nadstropju
stavbe. Pritlicje, kjer je sprejem, vloZiSce in
porocna dvorana, je popolnoma dostopno
gibalno oviranim osebam, medtem ko je
prvo in drugo nadstropje nedostopno, saj
so v stavbi le stopnice, dvigala ni. Vhodna
vrata na obeh straneh stavbe so klasi¢na in
se mehansko odpirajo.

- Posta

Posta je popolnoma dostopna (Slika 1). Do
vhoda je speljana klancina. Vse storitve po-
Ste se opravljajo v eni etaZi. Vrata so drsna
na senzor in se avtomatsko odpirajo.

- Banke

V Lenartu imajo enoto tri banke, in sicer
Nova kreditna banka Maribor, banka Ko-
per in Dezelna banka. Vse tri banke ima-
jo prostore v pritli¢jih stavb in so gibalno
oviranim osebam popolnoma dostopne.
Vhodna vrata so drsna na senzor in se av-
tomatsko odpirajo.

- Policijska postaja

Policijska postaja se nahaja v pritli¢ju stav-
be. Pri vhodu ni stopnic, vhodna vrata so
klasi¢na in se mehansko odpirajo.

Slika 1: Posta v Lenartu.

- AMZS

Nahaja se v pritli¢ju stavbe, v katerem je
tudi delavnica in tehni¢ni pregledi. Pri vho-
du ni stopnic, vhodna vrata so klasi¢na in
se mehansko odpirajo.

- Kulturni dom

Pri vhodu so stopnice in klan¢ina. Vhodna
vrata so klasi¢na in se mehansko odpirajo.

- Mati¢na knjiznica

Pri vhodu ni stopnic, vhodna vrata so kla-
si¢na in se mehansko odpirajo, vendar so
takoj za vhodnimi vrati stopnice, ki vodijo v

pritli¢je in v prvo nadstropje knjiznice. Dvi-
gala ob vhodu ni.

- Glasbena in baletna sola

Pri vhodu ni stopnic, vhodna vrata so kla-
si¢na in se mehansko odpirajo, vendar so
takoj za vhodnimi vrati stopnice, ki vodijo
v prostore glasbene sole. V pritli¢ju je ba-
letna Sola, ki je gibalno oviranim osebam
dostopna. Dvigala ob vhodu ni.

- Trgovine

V Lenartu je med drugim sedem vecjih
prehrambnih trgovin, ki so vse gibalno ovi-
ranim osebam popolnoma dostopne. Vse
so urejene v pritli¢jih in imajo drsna vho-
dna vrata na senzor ter se odpirajo avto-
matsko. Ve¢je trgovine z neprehrambenimi
izdelki: FraMa, Kmetijska zadruga, Mercator
gradnja so vse gibalno oviranim osebam
popolnoma dostopne. Vse so urejene v
pritli¢jih in imajo drsna vhodna vrata na
senzor ter se odpirajo avtomatsko.

Predvsem vecina manjsih trgovin v Lenartu
nimajo urejenega dostopa za gibalno ovi-

rane osebe. Te trgovine so ve¢inoma ure-
jene v pritli¢ju starejsih stavb, do vhoda pa
vodijo stopnice, ni pa urejenih klancin.

Dostopnost javnih stavb gi-
balno oviranim osebam v Sveti
Ani

- Posta

Pri vhodu ni stopnic, zato je gibalno ovira-
nim osebam dostop v posto omogocen.

Vhodna vrata so klasi¢na in se mehansko
odpirajo.

- Prostori ob¢ine

Pri vhodu so stopnice, klancina ni urejena,
zato so prostori obcine gibalno oviranim
osebam nedostopni.

- Kulturni dom

Pri vhodu je zraven stopnic urejena klan-
¢ina, zato je gibalno oviranim osebam do-
stop omogocen.

- Knjiznica

Vhodna vrata v knjiznico iz zunanje strani
stavbe so klasi¢na in se mehansko odpi-
rajo. Pri vhodu ni stopnic, zato je gibalno
oviranim osebam dostop Vv knjiznico omo-
gocen.

- Trgovina

Pri vhodu v trgovino Mercator ni stopnic,
zato je gibalno oviranim osebam dostop
omogocen. Vhodna vrata so klasi¢na in se
mehansko odpirajo.

Dostopnost javnih stavb gi-
balno oviranim osebam v Sveti
Trojici

- Posta

Posta ima prostore v pritli¢ju starejse stav-
be, vendar je ob vhodu stopnica in posta
gibalno oviranim osebam ni dostopna.

- Prostori obcine

Prostori obcine so v isti stavbi kot kulturni
dom. Tako pred sluzbenim vhodom, kot
vhodom za obiskovalce so stopnice, klan-
¢ine pa ni, zato so prostori obcine gibalno
oviranim osebam nedostopni.

- Kulturni dom

Pri vhodu v kulturni dom so stopnice, klan-
¢ine ni, zato je kulturni dom gibalno ovira-
nim osebam nedostopen.
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- Trgovina

Trgovina Mercator ima ob stopnicah ureje-
no klancino. Vrata so drsna na senzor in se
avtomatsko odpirajo.

Dostopnost javnih stavb gibal-
no oviranim osebam v Volicini

- Posta

Pri vhodu ni stopnic, vhodna vrata so kla-
si¢na in se mehansko odpirajo.

- Prostori krajevne skupnosti

Se nahajajo v isti stavbi kot kulturni dom in
imajo skupen vhod. Pri vhodu ni stopnic,
vhodna vrata so klasi¢na in se mehansko
odpirajo.

- Kulturni dom

Pri vhodu ni stopnic, vhodna vrata so kla-
si¢na in se mehansko odpirajo.

- Knjiznica

Ima urejene prostore v prizidku Sole. Pri
vhodu iz zunanje strani stavbe so strme,
dolge stopnice, ob katerih pa ni dvigala.
Vhodna vrata so klasi¢na in se mehansko
odpirajo. Knjiznica je gibalno oviranim ose-
bam iz zunanje strani stavbe popolnoma
nedostopna.

- Trgovina

Pri vhodu ni stopnic, vendar je urejena
klanc¢ina iz parkirnega prostora na plo¢nik
pred vhodna vrata, ki so klasi¢na in se me-
hansko odpirajo.

Glede na kraj je najbolje urejena dosto-
pnost za gibalno ovirane osebe v obcini
Benedikt. Ob¢ina Sveta Trojica pa ima naj-
manj dostopne javne stavbe gibalno ovira-
nim osebam. Lenart je dale¢ najvecja ob-
¢ina izmed obcin v raziskavi in ima vecino
javnih stavb delno ali v celoti dostopnih za
gibalno ovirane osebe.

V nadaljevanju so analizirani in interpretira-
ni podatki, zbrani z vprasalniki o dostopno-
sti osnovnih sol gibalno oviranim osebam
na podro¢ju osrednjih Slovenskih goric.

Prav tako je dostopnost Solskih vhodov,
zajetih v raziskavo gibalno oviranim ose-
bam, zelo razli¢na, kar je razvidno v Grafu 1.
Odstotek dostopnosti solskih vhodov je 11
%. Osnovna $ola Sveta Trojica je edina Sola
od 3ol zajetih v raziskavo, kjer je Solski vhod
gibalno oviranim osebam popolnoma ne-
dostopen (Slika 2), ostale Sole imajo vsaj en
vhod prilagojen gibalno oviranim osebam.
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Ali je pri vhodu v vaso folo klandina, ki omogoda vstop gibalno oviranim
osebam?

A ENE ®Prvhodonistopnic zoto fodiklacémam potrebna ®Dvigalo ob stopnicah

Graf 1: Odstotek dostopnosti Solskih vhodov gibalno oviranim osebam.

Slika 2: Nedostopen vhod gibalno oviranim
osebam v Osnovno solo Sveta Trojica.

Samo 57 % $ol, zajetih v raziskavo, ima v
zgradbi dvigalo, ki pa samo na osnovni
oli Benedikt omogoca dostop v vse pro-
store 3ole (Slika 3). V ostalih Solah, ki imajo
v zgradbi dvigalo, je dostop gibalno ovira-
nim osebam omogocen v vecino prosto-
rov Sole, ne pa v vse prostore 3ole, kar je
posledica tega, da so to Sole, ki so bile do-
grajene in imajo samo delni dostop v vse
prostore Sole.

Slika 3: Osnovna $ola Benedikt.

Le 43 % 5ol, zajetih v raziskavo, ima urejene
sanitarije za gibalno ovirane osebe. Odsto-
tek je nizek prav zaradi tega, ker je vecina
teh stavb starejsih. Vse Sole imajo urejen
dostop za gibalno ovirane osebe v Solsko
telovadnico vsaj na enem vhodu, ne pa pri
vseh vhodih. Kljub dostopu v Solsko telo-
vadnico pa na osnovni 3oli Cerkvenjak ni

mozen dostop gibalno oviranim osebam v
garderobe Solske telovadnice.

V 29 % ni urejenega dostopa na solska igri-
$¢a. Dostop na Solsko igris¢e ni mozen v
osnovni $oli v Cerkvenjaku (Slika 4) in Sveti
Ani.

Slika 4: |grisce pri osnovni Soli Cerkvenjak.

V 3olskem letu 2014/15 je na treh osnovnih
Solah vklju¢en ucenec z gibalno ovirano-
stjo, ki je na invalidskem vozi¢ku. To pred-
stavlja 43 % $ol, zajetih v raziskavo. Zanimiv
je podatek, da na dveh 3olah Se nikoli niso
imeli vklju¢enega gibalno oviranega ucen-
ca na invalidskem vozicku, kar predstavlja
29 % osnovnih 3ol, vklju¢enih v raziskavo.

V primerjavi z rezultati raziskave Satler
(2007), ki jih v specialisticnem delu z naslo-
vom Osebe s posebnimi potrebami v Ob-
¢ini Lenart, se je stanje dostopnosti na tem
podro¢ju izboljsalo predvsem na podro¢ju
osnovnih $ol.
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