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Spletno orodje DancEpos - resitve za
prevencijo poskodb in izboljsanje
umetniske uspesnosti v plesu

lzvlecek

Spletno orodje DancEpos (wWww.dancepos.com) ponuja stro-
kovne in inovativne e-resitve za prevencijo misi¢no-skele-
tnih poskodb in izboljsanje plesne tehnike. 1zobrazevalne
vsebine temeljijo na znanstvenih dokazih in so pripravljene
specificno za plesalce. E-ucbeniki DancEpos obsegajo tri
glavne sklope: (1) splosno o poskodbah in osnove Sportne
vadbe, (2) prevencija oziroma rehabilitacija po najpogostej-
Sih plesnih poskodb in (3) izboljSanje plesne tehnike. Izobra-
Zevalna vsebina spletnega orodja je podana v tekstovni obli-
ki e-ucbenikov in hkrati podprta z ve¢ kot 100 slikami in 40
videoposnetki. Za posameznike, ki morda ne vedo natan¢-
no, s katero vsebino bi zaceli, je na voljo kratek vprasalnik
o zgodovini poskodb. Na podlagi rezultatov se samodejno
ustvari porocilo z nekaj priporo¢enimi vajami glede na posa-
meznikove odgovore. Poleg tega so navedena (pod)poglav-
ja iz e-ucbenika, kjer je dostopnih ve¢ informacij. Ustvarjalci
spletnega orodja DancEpos si Zelimo, da bi vsebina dosegla
¢im vec plesalcev razli¢nih plesnih zvrsti in bi tako pripomo-
gla k daljsi in varnejsi plesni karieri.

Klju¢ne besede: ples, preventiva, poskodba, misicno-skeletne
poskodbe

Bl Uvod

Pojavnost misi¢no-skeletnih poskodb pri plesalcih je kljub vse
pogostejsemu ozavescanju o primernem in zdravem nacinu tre-
niranja e vedno visoka (Jacobs, Hincapié in Cassidy, 2012). Zaradi
poskodb plesalci pogosto dalj ¢asa ne morejo vaditi, nastopati v
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Online tool DancEpos - solutions to
prevent dance injuries and improve
artistic performance in dance

Abstract

The online tool DancEpos (www.dancepos.com) provides
professional, innovative e-solutions to prevent dance inju-
ries and improve artistic performance in dance. The learning
content is created specifically for dancers based on scientific
evidence. DancEpos’ e-textbooks include three main sec-
tions: (1) General Injury and Athletic Training Basics, (2) Pre-
vention/Rehabilitation of Common Dance Injuries, and (3)
Improving Dance Technique. The educational content of the
online tool is delivered in the text form of the e-textbooks
while supported by more than 100 images and 40 videos. A
brief injury history questionnaire is available for individuals
who are unsure of which content to begin with. Based on the
results, a report is automatically generated with some rec-
ommended exercises based on the individual’s responses. In
addition, (sub)chapters from the e-textbook are suggested
where more information is available. The creators of the on-
line tool DancEpos want the content to reach as many danc-
ers of different dance genres as possible and thus contribute
to a longer and safer dance career.
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predstavah oziroma na tekmovanjih ali pa so poskodbe celo razlog
za pred¢asno koncanje Ze tako kratke plesne kariere. Misi¢no-ske-
letne poskodbe delimo na akutne in kroni¢ne poskodbe. Akutne
poskodbe (zvini, zlomi, (na)trganine ipd.) se zgodijo ob enkratnem
oziroma nenadnem dogodku med telesno aktivnostjo kot posle-
dica prevelike sile v sklepu, kosti ali misici (obrat, (do)skok, udarec,
padec ipd.). Po drugi strani za nastanek kroni¢nih poskodb tezko
dolo¢imo enkratni dogodek, saj preobremenitve obicajno trajajo
daljSe obdobje in se ponavljajo. Kroni¢ne poskodbe spremlja bo-
le¢ina in vsaj zacasno omejeno delovanje (poskodovanih) delov
telesa, zato pomenijo veliko tezavo pri Stevilnih Sportnikih in ple-
salcih (Chéron, Le Scanff in Leboeuf-Yde, 2016; Jayanthi, LaBella,
Fischer, Pasulka in Dugas, 2015).
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Vir: osebni arhiv avtorjev

Do za poskodbo tveganega dogodka obicajno privede komple-
ksno soucinkovanje notranjih in zunanjih dejavnikov tveganja.
Med notranje dejavnike uvrs¢amo starost, spol, telesno visino in
maso, telesni tip, anamnezo, telesne nepravilnosti, psinoloske de-
javnike in utrujenost. Med zunanje dejavnike uvrs¢amo specifiko
plesne zvrsti, del plesne sezone, plesni polozaj, trenazni proces,
plesno podlago in pogosto ponavljajoce se gibe med vadbo (Bahr
in Krosshaug, 2005). Poleg omenjenih dejavnikov, ki vplivajo na na-
stanek poskodb, ima pomembno vlogo &as udejstvovanja v plesu.
Tega opisujemo s Stevilom ur plesa na teden in se v povprecju
zvisuje z leti. Denimo, pri osmih letih so plesalke iz centra za upri-
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Slika 1. Misi¢no-skeletne poskodbe pri plesalcih razlicnih plesnih zvrsti
(Hincapié idr, 2008; Horvat idr, 2016; Kuisis idr, 2012; Milner idr, 2019;
Smith idr, 2016; Tjukov idr,, 2020)
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zoritvene umetnosti (Tel Aviv, Izrael) v povprecju plesno dejavne
2,5 ure na teden, pri Sestnajstih letih ta ¢as obsega ze 11,3 ure na
teden (Steinberg idr, 2011). V navedeno studijo je bilo vklju¢enih
1336 plesalk, kar delno Ze omogoca posplositev rezultatov, a vse-
eno se lahko v tem oziru pojavijo odstopanja med posamezniki.
Ceprav se poskodbe lahko pojavijo ze v otroskih letih (Adamova
in Chirakovich, 2019), se moznost za njihov nastanek z leti pove-
¢uje. Pri vecini plesalcev (61 %) se prva (resnejsa) misi¢no-skeletna
poskodba pojavi v obdobju med sestimi in enajstimi leti treniranja
(Steinberg idr, 2011). Poleg teh dejavnikov na nastanek poskodb
vpliva tudi plesna zvrst (Hincapié, Morton in Cassidy, 2008; Kuisis,
Camacho, Kriger in Camacho, 2012; Tjukov, Engeroff, Vogt, Banzer
in Niederer, 2020), s katero se posamezniki ukvarjajo (Slika 1), saj
vsaka plesna zvrst zahteva od plesalca izvedbo specifi¢nih plesnih
gibov.

Ob Zelji po zmanjsanju misi¢no-skeletnih poskodb pri plesalcih se
je treba zavedati dejavnikov tveganja za njihov nastanek ter opre-
deliti in uresnicevati preventivne ukrepe. Poskodbe je priporoclji-
vo, boljSe in laZje prepreciti kot redevati teZave, do katerih prive-
dejo, ko se zgodijo. Namen tega prispevka je predstaviti spletno
orodje DancEpos (www.dancepos.com), ki ponuja izobrazevalne
vsebine, spodbuja prevencijo poskodb v plesu in ponuja (e-)resi-
tve v podporo plesni tehniki.

Spletno orodje DancEpos za prevencijo misi¢no-
-skeletnih poskodb pri plesalcih in v podporo
plesni tehniki

Orodje DancEpos, ki temelji na znanstvenih dokazih, ponuja ino-
vativne e-resitve za prevencijo misi¢no-skeletnih poskodb pri ple-
salcih in v podporo izboljsanju plesne tehnike. Spletno orodje je
primerno in na voljo za uporabo vsem posameznikom, ki so tako
ali drugace vkljuceni v ples (plesalci, trenerji, v ples usmerjeni fi-
zioterapevti, kineziologi in drugi strokovnjaki). Vsebina spletnega
orodja je podana v tekstovni obliki e-u¢benikov in hkrati podprta
z ve¢ kot 100 slikami in 40 videoposnetki. E-u¢beniki so razdelje-
ni na tri glavne sklope, ki obsegajo: (1) splosno o poskodbah in
osnove $portne vadbe (bronasto odli¢je), (2) prevencija oziroma



rehabilitacija najpogostejsih plesnih poskodb (srebrno odli¢je) in
(3) izboljzanje plesne tehnike (zlato odli¢je) (Slika 2). Ceprav lahko
uporabniki spletnega orodja sami izbirajo, kateri/e sklop/e uc¢beni-
ka bodo usvajali, se vsebine med seboj nadgrajujejo. Podobno kot
na plesnih tekmovanjih lahko po uspe$no opravljenem kvizu za
vsako poglavje uporabniki prejmejo »medalje«. Pogoj za pridobi-
tev najvisjega odli¢ja »diamanta« so uspesno opravljeni kvizi vseh
treh poglavij (bron, srebro in zlato) in udeleZba na vikend delavni-
ci DancEpos, kjer je poudarek na prakti¢nih vsebinah oz. pravilni
izvedbi vaj. Gre za celovit pristop k fizi¢ni pripravi plesalcev, od
podajanja vsebine o osnovah Sportne vadbe in razumevanja me-
hanizmov misi¢no-skeletnih poskodb do vaj za prevencijo oziroma
rehabilitacijo po poskodbah in vaj v podporo izbolj$anju plesne
tehnike. E-vsebine so uporabnikom na voljo neodvisno od njiho-
ve lokacije ali ¢asa. Tudi po uspesno zaklju¢enem posameznem
sklopu e-ucbenika je ta posameznikom $e vedno na voljo za osve-
Zitev ali poglobitev pridoblienega znanja. Menimo, da lahko taka
strokovna podpora ucinkovito pomaga pri reSevanju dejanskega
prakti¢nega problema.

Bt mern vsebina e-udbenikov
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Slika 2. Vsebina e-u¢benikov DancEpos

Za posameznike, ki morda niso popolnoma prepri¢ani, s katero
vsebino bi zaceli, je na voljo kratek vprasalnik o zgodovini po-
skodb. Na podlagi rezultatov se samodejno ustvari porocilo z
nekaj priporocenimi vajami glede na posameznikove odgovore.
Poleg tega so navedena (pod)poglavja iz e-u¢benika, kjer je do-
stopnih vec informacij. Znanstveno podprti zapisi v e-uc¢benikih
so za lazje razumevanje vsebine podkrepljeni s slikovnim gradi-
vom. Denimo, na Sliki 3 je prikazan primer celovite gibalne funkcije
plesalcev. To morajo uporabniki poleg drugih vsebin, ki spadajo k
osnovam $portne vadbe, usvojiti za pridobitev bronastega odli¢ja.

Za pridobitev srebrnega odli¢ja se morajo uporabniki seznaniti s
pravilno izvedbo vaj za prevencijo oziroma rehabilitacijo po naj-
pogostejsih poskodb (zvin gleznja, bolece pokostnice, bolecina v
spodnjem delu hrbta ipd.), spremlja jih slikovno in videogradivo.
Zaradi specifike plesnih treningov nekatere telesne dele oziroma
misi¢ne skupine velikokrat nepravilno obremenjujemo. Zato je
iziemno pomembno, da poleg primarnih misic, ki so potrebne
za dobro izvedbo plesno specifi¢nega giba, krepimo tudi pod-

Celovita gibolno funkcijo

Slika 3. Celovita gibalna funkcija (vir: osebni arhiv avtorjev)

porne misice. Kot primer navedimo glezenj, ki je med plesalkami
najpogosteje poskodovan (Novosel, Sekuli¢, Peri¢, Kondri¢ in Za-
letel, 2019). Zaletel, Sekuli¢, Zeni¢, Esco, Sajber in Kondri¢ (2017) so
ugotovili, da je poskodba gleznja zahtevala najdaljso odsotnost s
plesnega treninga v primerjavi z drugimi misi¢no-skeletnimi po-
skodbami. V spletnem orodju DancEpos lahko najdemo primerne
pristope za prevencijo oziroma rehabilitacijo poskodb po posame-
znih delih telesa. Slika 4 prikazuje primer za glezen;.

Slika 4. Primer sklopa vaj za prevencijo oziroma rehabilitacijo po poskodbi
gleznja (vir: osebni arhiv avtorjev)

Ples spada med uprizoritvene umetnosti in estetika je poleg dobre
tehni¢ne izvedbe klju¢na za uspeh. Dobro oziroma slabo izvedbo
plesa je tezko objektivno oceniti, saj ta ni pogojena z doseganjem
dolocene hitrosti, razdalje ali zmage. Obi¢ajno dobro estetsko iz-
vedbo giba dolocajo ekspresivnost, interpretacija in ritmicna iz-
vedba. Da bi dosegli estetsko ucinkovit nastop, je sprva potrebna
dobra tehni¢na izvedba in za dosego te si lahko poleg plesnega
treninga pomagamo s podpornimi vajami za krepitev specifi¢nih
misic. Kot primer navedimo baletno specifi¢ni gib développé ala
seconde, ki ga lahko zasledimo med vsako baletno vadbo in pred-
stavo. Omenjeni baletni gib zahteva zunanjo rotacijo spodnjih
okoncin, pri cemer se teza telesa prenese na eno nogo, druga pa
izvede upogib in odmik kol¢nega sklepa (Grossman, 2017). Gre za
gib, pri katerem se predvsem od baletnih plesalk pri¢akuje izved-
ba z veliko amplitudo (t. i. visoka izvedba). Pri visoki izvedbi giba
sodelujejo predvsem Crevnicno-ledvena misica in zunaniji rotatorji
kol¢nega sklepa. Londonska Kraljeva baletna sola (@angl. Royal Bal-
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let School), ki je ena od vodilnih baletnih ustanov, ocenjuje izved-
bo giba dobro, e so visina noge, izteg kolena, upogib stopala in
obojestranska zunanja rotacija dosezeni s kombinacijo estetike. V
tretjem sklopu spletnega orodja DancEpos uporabnika spodbu-
jamo k izvedbi dodatnih vaj za dosego boljse plesne tehnike in
estetske izvedbe plesno specifi¢nih elementov (Slika 5).

Slika 5. Primer sklopa vaj za izboljsanje plesne tehnike (vir: osebni arhiv av-
torjev)

M Zakljucek

Spletno orodje DancEpos (www.dancepos.com) ponuja strokov-
ne in inovativne e-resitve za prevencijo misicno-skeletnih poskodb
pri plesalcih in za izboljsanje plesne tehnike. V tujini lahko zasledi-
mo nekaj dobrih praks pomoci plesalcem, kot je mobilna aplikacija
Kraljeve akademije za ples (Help4Dancers) ali 11+ Dance. Na voljo je
tudi The Ballet Blog (https://www.theballetblog.com/), kjer so do-
stopne dopolnilne vsebine za baletne plesalce (npr. navodila za
pravilno uporabo baletnih copatov, raztezanje, boljSo plesno kon-
dicijo ipd.). Nekatere plesne 3ole imajo Ze v vsakodnevnem urniku
vklju¢eno dodatno podporno vadbo. Spletno orodje DancEpos je
primer strokovne e-podpore plesalcem na podroc¢ju ucinkovitejse-
ga in varnejsega udejstvovanja v plesu. Avtorji ¢lanka ne poznajo
drugega takega orodja v Sloveniji, ki bi bilo specificno prilagojeno
plesalcem. Ustvarjalci spletnega orodja DancEpos si Zelimo, da bi
vsebina dosegla ¢im vec plesalcev in strokovnjakov (trenerjj, fizio-
terapevti, kineziologi in drugi strokovnjaki) v razli¢nih plesnih zvr-
steh in pripomogla k daljsi in varnejsi plesni karieri.
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