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Vertikalni skoki in telesna dejavnost pri Masajih: preli-
minarno porocilo o raziskavi v Tanzaniji

Izvleéek

Afrisko ljudstvo Masaji je znano po svo-
jih obicajih in obredih, prepletenih s pe-
tjem, plesom in skakanjem. Plemenski
rituali s plesom, med katerim Zivahno
poskakujejo visoko v zrak, so del vecsto-
letne tradicije, ki jo izvajajo mladi moski.
Bojevniki, imenujejo se morani, med
tradicionalnimi obredi s skoki pokazejo
svojo moc in spretnost. Pri tem izvajajo
ponavljajoce se skoke, ki jih spremljata
zivahno petje in plesanje, kar lahko traja
vec ur. Njihovi skoki so podobni skokom
z nasprotnim gibanjem vrhunskih $por-
tnikov v zahodnem svetu. Masaji so vsaj
na videz izjemni predvsem v navezanih
poskokih ter dobro izkoriscajo cikel raz-
tezanja in kr¢enja. Namen ¢lanka je pred-
staviti preliminarno porocilo raziskave
o vertikalnih skokih in gibalni aktivnosti
Masajev, izvedene v Tanzaniji, ki je ob-
segala meritve skokov in gibalne aktiv-
nosti, ter povzeti zanimivosti in izzive, s
katerimi smo se srecali pri raziskavi.

Klju¢ne besede: vertikalni skoki, reaktivni
indeks moci, telesna dejavnost, Masaji

Vertical jumping and physical activity in Maasai tribe: A preliminary research
report in Tanzania

Abstract

The Maasai are culturally known for their distinctive customs and rituals, which include dancing, singing, and jumping. The tribe's
jumping rituals are part of a centuries-old tradition performed by young men-warriors. These warriors, known as »Morani,« show-
case their strength and skill through jumps during traditional ceremonies. During these rituals, the warriors engage in repetitive
jumps, accompanied by lively singing and dancing, which can last for several hours. Their jJumps are similar to the countermove-
ment jumps performed by elite athletes in the Western world. The purpose of the article is to provide a preliminary report on the
vertical jumps and movement activity of the Maasai, based on the research carried out in Tanzania, which includes measurements
of jumps, movement activity, and to summarize the interesting points and challenges we faced during the research.

Keywords: vertical jumps, reactive strength index, physical activity, Maasai
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l Uvod

V Tanzaniji po ocenah strokovnjakov zivi
vec kot 430.000 Masajev (Spear in Waller,
1993). To pastirsko polnomadsko ljudstvo
naseljuje vzhodnoafrisko tektonsko doli-
no med Kenijo in Tanzanijo (Shaper idr,
1961). Obseg njihove telesne dejavnosti se
spreminja, vendar je ve¢inoma omejen na
hojo in opisan kot »tiha, a stalna dejavnost«
(Shaper idr, 1961). Znani so predvsem po
svojih verskih obredih, ki vkljucujejo petje,
plesanje in ponavljajoce se skakanje. Mladi
mozje oziroma morani, katerih starost je
ocenjena na 15-30 let, so bojevniki pleme-
na (Gibney in Burstyn, 1980). V nasi raziskavi
so sodelovali prav morani, saj je bil eden iz-
med kriterijev za sodelovanje starost 16-35
let.

Skoki so naravna, a hkrati precej napre-
dna oblika ¢lovekovega gibanja, ki zahte-
va kompleksne koordinacijske spretnosti
med kontraktilnimi elementi zgornjega in
spodnjega dela telesa (Markovic idr, 2004;
Sheppard idr, 2008). Dirk Lund Christensen
je (osebna komunikacija) predal informaci-
jo Refsdalu (2017), da je med zacetnim opa-
zovanjem pri Masajih zaznal visine vec kot
50 cm med ponavljajo¢im se skakanjem,
nasprotnim gibanjem (angl. counter move-
ment jump; CMJ) pri vrhunskih Sportnikih
v zahodnem svetu (de Ruiter idr, 2007).
Iziemne skoke pri Masajih je mogoce po-
jasniti z razli¢nimi dejavniki, a najverjetneje
ima pomembno vlogo pogosto izvajanje
skokov skozi vse Zivljenje vse od zgodnjega
otrostva. Zivljenjski slog, kultura in tradicija
od Masajev zahtevajo izjemno specifi¢no
obremenitev na misi¢no-skeletni sistem,
kar lahko vpliva na izvedbo pri nalogah
maksimalnih skokov. Pri nas na to gledamo
kot na obliko treninga, v tej kulturi pa je to
del Zivljenja. Pri iziemni skakalni uspesnosti
Masajev imajo prav tako pomembno vlo-
go antropometri¢ne znacilnosti. Studije so
porocale, da se pri kenijskih tekacih kaze-
jo specificne antropometri¢ne znacilno-
sti misic in kit v spodnjem delu noge, na
primer daljsa Ahilova tetiva in manjsi pe-
nacijski kot misice gastrocnemius, kar jim
omogoca ucinkovito izkoris¢anje energije
med gibanjem v ciklu raztezanja in kréenja
(angl. stretch-shortening cycle; SSC) (Sano
idr, 2015). 1z tega lahko sklepamo, da imajo
antropometri¢ne znacilnosti pomembno
vlogo, saj iz Kenije prihajajo odli¢ni tekadi
na dolge proge. Tako Kenijci kot tudi Masaji
so del vzhodnoafriske populacije. U¢inko-
vit izkoristek elasti¢ne energije (@ngl. elastic

glas mladih

Slika 1. Masajski bojevniki med plesom (arhiv avtorice)

energy; EE) v kombinaciji z ve¢jo visino sko-
ka med ponavljajoc¢imi se skoki pri Kenijcih
pojasnjujejo z visoko togostjo tetivnega
tkiva (Sano idr,, 2015). Zato lahko domneva-
mo, da doloc¢ene antropometri¢ne lastno-
sti Masajev pripomorejo k njihovi skakalni
uspesnosti (Refsdal, 2017).

Namen ¢lanka je preliminarno predstaviti
raziskavo o vertikalnih skokih in gibalni ak-
tivnosti Masajev na podlagi tako meritev
kot tudi pogovora z njimi. Poleg analize
rezultatov ¢lanek opisuje potek raziskave
in izkusnje, pridobljene med izvajanjem
meritev v Tanzaniji, kjer smo sodelovali z
lokalnimi raziskovalci, prevajalcem in do-

datnim spremljevalcem. Podrobne analize
rezultatov, ki zajemajo tudi primerjavo z
dvema dodatnima skupinama (skupina
splosne populacije in skupina vrhunskih
Sportnikov), pridobljenima Sloveniji, nacr-
tujemo za poznejse objave v mednarodnih
revijah. Cilj tega ¢lanka je porocati o poteku
raziskave ter zanimivostih in izzivih, ki so se
pojavljali med nacrtovanjem in izvedbo.

Hl Metode

Za izvedbo raziskave v Tanzaniji smo se
povezali s tamkajsnjo univerzo. Na krs¢an-
ski medicinski fakulteti Kilimanjaro so nam

Slika 2. Levo vas Engaruka, v kateri smo izvajali meritve, desno nasa tanzanijska ekipa (z leve: avtorica
¢lanka, prevajalec, voznik, spremljevalec in prijateljica Valerija)




Slika 3. Meritve skokov (zgoraj: meritve dolzine noge, u¢enje tehnike pocepov; spodaj: meritve visine

pri 90° meritve skoka z aplikacijo My Jump 2)

dodelili lokalna raziskovalca, ki sta tesno so-
delovala z nami pri pripravi vlog za presojo
eti¢ne ustreznosti raziskave in iskanju pri-
mernega obmodja za izvedbo meritev. Iz-
brali smo obmocje Arushe, ki leZi v okrozju
Monduli, in sicer zaradi najmanjsega vpliva
urbanizacije, pri ¢emer prebivalci ohranjajo
tradicionalne obrede. Za izvedbo raziskave
je bilo treba pridobiti odobritev treh nacio-

nalnih eti¢nih komisij. Prvo institucionalno
odobritev nam je izdala omenjena fakulte-
ta Kilimanjaro, drugo Tanzanijski nacionalni
institut za medicinske raziskave, tj. organ
za nadzor medicinskih in zdravstvenih raz-
iskav, nazadnje smo pridobili dovoljenje za
raziskavo Se pri tanzanijski komisiji za zna-
nost in tehnologijo. Za izvedbo raziskave
smo dodatno potrebovali dovoljenje regije,

Slika 4. Levo namescanje senzorja ActivPal, desno namescen senzor na udelezencu
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v kateri se je raziskava izvajala. Dokument
smo pridobili ob pomo¢i prevajalca, nato
pa smo ga morali pokazati v vasi, kjer smo
izvajali meritve.

Nasa ekipa v Tanzaniji je bila sestavljena iz
vec ¢lanoy, in sicer avtorice prispevka (Petra
Robnik), prijateljice Valerije, ki je bila v veli-
ko oporo in pomoc¢ pri meritvah, prevajal-
ca (Masaj Tauta) in spremljevalca (Edward
Silver), ki sta pomagala pri pridobivanju
Masajev za sodelovanje v raziskavi tako, da
sta se povezala z njihovimi vodji oziroma
stareSinami, ter voznika. Prevajalca smo
potrebovali za sporazumevanje, saj Masaji
govorijo svoj jezik, masajscino. Ker se jih
vecina ne $ola (zlasti tisti, za katere je zna-
¢ilno tradicionalno Zivljenje), ne razumejo
angleskega jezika, nekateri niti svahilija, ki
je poleg angles¢ine uradni jezik Tanzanije.

Do vasi, v kateri smo izvajali meritve, je
bilo uro in pol vozZnje v eno smer, saj je bila
tako odmaknjena, da tam nismo mogli bi-
vati. Masaje smo za sodelovanje v raziskavi
pridobili prek njihovih vodij oziroma stare-
Sin, ki so jih zbrali skupaj iz razli¢nih bom,
majhnih naselij. Ob pomoci prevajalca smo
udelezencem najprej podrobno opisali
potek raziskave, nato pa so skupaj z njim
podpisali soglasje o svobodni privolitvi v
sodelovanje v raziskavi.

Uporabili smo prese¢no studijo, pri kateri
so bile meritve povsem neinvazivne, krat-
kotrajne in enostavne. Preiskovanci so izva-
jali gibe, ki so jih navajeni in so del njihove-
ga vsakdanjega Zivljenja. Za namen Studije
so morali izvesti tri razli¢cne vrste skokov, in
sicer po tri ponovitve CMJ in skoka iz po-
Cepa (angl. squat jump; SJ) ter 15-sekundni
test zaporednih skokov. Pred izvedbo smo
udelezence stehtali ter jim izmerili dolzino
noge in visino pri kotu 90° v kolenu. Skoke
so izvajali bosi na leseni deski in trdi podla-
gi, snemali smo jih s kamero na mobilnem
telefonu ter iz aplikacije My Jump 2 prido-
bili podatke o visini skoka, hitrosti, sili, moci,
Casu leta, kontaktnem casu, % utrujenosti
in reaktivnem indeksu moci (angl. reactive
strenght index; RSI). Telesno dejavnost smo
merili s senzorji ActivPal, ki so jih udelezen-
ci nosili na stegnu Stiri dni.

Dodatno smo med meritvami in po njih
zajeli pogovore z Masaji o njihovi kulturi,
skakalnih navadah, telesni dejavnosti in
prehrani. Pri dveh Masajih (bolje izobraze-
nih) smo te informacije pridobili prek ne-
strukturiranega intervjuja.



M Zanimivosti pri testi-
ranju

Ker gre za pleme, so se izzivi pojavili Ze pri
naboru udelezencev. Prvi dan se meritev
niso udelezili vsi, zato je bilo treba neneh-
no prilagajati ¢asovnico poteka meritev. Na
zacetku so izrazali dvome pri namesc¢anju
senzorjev ActivPal, saj menijo, da jim »razvi-
tejsi svet« Zeli skodovati oziroma zmanjsati
njihovo populacijo. Mislili so, da gre za ne-
kaksen sledilnik, ki bo prodrl skozi njihovo
koZo. Sele po prevajalcevem pojasnilu o
tem, za kaksne vrste senzorjev gre, so naza-
dnje le privolili. Predvideno je bilo, da bodo
senzorje nosili neprekinjeno stiri dni, a smo
se kmalu znasli v zagati. Kljub zacetnim na-
vodilom, naj senzorjev ne snemajo sami in
naj nas ob morebitnih teZzavah poklicejo, si
ga je en udeleZenec snel, ker mu je bilo ne-
rodno, da bi ga v sosednji vasi videli z njim
in ga sprasevali o njem. Poleg tega so se
ponoci pocutili neprijetno ob utripajoci ze-
leni lu¢ki na senzorju. Zaradi toplega pod-
nim trakom zacela srbeti koZza. Domnevno
je bil to prvi obliz, ki so ga kdaj nosili, prav
zato bi senzorje verjetno zelo tezko nosili
dalj ¢asa oziroma sedem dni, saj so bili pri
nekaterih Ze Stirje dnevi precej zahtevni.
Ob odstranitvi senzorjev jih je prestrasila
lokalna hipopigmentacija, zato smo jim ob
pomoci prevajalca razloZili, da gre za nor-
malen pojav in da se bo koza kmalu vrnila
Vv prvotno stanje.

Tudi pri meritvah skokov smo izvedli ne-
kaj prilagoditev. DolZina noge se navadno
izmeri v leze¢em polozaju, a ker se Masaji
po svojih strogih druzbenih zapovedih v
navzoc¢nosti zenske ne uleZejo, smo meri-
tve merjencev izvedli v sede¢em polozaju.
Njihova tehnika pocepanja je precej dru-
gacna, zato smo jim pred meritvami skokov
opisali in pokazali Zeleno izvedbo. Zanje je
bil tako najvedji izziv skok iz pocepa (SJ), saj
imajo svojo tehniko skakanja, poleg tega
niso navajeni imeti rok ves ¢as na bokih, saj
med tradicionalnim skakanjem v eni roki
drzijo palico. Najblizje jim je bil 15-sekun-
dni test zaporednih skokov, ki je podoben
njihovemu tradicionalnemu plesu. Med
meritvami skokov smo opazili, da pri skoku
CMJ Masaji ne spustijo tako globoko, pri
skoku SJ pa tudi nismo mogli popolnoma
izkljuciti koncentricnega giba. Potrebovali
bi nekoliko vec casa za ucenje Zelene iz-
vedbe skokov. Kot zanimivost lahko ome-
nimo, da vecina tradicionalnih Masajev ne
zna brati in pisati. Pri izpolnjevanju soglasja

Slika 5. Prstni odtis pri »podpisu« soglasja o sodelovanju v raziskavi

0 zavestni in svobodni privolitvi v sodelo-
vanje v raziskavi jim je pomagal prevajalec,
namesto podpisa pa so nekateri prispevali
prstni odtis.

Pogovori o skokih, gibal-
nih navadah in prehrani
ter Se kaksSna zanimivost

Masaji so polnomadsko ljudstvo, ki se zara-
di potrebe po vodi in hrani za svojo Zivino
nenehno seli, zato ne gradijo stalnih his.
HiSe, imenujejo jih emanjate, so zgrajene iz
lesenih palic, blata in slame ter stojijo zno-
traj ograde oziroma bome. Tako so vasi z le-
senimi palicami in trnjem zavarovane pred
divjimi Zivalmi.

Zaradi ugodnejsih razmer, ki so jih nasli v
Tanzaniji in Keniji, se manj selijo ali pa se
sploh ne vec. Njihovo Zivljenje je tesno
povezano z govedom in kozami, ki zanje
predstavljajo najvecjo vrednost, tako z eko-
nomskega vidika kot tudi zaradi hrane in

moznosti prodaje. V Tanzaniji naj bi v raz-
licnih delih drzave Ziveli stirje klani Masajev.
V nasi raziskavi je sodeloval klan Irkisongo,
ki naseljuje severno regijo, kamor spadajo
Manyara, Arusha in Ngorongoro. Poznamo
se klan Lumbwa, ki zivi v predelu Moro-
goro, ter klana Saleh in Laitayo, katerega
pripadniki prebivajo na obmogju Loliondo
blizu meje s Kenijo. Med seboj se klani raz-
likujejo po slogu oblagenja, nacinu govora
in drugem. V klanu Irkisongo lahko decki
po 15. letu starosti postanejo bojevniki.
Pomemben obred pred tem je obrezova-
nje, saj takrat postanejo »pravi moski«. Pred
obredom jih ¢aka preizkusnja, s katero oce-
nijo njihovo pripravljenost, saj med obre-
dom ne smejo pokazati Sibkosti ali boleci-
ne. Preizkudnja poteka tako, da jim z noZzem
naredijo luknjo v usesno mecico - vecja je
luknja, moc¢nejsi naj bi bil Masaj (trenutno
se ta preizkusnja ne uporablja vec v toli-
kinem obsegu oziroma jo opuscajo). Ce
ne prenesejo te bolecine, niso pripravljeni
na tisto pri obrezovanju, saj ne uporabljajo
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Slika 6. Levo v ozadju boma, desno emanjata

anestetikov. Prav ti mladi moZje oziroma
bojevniki sodelujejo v ponavljajocih se
skokih med obredi. Masaji za¢nejo skoke
izvajati Ze zgodaj v otrostvu, vendar uradno
zacnejo skakati (med ceremonijami) takrat,
ko postanejo morani. Kot otroci posnema-
jo njihovo skakanje med opazovanjem ob
obredih, s ¢imer pravzaprav ze za¢nejo va-
diti skoke. Morani imajo dve nalogi, to sta

varovanje skupnosti pred divjimi Zivalmi in
vodenje Zivine na paso v zgodnjih jutranjih
urah, zlasti v susnem obdobju, ko iS¢ejo
hrano in vodo. V tem obdobju lahko v eno
smer prehodijo 20-25 kilometrov, medtem
ko lahko najmocnejsi oziroma najvzdrZlji-
vejsi prehodijo tudi do sto kilometrov na
dan. Poleg hoje so izvrstni v metanju kopja,
kar jim omogoca ucinkovito zascito Zivali

Slika 7. Prehrana Masajev (zgoraj: za kosilo ugali s kislim mlekom, za zajtrk ugali s cajem; spodaj: pri-
prava kozjega mesa ob ognju, kalabas3).
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pred napadi divjih zveri, hkrati pa so tudi
izjemno hitri tekaci.

Njihova tradicionalna in glavna prehrana
je sestavljena predvsem iz mleka, mesa in
krvi, ki jih pridobivajo od svojih zivali. Kri
odvzamejo Zivi zivali, najpogosteje gove-
du, po posebnem postopku. Zivali najprej z
vrvico zavezejo vrat in jo zategnejo, da Zila
postane vidna. S posebnim pripomockom,
podobnim pusgici, imenujejo ga oyemonet,
ustrelijo v Zilo, spodaj pa nastavijo posodo
kalabas, v katero stece kri. To lahko pijejo
samo ali pa jo zmesajo z mlekom, pri cemer
zmesajo liter krvi in liter mleka. Ce pijejo
samo kri, zauZijejo dva litra.

Masaji jedo dvakrat na dan. Njihov zajtrk,
imenujejo ga edaa endedekenya, je sesta-
vljen iz ¢aja z mlekom, v katerega dodajajo
tradicionalna zdravila, med drugim kore-
nino rastline olosuki, podobne ingverju.
Zraven Caja lahko zajtrkujejo ugali (koruzno
moko pokuhano v vodi), ceprav ta ni vedno
del obroka. Za morane je znacilno, da za-
uzijejo vedje koli¢ine hrane, tako posame-
znik za zajtrk poje priblizno 1-2 kilograma
ugalija, preden odpelje Zivino na paso.
Kosilo, ki ga imenujejo edaa eteipa, obsega
podobno koli¢ino hrane kot zajtrk, zraven
ali pa v ugali pogosto dodajo razli¢ne vrste
zelenjave ali meso. Ce so ¢ez dan na pasi,
enako koli¢ino pojedo za vecerjo. Masaji
uZivajo goveje ali kozje meso vsak dan ali
pa na dva do tri dni. Na dan, ko Masaj ne
je mesa, lahko popije 5-10 litrov mleka. Ce
ubijejo kozo in uZivajo meso, tisti dan ne
pijejo mleka. Posameznik lahko sam poje
celo kozo in v tem tekmujejo tudi za placi-
lo, Ceprav obicajno eno kravo ali kozo poje
skupina stirih do petih moranov. Njihova
posebnost je tudi, da jedo meso iz lesenih
palic, imenovanih olgipet. Obrok poteka v
krogu, pri ¢emer en Masaj z maceto reze
meso in ga razdeljuje drugim. Kot 3e eno
zanimivost pa lahko omenimo, da Masaji
ne jedo pi¢ancjega mesa in jajc. Ce ima-
jo kokodi, jih vzrejajo predvsem za prodajo
jajc na masajskih trznicah.

l Osnovni rezultati
meritev skokov in
telesne dejavnosti

Tabela 1 prikazuje rezultate skokov CMJ

in SJ ter 15-sekundnega testa zaporednih
skokov.

Pri skokih CMJ so bili rezultati veljavni pri
vseh 30 udelezencih. Izmed treh izvedenih



Tabela 1.

Rezultati skokov CMJ in SJ ter 15-sekundnega testa zaporednih skokov

Indeksi cMmJ SJ

Visina skoka (povprecje) 381 cm+73cm 35,87 cm £ 6,59 cm

Visina skoka (min./max.)
Cas leta (povpredje)
Hitrost (povprecje)

Sila (povprecje)

Mo¢ (povprecje)

2757 cm /54,98 cm
5549 ms + 52,78 ms
1,37£0,13m/s
1441,79 £ 255,82 N
197723 £ 44045 W

25,71 cm /51,68 cm
538,62 ms + 48,82 ms
1,32+0,12m/s
1405,7 £ 228,54 N
187192 £ 492,15 W

Zaporedni skoki

Povprecna visina

36,2cm+775cm

Povprecna visina (min./max.) 248cm /49,79 cm
% utrujenosti pri visini skoka -073%+77%
Povprecni ¢as stika s tlemi 2769 ms + 42,29 ms

% utrujenosti ¢asa stika s tlemi

1514 % £ 12,62 %

RSI 1,38 £048

RSI (min./max.)

07/24

Legenda: CMJ - skok z nasprotnim gibanjem, SJ — skok iz pocepa, cm - centimetri, min. — minimum,
max. — maksimum, ms — milisekunde, m/s — metri na sekundo, N — newton, W - vat, RSI — reaktivni

indeks moci.

skokov vsakega udelezenca smo izbrali naj-
boljso ponovitev, pri ¢emer smo napacno
izvedene skoke predhodno izkljucili. Pov-
prec¢na visina skoka je 38,1 + 7.3 cm, med-
tem je povprecni Cas leta 554,9 + 52,78 ms,
pri cemer je povprecna hitrost 1,37 + 0,13
m/s. Aplikacija visino, ¢as leta in hitrost zelo
dobro oceni, sila in mo¢ pa sta priblizek, pri
Cemer je povprec¢na ocenjena sila 1441,79
+ 255,82, povpre¢na moc pa 197723 +
44045 W.

Pri skokih SJ so bili rezultati veljavni pri 29
udelezencih, saj smo enega morali izklju-
¢iti zaradi nepravilne izvedbe. Povpre¢na
viSina skoka je 35,87 + 6,59 cm, medtem je
povprelni ¢as leta 538,62 + 48,82 ms, pri
Cemer je povprecna hitrost 1,32 +0,12 m/s.
Povprecna ocenjena sila je 1405,7 + 228,54
N, povprec¢na moc pa 1871,92 + 492,15 W.

Pri zaporednih skokih smo uporabili 15-se-
kundni test skakanja. Pri tem testu so bili
rezultati veljavni pri 26 udelezencih, preo-
stale smo morali izkljuciti, saj meritvenega
testa niso koncali. Povprecna visina skoka je
36,2 + 7,75 cm, pri cemer povprecen odsto-
tek utrujenosti znasa —0,73 + 7,7 %, med-
tem je povprelni Cas stika s tlemi 2769 +
42,29 ms, pri Cemer povprecni odstotek
utrujenosti znasa 15,14 + 12, 62 %. Povprec-
na vrednost RSl znasa 1,38+0,48.

UdeleZenci so v nasi raziskavi senzorje Ac-
tivPal nosili neprekinjeno stiri dni. Tabela 2
prikazuje podatke, pridobljene iz senzorjev
ActivPal, za povprecje enega dneva.

Povprecno stevilo korakov za obdobje ene-
ga dneva znasa 1926991 + 4540,71. Senzor-
ji ActivPal poleg merjenja Stevila korakov
ocenjujejo tudi, koliko ¢asa (h) so v dnevu
spali, lezali/pocivali, sedeli, se vozili, stali,
hodili in kolesarili. Senzorji ocenijo tudi,
kolikokrat v dnevu so se vstali/usedli, ter
ocenijo telesno dejavnost (MET.h). Vstaja-
nje/usedanje v povprecju enega dne znasa
41,29 £ 6,7.V povprecju so na dan spali 7,63
+ 1,02 ure, lezali/pocivali 0,81 + 0,6 ure, se-
deli 6,06 + 1,53 ure, se vozili 1,02 + 0,61 ure,
stali 4,58 + 1,01 ure, hodili 3,81 = 0,83 ure
ter kolesarili 0,01 + 0,01 ure. V povprelju
enega dne ocena telesne dejavnosti znasa
38,2 + 1,84 MET.h.

glas mladih .

Zakljucek

Masaji so znani po svojih izjemnih skakal-
nih sposobnostih, ki jih izvajajo med tra-
dicionalnimi plesi in rituali. Rezultati nase
raziskave kazejo, da so izvrstni zlasti pri
specifi¢ni nalogi zaporednih skokov, pri ¢e-
mer dosegajo zelo visoke rezultate. Njihova
izjemna uspesnost pri tem kaze na odli¢no
sposobnost hitrega preklapljanja med ek-
scentricno in koncentricno  kontrakcijo,
kjer pride do SSC, pri ¢emer je klju¢na spo-
sobnost misic in tetiv, da hitro preklapljajo
med ekscentricno in koncentricno fazo.
Masaji velik del dneva preZivijo na prostem
in v gibanju, kar je v nasprotju s tehnolosko
razvitejsim svetom, v katerem prevladuje
sedentarni nacin Zivljenja. Tehnoloski na-
predek in sodobni nacin dela sta obc¢utno
zmanjsala potrebo po fizi¢ni dejavnosti v
vsakdanjem Zivljenju. Ljudje veliko ve¢ ¢asa
presedijo, v sluzbi, doma pred televizorjem
ali za ra¢unalnikom ter v avtomobilih med
voznjo. Tehnologija je zelo poenostavila
stevilna nekoc fizi¢tno zahtevnejsa opravila
(avtomobili, dvigala itd.), zato se je zmanj-
Sala potrebo po telesnem naporu. Manjsi
vpliv tehnologije pri Masajih in njihov na-
¢in Zivljenja (pastirstvo) zahtevata veliko gi-
banja, zato ohranjajo visoko raven telesne
kondicije in zdravja. Ta primerjava poudarja
pomen telesne dejavnosti za zdravje in do-
bro poclutje ter izpostavlja izzive, s katerimi
se srecujejo sodobne druzbe pri ohranja-
nju telesne pripravljenosti in zdravja v dobi
tehnoloskega napredka. Prehrana Masajev
je povezana z njihovim nacinom Zivljenja,
ki odseva njihovo kulturo in prilagoditve
okolju, pri ¢emer govedo in koze predsta-
vljajo glavni vir preZivetja, tako s prehran-
skega kot ekonomskega vidika. Masaji
redko zbolijo - ¢e pa se to zgodi, se najpre;j

Tabela 2.

Podatki iz senzorjev ActivPal za povprecje enega dneva

Dejavnost Povprecje Minimum Maksimum
Koraki 19.26991 £ 4.540,71 11.722 28.553,5
Vistajanje/usedanje 41,29+6,7 31 55,75
Ocena dejavnosti (MET.h) 382+ 184 3534 42,18
Spanje (h) 763 £1,02 545 9,38
Lezanje/pocivanje (h) 0,81+006 0 2,33
Sedenje (h) 6,06 £ 1,53 313 8,88
Voznja (h) 1,02 £ 0,61 0 2,38
Stoja (h) 4,58 £ 1,01 2,65 6,83
Hoja (h) 3,81+0,83 2,68 56
Kolesarjenje (h) 0,01 £ 0,01 0 0,05

Legenda: h — ura; MET — metabolni ekvivalent.
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zdravijo s tradicionalno medicino in zdrav-
nika obiscejo Sele, ¢e ta ne pomaga. Pri njih
ni zaznati kroni¢nih nenalezljivin bolezni
oziroma je ta pojav res redek v primerjavi
s tehnologko razvitim svetom, v katerem so
te bolezni ¢edalje vedjiin vse bolj razsirjeni
problem.
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