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Videoanaliza kot pripomocek
za izboljsanje tehnike

in tekmovalnega nastopa

v gorskem kolesarstvu

lzvlecek

Tehnika voznje z gorskim kolesom je
pomembna za uspeh v vseh gorskoko-
lesarskih disciplinah. Videoanaliza teh-
nike omogoca Sportnikom, da na pod-
lagi posnetkov izboljsajo svojo tehniko
ali voznjo. V prispevku so predstavljeni
prakti¢ni primeri uporabe videoanalize
pri ucenju in izpopolnjevanju tehnike
voznje ter izbiri vozne linije. Dejavnosti
so uporabne predvsem za trenerje, v po-
moc pa so lahko tudi $portnikom samim,
kolesarskim uciteljem in vodnikom.

Klju¢ne besede: videoanaliza, gorsko kole-
sarjenje, olimpijski kros, tehnika voznje.

Improving mountain bike skills and race results using video analysis

Abstract

Mountain bike skills are essential for success in any mountain biking discipline. The use of video analysis in the learning process
can help athletes see themselves and if necessary, make corrections in technique or riding. In this paper, examples of video analy-
sis use in teaching and improving mountain bike skills are presented. Activities can be useful for coaches, athletes, mountain bike
teachers, and guides.

Keywords: video analysis, mountain biking, cross-country racing, skills.
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Hl Uvod

Olimpijski kros (XCO — Cross-Country Olym-
pic) je gorskokolesarska disciplina pod okri-
liem Mednarodne kolesarske zveze (UCI);
prvo svetovno prvenstvo je bilo leta 1990
v Koloradu v ZDA, od leta 1996 pa je tudi
na olimpijskih igrah. Na tekmovanjih s sku-
pnim $tartom morajo kolesarji premagati
kroZno progo s Stevilnimi tehni¢nimi vzpo-
niin spusti. Glede na kategorijo sta doloce-
na dolzina tekme in s tem Stevilo krogov, ki
jih morajo tekmovalci opraviti. Podlaga na
progah za kros je zelo razli¢na: od asfalta in
makadama do trave, zemlje, korenin, skal in
lesenih objektov. V zadnjem ¢asu postajajo
vse bolj zahtevne, saj jih gradijo namensko.
Ob morebitni okvari kolesa med tekmova-
njem lahko tekmovalec zapelje v t. i. teh-
ni¢no cono, se tam ustavi, spremljevalec
pa poskrbi za servis. Visto druzino disciplin
krosa spadajo 3e kratki kros, eliminator (kros
na izpadanje) in maraton.

Na uspesnost gorskega kolesarja vplivajo
njegova telesna pripravljenost, psiholoska
priprava in tehni¢na podkovanost oziroma
spretnost. Gibalna naloga, ki je pred tek-
movalcem, zahteva kontrolirano kolesar-
jenje po neravni podlagi, voznjo po hribu
navzdol, izmikanje oviram, preskakovanje
ovir in drugo (Strancar, 2016). Strazisar
(2007) pise, da je na vzponih poleg obvla-
dovanja kolesa pomembna kondicija, na
spustih pa je poleg osnovne fizi¢ne pripra-
vljenosti klju¢nega pomena tehnika. Naj-
vecje razlike v hitrosti se kazejo predvsem
v tehniki izpeljave zavojev. Tudi v raziskavi
avtorjev Chiddley, MacGregor, Martin, Art-
hur in Macdonald (2015) so ugotovili, da je
na tekmovanjih v spustu z gorskimi kolesi
med vsemi spremenljivkami, ki sestavljajo
tekmovalcev nastop, na prvem mestu teh-
nika voznje.

Proge pri disciplinah gorskega kolesarjenja
so razlicno siroke, sestavljene iz skal, kore-
nin in skokov, ter oznacene na obeh stra-
neh z oznacevalnim trakom, kolesa pa so v
stiku s podlago siroka le nekaj centimetrov.
Tako se kolesarju ponujajo skoraj neomeje-
ne moznosti za izbiro razli¢nih linij voznje.
Izbira linije velja za enega izmed najbol;j za-
pletenih elementov gorskega kolesarjenja
(Lopes in McCormack, 2017). Razlika v izbiri
linije je lahko klju¢nega pomena pri sku-
pnem ¢asu na progi. Nekatere zahtevnejse
linije so namenoma krajse, medtem ko so
enostavnejse speljane po daljsi poti. S tem
organizatorji postavijo tekmovalca pred
odlocitev, koliko je pripravljen tvegati za

Slika 1. Krajsa in daljsa linija na progi (izrezek iz posnetka)

pridobitev ¢asa. Tehni¢no bolj podkovani
kolesarji lahko z uporabo hitrejsih linij mor-
da naredijo klju¢no razliko za uspeh. Na Sli-
ki 1 sta prikazana kolesarja na istem odse-
ku; kolesar na levi pelje po daljsi liniji okrog
korenine, kjer mora zaradi tesnega zavoja
zmanjsati hitrost, kolesar na desni pa s sko-
kom ¢ez korenino in nezmanjsano hitrostjo
skrajsa vozno linijo. Najkrajsa linija ni vedno
najboljsa izbira, treba je gledati progo kot
celoto in ne samo dolo¢enega odseka na
njej. Lahko se zgodi, da na daljsih linijah ko-
lesar prenese vec hitrosti v naslednji odsek,
medtem ko je pri krajsi liniji izstopna hitrost
iz odseka manjsa.

Ucenje obvladovanja gorskega kolesa se
zacne zelo zgodaj. Kolesarje je treba najprej
nauciti pravilne $portne tehnike, pridobi-
vanje modi in kondicije pride pozneje. Usaj
(1992) doloca tri pogoje za uspesno in ucin-
kovito motori¢no ucenje. Zunanji pogoj je
izpolnjen takrat, ko govorimo o uspesnem
sporazumevanju med trenerjem in Spor-
tnikom. Za kakovostno motori¢no ucenje
je nujno potrebna dvosmerna komunika-
cija. Notranji pogoj govori o tem, da vec
ko ima $portnik motori¢nih programov na
zacetku ucenja, laZje in hitrejSe bo ucenje v
prihodnje. Hitrost uc¢enja je povezana tudi
z odzivnostjo, prilagodljivostjo ter razum-
skimi in Custvenimi sposobnostmi. U¢na
aktivnost je nujno potrebna, da se nauci-
mo motori¢nih nalog. Za uspesno ucenje
sta potrebna motivacija in razumevanje
nalog. Rose in Goll (1993) sta ugotovila, da

je 35 % ljudi vizualnih u¢encev, 25 % slusnih
ucencev in 40 % gibalnih ucencev. Najvec
seveda pridobimo, ¢e v ucenje vklju¢imo
vse Cute.

Po Schwarzu (2004) je motori¢ni razvoj
sestavljen iz razli¢nih faz. Trening tehnike
gorskokolesarskega krosa deli na tri ravni:
zacetna, srednja in visja. Zavedati se mo-
ramo, na kateri ravni je kolesar, ter temu
primerno prilagoditi zahtevnost tehnike in
terena. Kot pise Strancar (2016), je $portna
tehnika idealen model gibanja, ki je najra-
cionalnejsi v danih razmerah. Tehniko je
treba trenirati oz. ohranjati, da ostane na
Zeleni ravni. Za preprecevanje pozabljanja
motori¢nih programov in zaradi nenehne-
ga izpopolnjevanja tehnike jo treniramo v
razlicnih okolis¢inah. Poglejmo si primer:
zavoj brez opore. Vajo lahko olajsamo tako,
da jo izvajamo na trdni podlagi, na ravnini
ali pa se je lotimo z analiti¢cno metodo in
razbijemo na posamezne elemente. Vajo
oteZimo z izbiro zahtevnejse podlage, kot
je pesek, pove¢amo hitrost izvedbe, izvaja-
mo navezovanje zavojev ali pa povec¢amo
stres na organizem in pred izvedbo naredi-
mo kaksen Sprint.

M Analiziranje Sportne-
ga nastopa
Videoanaliza v Sportu je bila v uporabi

Ze v prejSnjem stoletju, ko so s pomocjo
kinematike projicirali razlicna gibanja in
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tako pridobili podatke o poloZaju telesa v
prostoru. Vloga videoanalize je postajala
vse pomembnejsa v procesih treniranja
$portnikov, ki so z njeno pomogjo in pri-
dobljenimi podatki postali kakovostnejsi
in natancnejsi (Markovi¢, 2013). V zadnjih
dvajsetih letih je Sportna analitika doZivela
velik razvoj. Z ve¢jo dostopnostjo opreme
IKT ter uporabo kamer, telefonov in tablic
lahko video posnamemo kjer koli in kadar
koli. Tako je trenerjem vseh ravni in vseh
$portov omogocena lazja uporaba video-
analize v procesu treniranja.

Najpomembnejsa prednost videoanalize
je takojsnja povratna informacija $portni-
kom. Ob ogledu posnetka trenerji v $por-
tnikovi tehniki zaznajo napake, ki s prostim
ocesom morda niso bile vidne. Tako trener
bolje analizira tehniko, videoanaliza pa mu
zagotavlja oporo za poznejse povelanje
ucinkovitosti treninga. Posnetki se upora-
bijo za spremljanje razvoja in napredka v
tehniki ali preizkus objektivnega napredka.
Z metodi¢nim shranjevanjem posnetkov v
daljem ¢asovnem obdobju lahko trenerji
Sportnikom pokaZejo, kako in kje so napre-
dovali. S skupnim ogledom videoposnet-
ka se okrepi in izboljsa komunikacija med
$portnikom in trenerjem. Sportniki z ogle-
dom vidijo svoj nastop, zaznajo napake ter
uporabijo videne informacije za korekcijo.
Uporaba videoanalize pripomore tudi k
boljsi motivaciji za delo. Primerjava posnet-
kov razli¢nih sportnikoy, tistih iz ekipe ali pa

tujih, lahko posamezniku pomaga priblizati
se idealni tehniki.

V gorskem kolesarstvu videoanalizo na tek-
movanjih uporabljajo trenerji in Sportni de-
lavci v vseh disciplinah. Ekipe imajo na pri-
zoris¢ih oglednike, ki spremljajo in snemajo
tekmovalce na treningih. Njihov cilj je, da
na razli¢nih odsekih proge posnamejo ¢im
vec tekmovalcey, ki izstopajo po svoji teh-
niki ali pri izbiri vozne linije. Najvisja raven
tekmovanja — svetovni pokal v gorskem ko-
lesarstvu — je v zadnjih letih zelo dobro me-
dijsko pokrita. Poleg neposrednih preno-
sov s tekem smo lahko prica tudi velikemu
Stevilu prispevkov iz zakulisja, studijskemu
delu ter analizi treningov in tekmovanj. Po-
rocevalci na terenu spremljajo tekmovalce
na ogledu proge, zbirajo izjave in primer-
jajo razlicne pristope na razli¢nih odsekih.
Tekmovalci so opremljeni s kamerami, s
katerimi v celoti prikazejo progo, zraven
pa komentirajo in opisujejo. Ze pred vsem
tem so se pojavljali neodvisni ponudniki, ki
so snemali tekme in neposredno primerjali
kolesarje na razlicnih odsekih (Freecaster,
VitalRaw, Cathrovision).

Zanimiv je zapis snemalca (Morrocco, 2013),
ki ga je najela tovarniska ekipa v spustu za
svetovni pokal. Prvi dan treninga na prizo-
ris¢u si je ogledal progo in posnel vecino
delov, nato pa iskal odseke, ki bi bili z vidi-
ka videoanalize najprimernejsi. Zvecler je
posnetke pregledal in zmontiral tako, da
je primerjal najhitrejse kolesarje s kolesarji
naroc¢nika. Skupaj so pregledali linije in raz-

Slika 2. Uporaba videoanalize je dostopnejsa kot kdaj prej
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licne tehnike, ki so kolesarjem pomagale k
hitrejSemu premagovanju ovir. Naslednji
dan so se osredotocili le na tri odseke na
progi. S pregledom posnetkov so ugotovi-
li najhitrejso linijo na vseh odsekih. Ker se
proga nenehno spreminja, so zjutraj na dan
dirke preverili, ali so izbrane linije $e vedno
najhitrejSe. Analiza je tekmovalcem ponu-
dila objektiven vpogled v izbor najhitrejse
linije, ki je pripomogla k izboljsanju skupne-
ga rezultata na tekmovanju.

Tekmovalci priznavajo, da v iskanju najhi-
trejSe mozne linije uporabljajo tudi druzbe-
na omreZja, na katera gledalci ob progah
kar sproti nalagajo posnetke kolesarjev.
Ogledniki namre¢ ne morejo biti na vseh
odsekih v vsakem trenutku, gledalci ob
progi pa z razli¢nih zornih kotov ujamejo
voznje velikega Stevila tekmovalcev.

M Prakticni primeri
uporabe videoanalize
v gorskem kolesar-
stvu

Olimpijski kros velja za sorazmerno mlado
disciplino, kar se kaZe v neverjetnem na-
predku opreme v zelo kratkem ¢asu. Upo-
raba sodobnih materialov, razvoj velikosti
obrocnikov, uporaba zra¢nega vzmetenja,
oljne disk zavore, prestave z enim zobni-
kom spredaj in vegjim veriznikom zadaj,
geometrija koles ter navsezadnje potopna
sedeZna opora so le nekatere izmed ne-
davnih izboljsav gorskega kolesa za kros.
Konc¢nega uspeha ni brez pravilnih nasta-
vitev. Za zacetek je treba kolo nastaviti po
meri uporabnika oz. opraviti t.i. bike fitting.
Kolesarjenje bo tako bolj ekonomi¢no,
zmanjsa pa se tudi moznost za nastanek
poskodb. Nastavitve pritiska v pnevmati-
kah in nastavitve vzmetenja se lahko ne-
posredno izrazajo v ¢asuy, ki ga tekmovalec
ravni namenijo veliko pozornosti malen-
kostim, ki lahko pripomorejo k izboljsanju
nastopa ali ¢asa.

Uvajanje videoanalize v proces treninga
lahko za nekatere kolesarje pomeni odlo-
¢ilno razliko pri prepoznavanju lastne teh-
nike in primerjanju z drugimi. Iz posnetkov
trenerji in kolesarji natan¢no dolocijo pra-
vilnost tehnike kolesarja v dolocenih fazah
naloge. Odvisno od snemalnega kota so
na posnetku vidni razli¢ni elementi: polo-
7aj glave, rok, telesa, bokov, nog, kot med
kolesarjem in kolesom, kot med kolesom



in podlago, pogled kolesarja, pozicija na
kolesu, vozna linija, spros¢enost itd. Dober
trener hitro prepozna napake in jih poskusa
z ustreznimi vajami odpraviti. Zaradi bolj-
$e dvosmerne komunikacije je ob uporabi
videoanalize tudi Sportniku bolj jasno, kaj
dela in kaj od njega zahteva trener. U¢enje
poteka hitreje, ¢e slusni informaciji doda-
mo $e vizualno. Kon¢no izboljsanje tehnike
pa pomeni vecjo varnost, boljse samozau-
panje in ne nazadnje moznost hitrejse iz-
vedbe tehni¢ne naloge.

1. Proces treninga

V procesu treninga je videoanaliza uporab-
na od samega zacetka ucenja tehnike do
pilienja nadaljevalnih tehnik. Mlade tako
u¢imo prepoznavanja napak, zavedanja
lastnega telesa v prostoru in kriti¢cnega
razmidljanja. Trener iz ogledov posnetkov
dobi informacije o poloZaju tekmovalca v
dolocenih fazah tehnike, na podlagi katerih
lahko oblikuje ustrezne korekcijske vaje.

a. Ogled lastne tehnike
Trener posname kolesarja pri opravljanju
naloge, nato pa si kolesar ogleda posnetek.
Ob tem vidi svojo izvedbo in lazje prepo-
zna to, kar mu opisuje trener.

b. Primerjava tehnike

Trener posname vec kolesarjev pri izva-
janju tehnic¢ne naloge. Skupaj si ogledajo
posnetke in primerjajo tehnike. Tako lahko
laZje vidijo, kaj je treba narediti.

c. Ogled in primerjava linij

Trener posname kolesarje na dolo¢enem
odseku. Skupaj si ogledajo posnetke in se
pogovorijo, kaj so prednosti in slabosti izbi-
re dolocene linije, katera bi bila najhitrejsa,
katera najvarnejsa, katera se bo spreminjala
itd.

2. Tekmovalni nastop

Cilj tekmovalcev in trenerjev je, da se Spor-
tniki na tekmovanjih ¢im bolje odrezejo.
Videoanaliza je uporabna med pripravami
na tekmovanje, pri ¢emer z ogledom in
analizo poskusamo izboljsati tekmovalcev
nastop. Ogled tekme za nazaj lahko ponudi
dobro retrospektivo, iz katere se lahko obli-
kujejo smernice za nadaljnje delo.

d. Ogled lastnega nastopa

Trener na tekmi posname tekmovalca na
lo¢enih odsekih. Skupaj si pogledata na-
stop in poisceta poudarke v razli¢nih tre-
nutkih nastopa.

e. Analiza in primerjava nastopov

Slika 3. Primerjava dveh tekmovalnih nastopov (izrezek iz posnetka)

Na tekmovanju trener posname vec tek-
movalcev. Po pregledu in analizi (Slika 3)
lahko pridobi veliko informacij in jih po-
sreduje svojim $portnikom. Zazna lahko
razlike v tehniki in vozni liniji, spreminjanje
proge med tekmovanjem, klju¢na mesta,
taktiko tekmovalcev itd.

M Zakljucek

Tehnika voZnje gorskega kolesa neposre-
dno vpliva na rezultat na spustih, medtem
ko ima na vzponih poleg tehnike $e vedno
veliko vlogo kondicijska priprava Sportnika.
Majhne razlike v tehniki lahko pomenijo
slabsi rezultat ali morebiti celo padec. Upo-
raba vseh razpoloZljivih sredstev za izbolj-
sanje tehnike, vklju¢no z videoanalizo, je
priporocljiva od najmlajsih selekcij do ¢lan-
skih kategorij. U¢enje ob uporabi videopo-
snetkov, s katero se poveca komunikacija
med trenerjem in Sportnikom, je hitrejse in
kakovostnejse, Sportniku pa omogoca po-
leg slusne informacije dobiti e vidne.
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