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Aci Ferjanic

Koliko se cenimo

»QOd kod si pa ti%« me je vprasal Burger iz Norveske, ko sem julija 2005 prisel
na IIHF Hockey Development Camp v Vierumaki na Finskem. »lz Slovenije« je
bil moj odgovor. »Aja, tretja divizija, kajne’ je spet rekel Burger. »Ne, ne, elitna
divizija, vi pa ste I. divizija,« sem mu odgovoril in opazil, da mu je postalo malo
nerodno. Malo so me razjezila njegova vprasanja, saj je bil navsezadnje Nor-
vezan in ne kakSen American, ki mu je cela Evropa Spanska vas. Mimo grede,
BUrger je tudi eden od instruktorjev IIHF.

Nisem bil prvi¢ na taksnem strokovnem seminarju ali taboru, saj je bilo za
mano Ze kar nekaj potovanj v tujino z namenom pridobivanja znanja, udeleZil
sem se najbrz vseh takih dogodkov pri nas, ravno od tega kampa na Finskem
pa sem pricakoval veliko, saj so bili tu zbrani strokovnjaki s celega sveta.

Na vse take dogodke sem odhajal z velikim pri¢akovanjem, izvedel marsikaj
novega, a sem se vedno vracal nekako nepotesen. Dolgo sem razmisljal, kaj
to pomeni, in na koncu ugotovil, da se moram na koncu koncev do mnogih
spoznanj in znanj dokopati sam in vse tisto, kar slisim od drugih, presejati in
ugotoviti, kaj mi koristi v danih pogojih mojega dela.

V nasih slovenskih razmerah moramo biti e posebej iznajdljivi. Z infrastruk-
turo, ki jo sestavlja 7 hokejskih dvoran z vsega skupaj okrog 1000 registriranih
hokejistov v vseh starostnih kategorijah skupaj (in najbrz 3e rekreacijske lige
zraven), ko moramo prakti¢no vsak dan paziti, kako bomo delali, da mladi ne
bodo zapuscali hokejskih vrst, to ni lahko delo.

Nasi trenerji delajo to z veseljem in ljubeznijo, drugace tega ne bi delali, saj so
zasluzki v primerjavi z ostalimi neprimerljivi. In ravno ti trenerji, ki delajo z mla-
dimi, so tisti, ki so najbolj zasluzni, da Slovenija igra v elitni diviziji svetovnega
hokeja na ledu. In skoraj brez izjeme so to domaci trenerji, saj v zadnjem de-
setletju ali celo vec prakti¢no ni bilo trenerjev iz tujine, ki bi delali v mladinskih
pogonih nasih klubov.

Res je, da miladi igralci odhajajo igrat v tujino. Cez luzo se ne odpravljajo vec,
ker so ugotovili, da tam ni napredka, odhajajo pa v hokejsko razvite drzave v
Evropi, kjer res napredujejo predvsem zaradi tega, ker trenirajo in igrajo z bolj-
Simi vrstniki, imajo pa tudi boljse pogoje za delo. Temu ni vzrok slabse delo
nasih trenerjev, ampak k temu pripelje selekcioniranje igralcev po sistemu pi-
ramide. Nase klubske ekipe v starosti do 14 let se lahko enakovredno kosajo z
vrstniki v drugih tudi najbolj razvitih drzavah. Kasneje pa, ko za¢nejo drugod
igralce selekcionirat in zbirat v ve¢je centre, pride do izraza neprimerno vecje
Stevilo igralcev v teh drzavah.
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Pa vendar. Na svetovnih prvenstvih v vseh kategorijah smo tam, zraven in visoko. In vse to je v veliki meri plod dela
nasih strokovnjakov.

Po vseh seminarjih, klinikah, simpozijih in kampih sem ugotovil dve stvari. Pomembno se jih je udelezZevati, pridobivati
nove informacije, navezovati nova poznanstva, ki v¢asih Se kako prav pridejo, pa tudi to, da nismo nikakrdni »autsaj-
derji« in nas ni treba biti prav ni¢ sram. Tuji strokovnjaki, ki spoznavajo nase delo, nas vedno pohvalijo in se ¢udijo.
Manjvrednost v primerjavi z ostalimi si pripisujemo sami.

Profesor Ale$ Burnik, ki studira hokej na ledu na Finskem, je na zadnjem seminarju slovenskih trenerjev zapisal: »Po
mojih izkudnjah, so slovenski trenerji eni najboljsih.«

Veliko nam 3e manjka, pogoji dela so taksni, kot so, a skusamo iti naprej, tako kot povsod po svetu.

»Vidis Blrger, to bi ti rad povedal, mi smo Elitna divizijalk



Umetnostno drsanje v letu 2012

Drsanje je stara ali pa recimo prastara dejavnost in umetnost gibanja po zale-
denelih povrsinah zaradi potrebe po vsakdanjem premagovanju razdalj, ovir
ali pa prostocasne igre in zabave. V zgodovini drsanja je bila prva drsalka dol-
ga kost, prepasana z jermenom okoli stopala, za ohranjanje ravnoteZja pa so
si pomagali s palicami. Sledila je lesena drsalka oziroma drsalka z leseno klino,
dolgo od 40 do 50 cm s podnoZzjem in jermeni, ter kon¢no kovinska drsal-
ka, tehnicni izum, izhajajoc iz procesa industrijske evolucije sredi 19. stoletja v
ZDA. Nova kovinska drsalka je omogocila tudi zahtevnejse drsanje in ne vec
drsanja le naprej in v dolgih lokih ter v primeru igre ve¢ ali manj — z vidika
gibanja — pasivno igro. Kovinska drsalka s ¢eljustjo za pritrditev na cevelj in po-
zneje s Cevljem, torej v kompletu klina z rezilom in ¢evelj, je omogocila zahtev-
nese drsanje in ko so uredili ter standardizirali 3e umetna drsalis¢a, so bili dani
pogoji Sportnemu razvoju. Vescina drsanja je prerasla v umetnost drsanja ter
v umetnostno in hitrostno drsanje, igre Zeleci pa so si omislili hokej na ledu.
Kovinska drsalka in nov nacin drsanja sta v drugi polovici 19. stoletja prisla v
Evropo. Izumitelj kovinske drsalke Jackson — Haynes je npr. na Dunaju navdusil
s svojimi drsalnimi umetnijami na ritem valcka in Dunaj¢ani so mu sledili ter
knmnalu ustanovili drsalni klub ter oblikovali dunajsko $olo drsanja. Drsanje se
je Sirilo tako v habsburskem cesarstvu kot na splosno. V nase kraje je prislo v
desetletju pred prvo svetovno vojno, ko nas je obiskal praski drsalni mojster
Rychlik in na mestnem drsalis¢u na tivolskem bajerju ucil drsanja mlade Lju-
blian¢ane. A prisla je prva svetovna vojna, drsalko je zamenijal vojaski cevelj,
drsalis¢e je samevalo. Po koncani vojni in v evforiji nacionalne »osvoboditve«
izpod avstro-ogrskega »jarma« je Sportni zagon dobilo tudi drsanje. Drsalci
so se zdruzili v Sportno sekcijo v okrilju Sportnega kluba llirija, ki je bila matica
drsalnih $portov na Slovenskem. Sprva so gojili le umetnostno drsanje, poiz-
kusili tudi s hitrostnim, po letu 1928 pa presli Se na hokej na ledu. Sekcija se
je v tridesetih letih razdelila na umetnostne drsalce in hokejiste, vodila sta jih
Stanko Bloudek in Viktor Vodisek. Delili so si ledeno ploskev in Ze v letih pred
drugo svetovno vojno poudarili, da potrebujejo umetno drsalisce, ce Zelijo
napredovati. Tudi to se je zgodilo po drugi svetovni vojni, obenem pa se je
drsanje razsirilo iz Ljubljane v druge slovenske kraje, vendar ne mnoZi¢no, saj
je infrastrukturna plat drsalnih Sportov kar zajeten zalogaj.

Danes je v umetnostnem drsanju aktivnih 6 klubov: DK Jesenice, DK Bled, DD
Labod Bled, DK Kranj, DKK Stanko Bloudek Ljubljana in DK Celje. V klubih je
od 10 do 30 tekmovalcev razli¢nih starostnih skupin. Trenutno dosegajo 3
Clanice dobre rezultate na mednarodnih tekmovanijih, sledijo pa jim Zze mlajsi
perspektivni tekmovalci in tekmovalke. V zadnjih letih je umetnostno drsa-
nje v Sloveniji namre¢ zelo napredovalo. Zaradi slabih razmer za trening v
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Sloveniji, Se posebno v pomladanskem in poletnem ¢&asu, ko pri nas ni aktivnih drsalis¢, se vedno vec tekmovalcev
odloca za poletne priprave na drsalnih kampih v tujini. Tam si pridobijo novo znanje tujih strokovnjakov, si povecajo
samozavest in motivacijo zaradi skupnega treninga s tujimi tekmovalci, poleg tega pa si podaljsajo obdobje treningov
na ledu, kar je za starejSe tekmovalce (mladinske in ¢lanske konkurence) izrednega pomena. Februarja 2010 je zazZivelo
rekreacijsko umetnostno drsanje, kar je pripomoglo k popularizaciji tega $porta. Drsalci in drsalke, starosti nad 14 let,
se udelezujejo treningov na ledu z namenom osebne rekreacije, izboljsanja splosne kondicije in druzenja, nekateri pa
tudi z namenom tekmovanja. V Sloveniji namre¢ potekajo tekmovanja rekreativnih umetnostnih drsalcev in drsalk, in
sicer od sezone 2010/11 na regijskem, od sezone 2011/12 pa tudi na drzavnem nivoju.

Vsi drsalni klubi se srecujejo z enako problematiko — premajhnim Stevilom drsalis¢. Zaradi tega imajo klubi na voljo
zelo majhno Stevilo ur na ledu v primerjavi z drsalnimi klubi v tujini. Malo Stevilo ur se mora potem porazdeliti na
tekmovalce vseh starostnih skupin, kar obi¢ajno pomeni veliko Stevilo drsalcev istocasno na ledeni ploskvi. Kakovost
treningov se s tem seveda moc¢no zmanjsa. Zveza drsalnih Sportov Slovenije zato omogoca ¢lanom oZje slovenske
reprezentance (to so tekmovalci in tekmovalke, ki predstavljajo Slovenijo na tekmovanjih evropskega in svetovnega
nivoja), da imajo dvakrat tedensko skupne treninge v Ljubljani, kar omogoca bolj kakovostni trening zaradi manjsega
Stevila drsalcev na ledeni ploskvi in pozitivne tekmovalnosti med sovrstniki iz razli¢nih klubov. Omogoca pa tudi izme-
njavo informacij med trenerji ter ostalimi drsalnimi strokovnjaki (npr. sodniki, tehni¢nimi specialisti in kontrolorji), kar
je Se posebno pomembno ob zacetku drsalne sezone zaradi uvedbe novih pravil mednarodne drsalne zveze ter ob
sestavi in potem nadgradnji drsalnih programov.

Od leta 2009 poteka na drzavnem nivoju usposabljanje strokovnih kadrov v umetnostnem drsanju, kar je pozitivho
vplivalo na $tevilcnost vaditeljev in trenerjev v drsanju ter na vegjo kakovost dela (predvsem dela z mlajsimi tekmo-
valci). Mlajsi trenerji, ki so bili po koncu svoje Sportne kariere prepusceni svojemu lastnemu znanju in izkusnjam pri
treniranju svojih tekmovalcey, si tako pridobijo splosno znanje iz podrogja Sportnega treniranja in specialno znanje
iz treniranja v umetnostnem drsanju. Starejsi trenerji pa so svoje znanje pridobivali skozi vecletno prakso treniranja
razli¢nih tekmovalcev, veliko pa so se naucili tudi ob spremstvu svojih tekmovalcev na drsalne priprave v tujino pri
opazovanju oz. sodelovanju pri treniranju tujih strokovnjakov. Pozitivno je tudi dejstvo, da vedno vec¢ vrhunskih slo-
venskih umetnostnih drsalcev trenira pod okriljem strokovnega teama (npr. glavni trener, koreograf, tehni¢ni specialist,
kondicijski trener, fizioterapevt ...), kar pomeni dvig organizacije dela in nivoja treningov na visji nivo. Drugo pa je
vprasanje strokovne literature, ki je skromno, in je postalo nehvalezna tradicija. Ze pred leti je Marusa Stanovnik izdala
priro¢nik o drsanju, napisanih je bilo nekaj diplomskih nalog na Fakulteti za Sport, potem pa se zgodba zakljuci. Naj bo
tudi ta priloga v reviji Sport vzpodbuda k nadaljnjemu delu, vzpodbuda k Siritvi drsanja v programih Fakultete za $port
ter k sodelovanju s hokejisti, saj so osnove drsanja, kot jih npr. predstavi v svojem prispevku Metka Umek, skupne, kakor
je skupen led in drsalis¢e in kakor so bili skupni ilirijanski zacetki.



Herman Bercic

Kako do boljsega sodelovanja
medicinskih in sportnih
strokovnjakov ter raziskovalcev?

lzvlecek

TesnejSe povezovanje ter sodelovanje medicinske in $por-
tne stroke ter znanosti je smiselno in v danasnjih pogojih zi-
vljenja in dela tudi vse bolj potrebno. Posledi¢no je mogoce
pricakovati dvig kakovosti telesnega, gibalno/3portnega oz.
Sportnorekreativnega udejstvovanja posameznih skupin
prebivalstva, povezanega z zdravjem. Pozitivhe ucinke je
mogoce pricakovati v pridobivanju, varovanju in ohranja-
nju zdravja druzin, najmlajsih, mladih, ljudi v zrelem obdo-
bju in tudi tistih v poznejsih letih. Zdravniki in zdravstveni
delavci naj bi skupaj s Sportnimi strokovnjaki poskrbeli za
dvig kakovosti zivljenja vseh slojev prebivalstva in prispevali
pomemben delez k narodovi zdravstveni in Sportni kulturi.
Povezovanje medicinske in Sportne stroke naj bi se odvijalo
na razli¢nih ravneh in v razli¢nih okoljih. Zelo pomembno je,
da bi v primarno raven zdravstvenega varstva sistemati¢no
vkljucili spodbujanje in svetovanje telesne oz. gibalne/Spor-
tne dejavnosti za krepitev zdravja. Tesnejso povezavo in so-
delovanje naj bi vzpostavili tudi med Medicinsko fakulteto
in Fakulteto za Sport Univerze v Ljubljani. Foto: Milica Tomgi¢

Klju¢ne besede: medicina, Sport, strokovnjaki, raziskovalci,
povezovanje, sodelovanje.

How to improve co-operation between medical and sports experts
and researchers

Abstract

The closer co-operation and networking of medical and sports professionals and scientists is reasonable and ever more necessary
in today’s life and work. Consequently, the quality of the physical, motor/sport or sport-recreational engagement of individual
groups of the population can be expected to improve in terms of health. Positive effects can be anticipated in acquiring, protect-
ing and maintaining the health of families, children, youth and middle-aged people as well as the elderly. Physicians and other
health-care professionals should, together with sports experts, ensure that the quality of life of all social classes increases as well
as contribute importantly to the nation’s health and sports culture. The networking of medical and sports professions should take
place at various levels and in different environments. It is very important that the primary level of the health care system also sys-
tematically includes the promotion of and counselling on physical or motor/sport activity to improve health. Closer co-operation
and networking are also planned to be established between the Faculty of Medicine and the Faculty of Sport of the University of
Ljubljana.

Key words: medicine, sport, experts, researchers, networking, co-operation
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Ideja o boljsem sodelovanju in tesnejsem
povezovanju medicinske in Sportne stro-
ke ter znanosti ni nova. Sega dovolj dale¢
nazaj, tako da lahko kronolosko ugoto-
vimo sosledje dogodkov (Berci¢, 1984,
1992, 2000, 2002, 2004; Fras, 2005; Az-
man-Juvan, Berci¢, Dodic¢-Fikfak, Zupet,
2007), ki so bili namenjeni skupni obrav-
navi Stevilnih vprasanj in problemov. Ti
so bili povezani z zorenjem in gibalnim/
$portnim udejstvovanjem najmlajsih in
mladih, rekreativnimi Sportniki v zrelem
obdobju in tudi z ljudmi v poznejsih le-
tih. Obravnavano je bilo tudi podrogje
vrhunskega $porta, predvsem v smislu
nacrtovanja, vodenja, kontrole in valori-
zacije ucinkov zahtevnega trenaznega
procesa vrhunskih Sportnikov.

Vendar moramo ob tem ugotoviti, da bi
lahko pri celostni in sistemski $portni/
medicinski obravnavi rekreativnih Spor-
tnikov v vseh obravnavanih obdobjih (v
zadnjih 30-ih letih) dosegli vec. Vrzeli so
vidne tudi pri povezovanju $olskih zdrav-
nikov in Sportnih pedagogov. Zadnji do-
godek (Cvahtetovi dnevi javnega zdravja
in Kongres Sportne rekreacije — 2012), ki je
bil namenjen skupni obravnavi in izme-
njavi izsledkov ter spoznanj medicinskih
in Sportnih strokovnjakoy, je v marsicem
potrdil navedeno.

Gotovo je za tako stanje vec razlogov,
ki so najbrz tako objektivni kot tudi su-
bjektivni. Ob tovrstnih razmisljanjih mo-
ramo ugotoviti, da se Studija medicine in
$porta precej razlikujeta tako po trajanju
kot tudi po vsebini studijskih programov.
Dejstvo je, da je Studij medicine obse-
Znejsi in zahtevnejsi, vendar to ne od-
vezuje diplomante medicine in kasneje
zdravnike razli¢nih specialnosti, da ne bi
sodelovali s strokovnjaki in raziskovalci s
podrocja $porta oz. $portoslovja (kinezio-
logije). To predvsem zaradi tega, ker ima-
ta obe strokovni in raziskovalni podrogji
mnogo sti¢nih tock in veliko skupnega
pri celostni (holisti¢ni) obravnavi posa-
meznika, razlicnih skupin prebivalstva
pa tudi druzbe v celoti. Temelj skupnega
je torej sleherni posameznik, ki se na tak
ali drugacen nacin ukvarja s Sportom, ki
ga v zadnjih desetletjih vse bolj pove-
zujemo z zdravjem. Na tej tocki oz. na
tem toris¢u pa bi se morali najti strokov-
njaki in raziskovalci s podrocij Sporta in
medicine. O tem je bilo na omenjenem
skupnem srecanju medicinskih in $por-

tnih strokovnjakov ter raziskovalcev oz.
znanstvenikov zapisanih nekaj ve¢ misli
(Bercic, 2012).

B Zakaj se zavzemamo
za tesnejSe povezova-
nje in sodelovanje?

»Smisel tesnejsega povezovanja in sode-
lovanja medicinske ter Sportne stroke in
znanosti vidimo v dvigu kakovosti tele-
snegaoz.sportnorekreativnega udejstvo-
vanja posameznih skupin prebivalstva in
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prebivalstva kot celote. Ta povezanost
naj najprej seZe v najbolj zgodnje obdo-
bje otrostva, kjer otroci pridobivajo prve
motori¢ne izkudnje in spoznanja, vendar
pa za nekatere zaradi zdravstvenih te-
Zav veljagjo doloCene omejitve. Kaksne
in katere je stvar medicinske stroke. Ta
naj bi Ze v tem najbolj zgodnjem obdo-
bju posredovala Sportnim pedagogom
temeljne informacije o omejitvah. To Se
zlasti velja za najmlajse osebe s posebni-
mi potrebami. Sportni pedagogi, trenerji,
instruktorji, vodniki, vaditelji, osebni tre-
nerji in drugi Sportni strokovnjaki naj bi

Pri starejsih rekreativnih $portnikih mora biti zdravje na prvem mestu. Foto: Herman Berci¢



v celoti upostevali ugotovitve, mnenja in
priporocila zdravnikov oz. posameznih
specialistov in na tej osnovi pripravljali
ustrezne vadbene programe. Pri tem naj
bi izhajali tudi iz zadnjih izsledkov in spo-
znanj Sportne stroke ter znanosti, kar naj
bi omogocilo pravilen izbor Sportnih zvr-
sti ali aktivnosti, primerno obremenitev
0z. intenzivnost, pogostost izvajanja ter
trajanje posameznih gibalno/3portnih
vadbenih enot.

Navedeno povezovanje medicinskih in
Sportnih strokovnjakov je pomembno
tudi pri nacrtovanju varnega Sportnore-
kreativnega udejstvovanja vseh subjek-
tov, vklju¢enih v posamezne gibalno/
Sportne dejavnosti. Naglaseno naj to ve-
lja za najmlajse oz. mladino, seveda pa pri
tem ne sme biti izvzet noben segment
populacije. Do sedaj je bilo premalo po-
vezovanja, zlasti pri varovanju zdravja
otrok, kjer je veckrat zaradi prezahtevnih
in preve¢ ambicioznih starSev pri izboru
in usmerjanju v vrhunski Sport prihajalo
do zlorab otrokovega zdravja. Zlasti na
podro¢ju vrhunskega $porta se narav-
no in pri¢akovano pojavijo Zelje postati
mocnejsi, hitrejsi in boljsi. Vendar je ve-
liko primerov, ko gredo bodoci vrhunski
Sportniki (ali pa Ze s pridobljenim statu-
som) v tovrstnih prizadevanjih ¢ez rob in
preko svojih zmozZnosti ter sposobnosti.
To lahko privede do prevelikih obreme-
nitev in preobremenitey, zlasti pri mladih
Sportnikih, izvzeti pa niso niti starejsi. Bil-
ban (2011) pri tem ugotavlja, da tovrstna
dejavnost "nosi v sebi tudi kal nevarnosti
za zdravje Sportnikov, ki v veliki Zelji po
zmagi dosegajo (presegajo) meje Clove-
ske zmogljivosti. Izredne obremenitve
gibal, sr¢no-zilnega sistema, pljug¢, stalni
psihi¢ni pritiski, ki so jim Sportniki izpo-
stavljeni v brezkompromisnem stremlje-
nju po uspehu, lahko puscajo sledi tudi
na njihovem zdravju." V zvezi s tem nada-
ljuje: "Vemo, da lahko pogoste in (ali) in-
tenzivne obremenitve, kar Sportni trenin-
gi in tekmovanja nedvomno so, izzovejo
bolezenska stanja prakti¢no na vsakem
organskem sistemu, Se posebej v ¢asu
rasti in razvoja ¢loveSkega organizma. Iz-
jemne obremenitve, ki so jim Sportniki v
procesu Sportnih treningov in tekmovanj
izpostavljeni, obvezno pogojujejo redno
spremljanje njihovega zdravstvenega
stanja s pomocjo razli¢nih oblik preven-
tivnih zdravstvenih pregledov in ostalih
aktivnosti trenaznega procesa. Se pose-
bej pomembna je preventiva pred uzi-

vanjem razli¢nih nedovoljenih in zdravju
Skodljivih pozivil (doping)."

V navedeni sinergijski povezanosti je to-
rej mogoce pri¢akovati stevilne pozitivne
ucinke, ki se kazejo v pridobivanju, varo-
vanju in ohranjanju zdravja druZin, naj-
mlajsih, mladih, ljudiv zrelem obdobju in
tudi tistih v poznejsih letih, ki se dejavno
ukvarjajo z rekreativnim Sportom. Enako
velja tudi za skupino vrhunskih Sportni-
kov« (Bilban, 2011; Berc¢ic, 2012).

Nedvomno sta vsaka od strok in znanosti
- medicina in $port — zadolZeni za napre-
dek, rast in razvoj ter uveljavljanje v pra-
ksi. To Se zlasti zaradi svoje humane nara-
ve in usmeritve. Vendar pa bi bili dosezki
lahko $e boljsi, e bi se obe strokovni in
znanstveni podrodji tesneje povezali in
ob skupnih prizadevanjih ter nastopih
tako v strokovnih krogih in javnosti kot
tudi pri politikih in viadnih strukturah
dosegli vec. V to smer naj bi v ve¢ji meri
kot doslej tekla prizadevanja in pobude
za dobrobit zdravstvene in Sportne kul-
ture prebivalstva Slovenije.

M Kako in na kaksen
nacin naj se na podro-
¢ju razvedrilnega
Sporta povezujeta
medicina in Sport?

Pri povezovanju medicinske in Sportne
stroke ter znanosti naj bo v ospredju po-
sameznik — krajan oz. obcan, ki je na tak
alidrugacen nacin porabnik pripravljenih
gibalnih/$portnih programov. Pri pripra-
vi navedenih programov, njegovi izvedbi
in valorizaciji oz. preverjanju ucinkov pa
naj tvorno sodelujeta obe navedeni stro-
kovni in znanstveni podrodji.

Zapisali smo (Berci¢, 2012), da obcan kot
sredis¢nica prizadevanj za zdravo, redno
in sistemati¢no ter strokovno vodeno
gibalno/sportno oz. Sportnorekreacijsko
udejstvovanje zahteva celostno obrav-
navo, Ce Zelimo dosedi kar najboljse ucin-
ke. V okviru navedenega povezovanja je
zato potrebno sinergijsko partnerstvo
medicinske in Sportne stroke v korist ob-
¢ana (koristnika, vadecega). V ob¢ana naj
bodo torej usmerjena prizadevanja, da bi
v vseh Zivljenjskih obdobjih Zivel zdrav
Zivljenjski slog, obogaten z gibanjem oz.
Sportom.

Kakovostno povezovanje pogojuje vel
dejavnikov. Organizacija oz. organiza-
cijska shema na podro¢ju medicine oz.
zdravstva naj ob¢anu nudi osnovne po-
goje in moznosti za izvajanje razlicnih
oblik gibalnega/sportnega udejstvova-
nja. Enako velja za organizacijo oz. orga-
niziranost na podro¢ju sporta. Pri tem je
pomembno zagotoviti uravnavano pre-
hajanje posameznika (zdravega in bolni-
ka) med posameznimi izvajalci razli¢nih
gibalnih/$portnih in Sportno/medicinsko
pripravljenih programov.

Pri navedenem povezovanju igrajo po-
membno vlogo specialisti  medicine
$porta oz. SirSega podro¢ja medicine
dela, prometain Sporta, prav tako pa tudi
zdravniki (specialisti) druzinske medicine,
ki se najprej srecajo s svojimi pacienti. Ti
poskusajo resevati njihove zdravstvene
probleme, preden jih napotijo k specia-
listom. Prav zdravniki druZinske medicine
bi lahko predvsem v preventivnem smi-
slu odigrali pomembno vlogo. Lahko bi
rekli pomembnejso kot jo imajo zdaj. Za-
radi statusa in ugleda v druzbi (Ceprav so
v zadnjem ¢asu bolj pod drobnogledom
javnosti) bi lahko z ve¢jo mero prepriclji-
vosti in visjo stopnjo motivacije usmerjali
svoje paciente k zdravemu Zivljenjskemu
slogu in h gibalnim/Sportnim dejavno-
stim kot pomembni sestavini kakovosti
vsakdanjega Zivljenja. Ordinacija zdrav-
nika druzZinske medicine naj bi bila po
mnenju snovalcev povezanosti medici-
ne in $porta eno najpomembnejsih mest
v smislu ozavescanja in animacije paci-
entov — bodocih udeleZzencev razvedril-
ne Sportne vadbe. Navedeni specialisti
pa naj bi si v okviru izobraZevanja zdra-
vstvenih delavcev pridobili tudi dodatna
znanja.

V ordinacijah zdravnikov druZinske me-
dicine naj bi bilo zato na voljo Se vec
strokovnega  animacijskega  gradiva,
predvsem z napotki za gibanje v nara-
vi. Stevilne zgibanke, knjizice, brosure in
plakati naj bi usmerjali ljudi, ki pridejo k
zdravniku druzZinske medicine (3e zlasti
potem, ko ozdravijo) k zdravemu giba-
nju in razvedrilnemu $portnemu udej-
stvovanju. Seveda pa k navedenemu
povezovanju s koristnimi napotki lahko
veliko prispevajo tudi razli¢ni specialisti
— kardiologi, ortopedi, pulmologi, fiziatri
in drugi. Pomemben segment povezave
pri tem so tudi fizioterapevti.

V navedeni obravnavi so kadri s podro-
¢ja Sporta prav tako pomemben pogojni
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Zdravstveno stanje rekreativnih $portnikov naj bi redno preverjali in spremljali. Foto arhiv: Miro Jerman

dejavnik, predvsem za izvajanje razli¢nih
gibalnih/$portnih oz. $portno-razvedril-
nih vadbenih programov. Sportni stro-
kovnjaki, Sportni pedagogi, razli¢ni tre-
nerji, instruktorji, vodniki itd. naj bi bili
usposobljeni za vodenje razli¢nih skupin
prebivalstva. Predvsem tisti, ki imajo do-
volj teoreti¢nega ter prakti¢nega znanja
in so ustrezno motivirani. Pedagoski oz.
andragoski gibalni/$portni vadbeni pro-
ces naj bi izvajali skladno s pedagoskimi
in eti¢nimi naceli, metodi¢nimi napotki,
psiholoskimi, socioloskimi znanji in tudi
znanji s podrocja zdravja.

Prav pri neposrednem izvajanju gibal-
nega/3portnega vadbenega procesa pa
je zelo pomembno skupno strokovno
sodelovanje. Sportni  strokovnjaki naj
bi na osnovi strokovnih in ekspertnih
mnenj zdravnikov ter njihovih napotkov
in priporocil izbrali primerne $portne
dejavnosti in vodili razlicne skupine re-
kreativnih Sportnikov. Tu gre za vprasanja
indikacij oz. kontraindikacij za izvajanje
razli¢nih gibalnih/Sportnih dejavnosti. Ali
z drugimi besedami izbor posameznih
$portnorekreativnih - dejavnosti, pogo-
stost, intenzivnost in ¢as izvajanja morajo
izhajati iz vsakokratnega zdravstvenega
stanja, osvojenih (ali neosvojenih) moto-
ricnih znanj in izkudenj, psihofizi¢nih spo-
sobnosti in splodnega pocutja. Odkriva-
nje odklonov in potencialnih nevarnosti
za zdravje posameznika pri ukvarjanju s
posameznimi Sporti je za Sportne stro-
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kovnjake zelo pomembno, saj morajo
dobljene izsledke in spoznanja zdravni-
kov v celoti upoStevati pri nacrtovanju,
programiranju in izvajanju razli¢nih vrst
$portne vadbe tako na podrogju 3olske
$portne vzgoje, vrhunskega Sporta in
tudi na podrocju sportne rekreacije (Ber-
ci¢, 2012).

M Kje se kazejo posledi-
ce premajhne poveza-
nosti medicine in
Sporta?

O tem je avtor tega prispevka zapisal:
»Wrzeli se najprej kaZejo pri ozavescanju
oz. premalo aktivni podpori medicine
oz. zdravstva za redno in sistemati¢no
gibalno/3portno dejavnost neaktivnega
in delno aktivnega prebivalstva. Pri re-
dno aktivnih pa je pomanijkljivo dodatno
informiranje, zlasti pri uvajanju novih in
prilagojenih Sportnih programov. V. am-
bulantah druzinske medicine in tudi v
nekaterin drugih se sicer priporocata
gibanje in zmerna Sportna aktivnost,
vendar brez konkretnih (individualnih
oz.»miligramskih«) napotkov. V milijonski
mnoZici receptov, ki jih izdaja medicina,
niti enega ne namenja gibalni kulturi in
koristnemu razvedrilnemu Sportu. Zdra-
vstvo v preventivnem smislu oz. nasploh
ne izkoristi 7232 slovenskih $portnih
drustev in klubov, ki so v bistvu naravne

lekarne (Matoh J, Poles J, Cuk I in Pinter
S., 2010). Osnovno zdravstvo ne pokriva
celostne preventive in svetovanja ter
usmerjanja prebivalstva v izbrana Spor-
tna drustva oz. gibalno/$portno udej-
stvovanje po sistemu — testiranje-nasvet-
usmerjanje. In dalje. Sportna drustva za
izvajanje raznoterih Sportnih programov
vV povezavi z zdravstvom nimajo ustre-
znih kadrov in potrebnih znanj. Se vedno
je v medicinski stroki preve¢ utrjeno pre-
pricanje, da je Sport Skodljiv (statisti¢ni
kazalci poskodb pri Sportnih aktivnostih),
ob dejstvu, da je 1,3 milijona slovenskega
prebivalstva rekreativnih Sportnikov.

Med vrzeli Stejemo tudi preveliko odtu-
jenost Sportne stroke in njene znanosti
(Sportoslovija oz. kineziologije) ter njunih
programov od medicine oz. zdravstva,
kar je Se zlasti vidno na podro¢ju razve-
drilnega $porta oz. Sporta za vse. Posle-
di¢no niv zadostni meri prepletanja stro-
kovnih znanj in izkusenj med $portnimi
strokovnjaki in strokovnjaki medicinskih
strok. Prav tako ni skupnih aplikativnih
projektov 0z. znanstvenih raziskav na po-
vezanem podroc¢ju medicine in Sporta,
presibke (v kolikor obstajajo) pa so tudi
skupne institucionalne programske po-
vezave. Ob tem tudi ni sinteze in skupne
vsebinsko-medijske podobe. Tozadevno
prepletanje in povezovanje obeh strok
in znanosti bi na osnovi primerov dobrih
praks iz tujine morali temeljito preuciti in
ne le evidentirati.

Pomanjkanje tesnejse povezanosti me-
dicine in Sporta pa je vidno tudi na dr-
Zavni ravni. Drzava namrec sistemsko
zanemarja mozne ekonomske, socialne
in zdravstvene vrednosti, ker ne investira
v skupne projekte, ki bi imeli pozitivne si-
nergijske ucinke na povezanem podrocju
medicine in Sporta ter posledi¢ne koristi
za slovensko prebivalstvo« (Bercic, 2012).

M Kako naj bi dosegli
hitrejsi napredek in
pospesili medsebojno
povezovanje?

Odgovor na postavljeno vprasanje ni
enostaven in tudi enoznacen ni. V bistvu
se ponuja ve¢ odgovorov. Tudi o tem je
tekla beseda na omenjenem srecanju
medicinskih in $portnih strokovnjakov.
Najprej bi bilo smiselno osnovati strateski
svet, ki naj bi ga sestavljali strokovnjaki,



raziskovalci ter znanstveniki medicinske
in $portne stroke ter znanosti. Strokov-
no in raziskovalno jedro sveta naj bi bilo
uravnotezeno, hkrati pa naj bi z vidika
Sportne stroke pokrivalo predvsem obe
razlicici Sporta, torej Sportno vzgojo in
razvedrilni oz. rekreativni Sport. Delova-
nje strateSkega sveta naj bi bilo usmer-
jeno kar se da siroko, tako da bi s svojim
strokovnim, ozave$Cevalnim in animacij-
skim delom omogocalo boljSo druzbeno
prepoznavnost ter uveljavljanje v politiki.

V neposrednih bivalnih okoljih, kjer delu-
jejo zdravniki specialisti druzinske medi-
cine, naj bi vkljucili Stevilne promocijske
akcije in dejavnosti za dvig ozaves¢enosti
prebivalstva ter za redno telesno oz. gi-
balno/Sportno udejstvovanje, Se zlasti v
naravnem okolju. V bistvu naj bi to vpra-
Sanje sistemsko uredili, zato je bil tudi
eden od predlogov zaklju¢kov navede-
nega skupnega srecanja, da bi v primar-
no raven zdravstvenega varstva sistema-
ticno vkljucili spodbujanje in svetovanje
telesne oz. gibalne/Sportne dejavnosti
za krepitev zdravja.

TesnejSo povezavo in sodelovanje naj bi
vzpostavili med Medicinsko fakulteto in
Fakulteto za Sport Univerze v Ljubljani
na podrocju izobraZevanja na dodiplom-
skem in podiplomskem Studiju ter na
podrocju raziskovanja. Na ta nacin bi dali
moznost in odprli prostor Studentom in
podiplomcem za obogatitev znanj ter
vedenj z obeh strokovnih in znanstvenih
podrocij, pretok raziskovalnih in znan-
stvenih izsledkov ter spoznanj pa bi bil
hitrejsi. S tem bi razsirili tudi polje kriti¢ne
presoje, strokovno-neopore¢nega vza-
jemnega delovanja in timskega dela pri
obravnavi telesnega oz. gibalnega/spor-
tnega udejstvovanja prebivalstva, pove-
zanega z zdravjem. Tesnejso povezanost
pa naj bi vzpostavili tudi pri raziskoval-
nem in znanstveno-raziskovalnem delu,
kjer bi ob snovanju in izvajanju skupnih
raziskovalnih projektov lahko dosegli
visjo kakovost pri obravnavi gibalnega/
$portnega udejstvovanja razli¢nih skupin
prebivalstva.

Obogatili in poenotili naj bi sistem izo-
braZevanja amaterskih Sportnih delav-
cev za neposredno delovanje v sportnih
drustvih, pri ¢emer naj bi si ti pridobili
vec znanja s podrocja zdravja. To bi jim
omogocilo tudi tesnejse sodelovanje
z zdravstvenimi delavci, ki pa naj bi si v
okviru svojega izobrazevanja pridobili

tudi znanja in védenja o teoriji ter praksi
Sportnorekreativne vadbe.

Moznosti za tesnejSe povezovanje se
kazejo tudi v lokalnem okolju, kjer naj bi
se prepletala teoreti¢na spoznanja obeh
podrodij s prakti¢nimi izkusnjami. Medi-
cinski in Sportni strokovnjaki naj bi skupaj
poskrbeli za kakovosten prenos Stevilnih
izsledkov in spoznanj v vsakdanjo prakso,
vendar tako, da bi bil ustvarjen nenehen
pretok. V ta namen naj bi pripravili kar
najvel primerov dobrih praks s podro¢ja
spodbujanja in svetovanja telesne oz. gi-
balne/Sportne dejavnosti, v katerih bi so-
delovali Sportni in zdravstveni delavci. V
naslednji stopnji pa naj bi jih sistematic-
no udejanjali v vzor¢nih krajih Slovenije
v obliki raznolikih in v prakso usmerjenih
projektov. Boljso povezanost medicinskih
in $portnih strokovnjakov naj bi spodbu-
jala tudi redna strokovna ter znanstvena
sreCanja medicinske in $portne stroke
ter znanosti, kar bi omogocilo nenehen
pretok informacij, znanstvenih izsled-
kov in spoznanj ter strokovnih resitev
za dvig kakovosti gibalnega/sportnega
udejstvovanja in varovanja zdravja pre-
bivalstva. V ta namen naj bi organizirali
skupne posvete, forume, okrogle mize,
prakti¢ne delavnice, izobrazevalne semi-
narje in druge oblike skupnih srecan;.

BoljSe sporazumevanje, sodelovanje in
komuniciranje naj bi dosegli tudi s poj-
movno ureditvijo terminoloskih neskladij
v medicinski in Sportni stroki ter znano-
sti. V ta namen naj bi uporabili »Sportni
terminologki  slovar¢, (Kristan 2012), s
pomocjo katerega bi z izbranim strokov-
nim izraziem obogatili medstrokovno
in medznanstveno sporazumevanje ter
uporabo ne le v strokovnih in znanstve-
nih krogih, marvec tudi v vsakdanji pra-
ksi.

Medicinski in Sportni strokovnjaki naj
bi sodelovali tudi pri pripravi razli¢cnih
dokumentov in strokovnih gradiv, ki so
osnova za pripravo razli¢nih strategij za
promocijo gibalnega/Sportnega udej-
stvovanja in zdravja. Hkrati pa bi bile iz-
delane strategije tudi osnova za ustrezne
polititne oz. vladne odlocitve. Tako naj
bi skupno sodelovanje udejanili tudi pri
pripravi dokumenta, ki naj predstavlja
nadaljevanje strategije Vlade Republike
Slovenije na podro¢ju telesne oz. gibal-
ne/sportne dejavnosti za krepitev zdrav-
ja 2012-2020.

B Zakljucek

Na osnovi zapisanih misli lahko sklene-
mo, da je tesnejSe in boljse sodelovanje
medicinskih in $portnih strokovnjakov
smiselno in potrebno. Navedeno sode-
lovanje je Se posebej pomembno pri
nacrtovanju varnega telesnega, gibal-
nega/Sportnega oz. $portnorekreativ-
nega udejstvovanja vseh prebivalcey,
vklju¢enih v posamezne gibalne/3por-
tne programe. Naglaseno naj to velja za
najmlajse oz. mladino, starejse in osebe
s posebnimi potrebami, seveda pa pri
tem ne sme biti izvzet noben segment
populacije. Sodobna obravnava gibanja,
gibalnih/$portnih dejavnosti oz. Sportno-
rekreativnega udejstvovanja za zdravje
torej terja tesno medsebojno sodelova-
nje zdravnikov, zdravstvenih delavcey,
fizioterapevtov, Sportnih pedagogov, or-
ganizatorjev Sportne rekreacije, trenerjev,
inStruktorjev za fitnes in aerobiko, oseb-
nih trenerjev in drugih strokovnjakov.

Sinergijsko partnerstvo medicinske in
$portne stroke naj bo usmerjeno pred-
vsem Vv korist obcana (koristnika, vade-
¢ega). Vanj naj bodo torej usmerjena pri-
zadevanja, tako da bi v vseh Zivljenjskih
obdobjih Zivel zdrav Zivljenjski slog, obo-
gaten z gibanjem oz. $portom. Kolikor
je mogoce naj bi odpravili vrzeli pri do-
sedanji presibki povezanosti. Osnovno
zdravstvo namre¢ ne pokriva celostne
preventive in svetovanja ter usmerjanja
prebivalstva v izbrana Sportna drustva
oz. gibalno/3portno udejstvovanje, zato
je tako stanje treba spremeniti.

Povezovanje medicinske in $portne stro-
ke naj bi se odvijalo na razli¢nih ravneh in
v razli¢nih okoljih. Tako naj bi v primarno
raven zdravstvenega varstva sistematic-
no vkljucili spodbujanje in svetovanje
telesne oz. gibalne/Sportne dejavnosti
za krepitev zdravja. TesnejSo povezavo
in sodelovanje naj bi vzpostavili tudi
med Medicinsko fakulteto in Fakulteto za
$port Univerze v Ljubljani. To naj bi bilo
predvsem vidno na podrocju izobrazeva-
nja na dodiplomskem in podiplomskem
Studiju ter na podroc¢ju raziskovanja ob
snovanju skupnih raziskovalnih projek-
tov. Medicinski in Sportni strokovnjaki naj
bi skupaj poskrbeli za kakovosten prenos
Stevilnih izsledkov in spoznanj v raznoli-
ka bivalna okolja, s ¢emer bi omogocili
vzpostavitev ve¢ primerov dobrih praks.
Boljso povezanost medicinskih in $por-
tnih strokovnjakov naj bi spodbujala tudi
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redna strokovna in znanstvena srecanja
medicinske in Sportne stroke ter znano-

sti

. Skupaj pripravljena strokovna gradiva,

temelje¢a na znanstveno-raziskovalnih
izsledkih, pa bi omogocala bolj ucinko-
vite nastope Vv javnosti in tudi v razli¢nih
politi¢nih strukturah nase druzbe.
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Gasper Pavli,
Marko Borut Lah, Gregor Jurak

Sportno sponzorstvo kot manage-
ment procesa sponzorske menjave
in marketinskih odnosov

med udelezenci

lzvlecek

Dnevi zanasanja na strast $porta ali zgolj na poznanstva, so mimo in $portni sektor
je postavljen pred iskanje novih mehanizmov Sportnega sponzoriranja. Namen ¢lan-
ka je predstaviti izhodisce za nove pristope k razumevanju Sportnega sponzorstva in
njegovega managementa. Z namenom Sirjenja okvirov obstoje¢ega poimenovanja in
razumevanja sledi analiza obstojecih teorij, pregled SirSega marketinskega konteksta,
kritika transakcijskega pristopa k marketingu in pregled pristopov kot so marketing te-
melje¢ na odnosih, medorganizacijski marketing in so-znamcenje (»co-branding«) ter
opredelitev nekaterih klju¢nih pojmov kot so imetje Sporta, sponzorstvo skozi Sport,
sponzorska menjava. Slednja je jedro $portnega sponzorstva in medsebojno sodelo-
vanje v menjavi pomeni zanikanje transakcijskih definicij opredelitev marketinga. Zato
je potreben preskok od tradicionalnega sponzorstva, kjer gre za enosmerno komuni-
kacijo od sponzorja preko sponzoriranega objekta do ciljne publike; do sponzorskega
sodelovanja, kjer lastnik imetja Sporta postane enakopraven subjekt v sponzorskem
razmerju. Tak$no poimenovanje in razumevanje $portnega sponzorstva, ki spodbuja
dejavno upravljanje procesa sponzorske menjave in marketinskih odnosov med udele-
Zenci menjave, omogoca oblikovanje skupne entitete, ki tako laZje dosega skupne cilje
in bolj konkurencne pristope za pridobivanje in ohranjanje sponzorstev. Bl

Kljuéne besede: 3portno sponzorstvo, marketinski koncept, sponzorska menjava s - — ﬁ

Foto: Roland Garros/AFP

Sport sponsorship as management of sponsorship exchange process and
marketing relationships between parties

Abstract

Times when sports marketing was simply relying on passion for sport and networking are over and sports sector is faced to search for new
mechanics of sport sponsorship. The purpose of this article is to present a platform for new perspectives of the process and management of
sport sponsorship. The analysis of existing theories with broader marketing context, the critical analysis of transactional marketing approach
in contrast with relationship marketing, concept of B-2-B marketing and co-branding processes contribute to the re-thinking about some of
the key notions such as sport property, sponsorship through sport and sponsorship exchange process. The latter lies in the core of the sport
sponsorship, however, transactional definitions of marketing and sponsorship restrain the reciprocal cooperation in the sponsorship exchange.
Thus the move from traditional definition of sponsorship based on one-way communication from sponsor to the target market with sponsored
side as the medium, towards the sponsorship cooperation where sport properties becomes equal subjects in the sponsorship relationship is
crucial. Alternative definitions of key sponsorship notions in Slovenian language are proposed and search for profound understanding of the
sport sponsorship mechanics empowering the active management of the sponsorship exchange and marketing relations between participat-
ing entities is presented in search of new platforms for the sponsorship industry.

Keywords: sport sponsorship, marketing concept, sponsorship exchange
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H Uvod

Sportno sponzorstvo je pojav, ki ga pre-
ucujejo razlicne vede in stroke: Sport,
marketing, pravo, ekonomija, sociolo-
gija, psihologija idr. V naSem prispevku
se omejujemo na obravnavo Sportnega
sponzorstva skozi prizmo marketinga.
Na podlagi analize obstojecih teorij o
$portnem  sponzorstvu  predstavljamo
izhodisce za nove pristope k razumeva-
nju Sportnega sponzorstva in njegovega
managementa. Skozi razpravo bomo
opredelili tudi nekatere pojme (npr. ime-
tje $porta, Sportno sponzorstvo, spon-
zorska menjava, sponzorstvo skozi $port),
ki oznacujejo to razumevanje.

Sponzorska dejavnost ima staro zgodo-
vino. Rimljan Gaius Clinicus Maecenas
(70-8 pr. n. 5t), prijatelj in svetovalec ce-
sarja Avgusta je podpiral pomembne pe-
snike tistega Casa in spodbujal umetnost
ter kulturo. Preskrba s sredstvi, kjer gre
za podporo posameznika ali organizaci-
je iz neprofitnih razlogov, se je po njem
poimenovala mecenstvo. V tem primeru
posameznik ali podjetje iz lastnega za-
dovoljstva ali zaupanja v pomembnost
projekta pomaga pri izvajanju njihovih
dejavnosti oziroma pri doseganju za-
stavljenih ciljev (Meenaghan, 1983). Me-
censtvo s svojimi neprofitnimi nameni
je tako predhodnik danasnjega donator-
stva in pokroviteljstva, kjer neposreden
kontakt med lastnikom imetja Sporta in
cilino skupino donatorja ni nujen oziro-
ma je neprofitne narave. S¢asoma so se
zacCele pojavljati teorije in prakse kako
lahko podjetje uspesno izkoristi donator-
stvo sebi v prid, kar je spodbudilo razvoj
sponzorstva, ki je kasneje s pojavom tele-
vizije dozivelo eksponentno rast.

Sportno sponzorstvo ima vse vedji eko-
nomski pomen v obeh vejah Sportnega
marketinga - tako v marketingu Sporta
kot tudi v marketingu skozi $port (Pitts in
Stotlar, 1996). Da sponzorstvo postaja Ce-
dalje bolj pomembno pri trznem komu-
niciranju podjetij, je vidno tudi v ve¢jem
delezu ogladevalskega proracuna, name-
njenega sponzorstvu. V letu 1987 je bil ta
delez 2-3 %, v zadnjih letih pa blizu 10%
(IEG, 2007). Rast Sportnega sponzorstva v
zadnjih letih je rezultat predvsem vecje
medijske popularnosti Sporta, $e posebej
$portnih prenosov preko TV (IEG, 2007).
V Sloveniji je bilo pred leti ocenjeno, da
naj bi dohodek klubov in $portnih zvez
iz sponzorstva predstavljal 59 odstotkov
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vseh njihovih prihodkov oziroma 94,7
milijonov EUR (Bednarik, Kolar in Jurak,
2010).

Sportno sponzorstvo se je znotraj indu-
strije $porta zelo razvijalo, medtem ko v
teoriji, kljub Stevilnim novim marketin-
skim trendom, ni bilo veliko sprememb.
Pregled obstojecih teorij in novih pristo-
pov k raziskovanju marketinga, predsta-
vljenih v nadaljevanju, ima tako namen
Sirjenja okvirov obstoje¢ega poimeno-
vanja in razumevanja $portnega spon-
zorstva. Na drugi strani dodatne razloge
za iskanje novega razumevanja $portne-
ga sponzorstva ustvarjajo tudi trenutne
ekonomske okolis¢ine in premalo dejavni
management v industriji $porta. Obilje v
preteklosti je omogocalo, da so Sportniki,
klubi, dogodki itd., Se posebno medijsko
bolj izpostavljeni, dolgo brez posebnega
truda pridobivali sponzorstva. Poveceva-
li so cene in enostavno dobivali zahtevan
denar. To je v Sportno kulturo in posel
skrivoma vneslo lenobo in posledi¢no
oslabilo sam produkt. Seveda je to danes
Se bolj vidno, ko je prisotna ekonomska
kriza in se celotna Sportna skupnost uci,
da se mora preZiveti na bolj realni osnovi.
Dnevi, ko so se vsi zanasali na strast spor-
ta ali zgolj na poznanstva, so mimo in
Sportni sektor je postavljen pred iskanje
novih mehanizmov $portnega sponzori-
ranja.

Poleg tega, sponzorstvo v praksi v veliko
primerih $e vedno nastopa kot nekak3na
mesanicadonatorstvaindruzbene odgo-
vornosti (Jurak, Bednarik in Kovac, 2009),
kar Se dodatno oddaljuje sponzorstvo od
svojega bistva. Kot pravi Gilbert (1988), je
korporativna vloga sponzorstva dale¢ od
marketinskih oddelkov tudi zaradi nje-
govih filantropskih oziroma dobrodelnih
izvorov. Podobno nekateri avtorji pred-
postavljajo, da uspesen management
$portnega sponzorstva ni mogoc¢ ravno
zaradi njegovega poloZaja znotraj korpo-
rativne strategije organizacije (Dolphin,
2003). Navedene ugotovitve veljajo za
sponzorstvo nasploh kot tudi za podro-
¢je Sportnega sponzorstva. Kako torej
preseci te okvire in se na Sportno spon-
zorstvo ozreti s SirSega vidika kot zgolj, da
predstavlja orodje trznega komunicira-
nja? Obstojece raziskave o sponzorstvu,
ki se pogosto dotikajo nepovezanih in
ozko opredeljenih trivialnih problemoy,
namre¢ vodijo k plitkemu pragmatizmu
in konceptualnemu podhranjenju (Arn-
dt, 1985: 13). Zato so po nasem videnju

bistveni teoreti¢ni problemi in iskanje
novega razumevanja $portnega spon-
zorstva preko pregleda obstojecih teorjj
in Sirsega marketinskega konteksta nujni
za nadaljnji razvoj podrocja Sportnega
sponzorstva.

B Razprava

Obstojece teorije
o Sportnem sponzorstvu

Vecina raziskav o sponzorstvu prikazuje
oziroma is¢e prakticno uporabnost za
reSevanje managerskih problemov in
ucinkov sponzorstva in ne posveca vecje
pozornosti bistvenim teoreti¢nim pro-
blemom (Meenaghan, 1999; Amis, Slack
in Berrett, 1999; Harvey, Gray in Despain,
2006; Olkkonen, 2001). Vecina tistih razi-
skav, ki so bile implementirane z oZjega
teoreti¢nega vidika, pa so bile usmerjene
v iskanje marketinske vloge sponzorstva
in so $portno sponzorstvo preucevale kot
medij (Meenaghan, 1991, Farrelly, Que-
ster in Burton, 1997, Thwaites, Aguilar-
Manjarrez in Kidd, 1998). Podobno velja
tudi za veliko vecino splosnih u¢benikov
in knjig o marketingu in sponzorstvu (na
primer: Kotler, 2006; Fill, 2005; Smith in
Taylor, 2004; Mullin, 2007). Raziskovanje v
tej lu¢i znanstvene paradigme marketin-
ga Sportno sponzorstvo oznaci kot eno
izmed orodij trznega komuniciranja ter
ga tako obravnava kot obroben marke-
tinski problem. To bi lahko poimenovali
tradicionalno pojmovanje Sportnega
sponzorstva, ki Sportno sponzorstvo
opredeljuje kot orodje trznega komunici-
ranja, kjer sponzorirani predstavlja medij,
preko katerega tece komunikacija. Na eni
strani je torej podjetje/sponzor, ki nasto-
pa kot subjekt, medtem ko na drugi stra-
ni tako imenovani sponzorirani nastopa
v vlogi objekta (medija) in veclina razisko-
vanja o Sportnem sponzorstvu se konca
na tej ravni. Gre za transakcijski pristop k
marketingu, ki je v SirSem marketinske-
mu okolju Ze nekaj ¢asa predmet kriticne
presoje in za enosmerno komunikacijo
med sponzorjem in cilino publiko, kjer
eden izmed udeleZzencev nastopa zgol;
v vlogi medija. Sportno sponzorstvo je
investicija v sponzoriranega, lahko fi-
nancna ali druge vrste, kjer povrnitev in-
vesticije predstavlja izkoristek potenciala
pridobljenega imetja Sporta s strani inve-
stitorja — sponzorja (Meenaghan, 1991ain
1991b). To je Se vedno ena izmed najbolj
pogostih definicij sponzorstva, ki jo velja



nadgraditi v utemeljitvi medsebojnega
sodelovanja udelezenih akterjev, saj prav
to sponzorstvo povzdiguje nad ostala
orodja trznega komuniciranja (Bruhn,
2003).

Lahko bi rekli, da raziskovanje sponzor-
stva temelji na dominantnih teorijah
marketinskega spleta (kot na primer
McCarthyjevih 4 P-jev iz daljnega leta
1960 (McCarthy, 1960)). Kljub temu, da
naprednejsi pristopi vkljucujejo sponzor-
stvo v teorije mnoZi¢nega komunicira-
nja, oglasevanja ali pa v analize raziskova-
nja vedenja potrosnikov (Cornwell, 1997;
Mullin, 2000; Kotler, 2005), ga e vedno
omejujejo na orodje trznega komunici-
ranja. Skozi ¢as se je sicer uveljavila sin-
hronizacija sponzorstva z ostalimi orodji
trznega komuniciranja, ki so integrirana
v marketinsko strategijo podjetja - inte-
grirano trzno komuniciranje. Podobno
Farrelly, Quester in Burton (1997) vidijo
sponzorstvo skozi sinhronizacijo in inte-
gracijo z ostalimi orodji trznega komuni-
ciranja, zato bi tak$no videnje lahko po-
imenovali tudi sinhronizacijska oziroma
integracijska paradigma sponzorstva. Na
drugi strani pa avtorji v istem delu citirajo
Hastingsa (1984), ki je Ze pred vec kot 25
leti trdil, da se sponzorstvo razlikuje od
oglasevanja v vec pogledih. Poudaril je,
da zahteva sponzorstvo razumevanje
njegovih posebnosti, predno ga lahko
integriramo v marketinsko funkcijo, kar
namiguje po potrebi temeljitega razmi-
sleka o naravi sponzorstva.

Pregled SirSega
marketinskega konteksta

V znanstvenem kontekstu teorije o druz-
bi ter v okviru trznega komuniciranja gre
za iskanje marketinskega koncepta, ki je
bil Ze v 70-ih letih prejsnjega stoletja po-
stavljen pod velik vprasaj s strani vrste te-
oretikov (Kotler in Levy 1969, Bartels 1970,
Levy in Zaltman 1975, Bagozzi 1975), ki
so se osredotocili na samo marketindko
filozofijo. Izpostavili so dilemo, ali je mar-
keting zgolj podjetniska funkcija ali nekaj
bistveno sirsega. Na podlagi tega zasuka
v razmidljanju si velja zastaviti podobno
vprasanje na podrocju Sportnega spon-
zorstva — ali je Sportno sponzorstvo zgolj
orodje trznega komuniciranja ali nekaj
bistveno sirsega?

Ze dlje ¢asa se v $irsi marketingki litera-
turi pojavlja razmisljanje o zadostnosti
transakcijskega pristopa k marketingu s
sredstvi, kot sta prisotnost in medijska iz-

postavljenost. Transakcijski pristop teme-
lji na oglasevanju in obravnava $portno
sponzorstvo kot orodje trznega komuni-
ciranja ter ustreza izkoris¢evalskemu tipu
odnosa »na dosegu rokeg, kot ga ozna-
¢ita Farrelly in Quester (2003). Kot pravi
Hollensen (2003), so avtorji (npr. Grénro-
0s 1996; Gummesson 1999) Zze od osem-
desetih let prejsnjega stoletja opozarjali
na neprimernost oziroma nezadostnost
transakcijskega pristopa k marketin-
gu, ki naj ne bi bil ve¢ dovolj sirok, saj
ne uposteva pomembnosti ohranjanja
obstojecih strank in sprememb v konku-
rencnem okolju. Iz tega so logi¢no sledila
alternativna razmisljanja, kot na primer:
»Za razumevanje marketinga temeljece-
ga na odnosih in implementiranje te kul-
ture v organizaciji, bo potrebna nadome-
stitev izraza marketing, s psiholosko bolj
sprejemljivim izrazom, ki opisuje vlogo
managementa marketindkih odnosov s
strankami podjetjag, kot pravi Grénroos
(1999: 334).

Hkrati se velja vprasati, ali je tisto, kar se je
do sedaj imenovalo marketing, v resnici
tudi pravi izraz njegove dejanske narave,
kot poudarja Jancic¢ (1999). Na podro¢ju
$portnega sponzorstva v obstojedi lite-
raturi primanjkuje razmisljanj v tej smeri
iskanja psiholosko bolj sprejemljivih iz-
razov, ki opisujejo vlogo managementa
marketinskih odnosov z udeleZenimi
v procesu sponzorske menjave in ki bi
omogocala razumevanje sponzorstva in
implementiranje te kulture v organizaciji.

Na potrebo po Sirsem raziskovanju, ki
bi uspelo prikazati poglobljeno sliko
$portnega sponzorstva nakazujejo tudi
Olkkonen in ostali (2000), ki ugotavljajo,
da bi morala biti alternativna izhodis¢a
izpeljana iz raziskovanja razlicnih pogle-
dov na odnose v sponzorstvu. Taksen
pristop v veckrat citirani strukturni teoriji
zagovarja tudi Giddens (1986: 16-34), ki
pravi, da analiza strukturiranosti druz-
benih sistemov ne pomeni ni¢ drugega,
kot Studijo primerov, kako se ti sistemi
oblikujejo skozi interakcije. Z ene strani
je torej druzbene strukture, kot je tudi
sponzorsko razmerje, potrebno opazo-
vati kot medij in z druge strani kot rezul-
tat Stevilnih interakcij med udelezenimi
subjekti in upravljanja z razpoloZljivimi
viri, kot v svojem delu raziskujejo Fahy,
Farrelly in Quester (2004). V kontekstu te-
orije virov ali RBV (»resource based view)
gre za razumevanje mesanice virov pod-
jetja, ki podpirajo ucinkovita sponzorstva

in za razumevanje odnosa med upora-
bljenimi viri ter odli¢nostjo podjetja na
trgu, kar omogoca globlje razumevanje
delovanja Sportnega sponzorstva. Kot
zagovarjajo Fahy, Farrelly in Quester
(2004), je Zeleni rezultat vsakega podje-
tja trajnostna konkurenc¢na prednost na
trgu, katero je moc¢ dosedi z razlicnimi
viri podjetja, med katerimi lo¢imo opri-
jemljiva in neoprijemljiva sredstva ter
ostale sposobnosti. V kontekstu nasega
prispevka mora biti sponzorska investi-
cCija v Sportnem sponzorstvu podprta z
dobrim upravljanjem razpoloZljivih virov
tako s strani sponzorja, kot tudi s strani
lastnika imetja $porta. Finan¢na podpo-
ra je morda najpogosteje uporabljeno
oprijemljivo sredstvo s strani sponzorja,
vendar so vse bolj pomembna tudi ne-
oprijemljiva sredstva kot intelektualna
lastnina podjetja (npr. grajenje trznih
znamk, poslovne mreze, podatkovne
baze, managerske sposobnosti, marke-
tinska naravnanost) in ostale sposobno-
sti podjetja kot npr. organizacijski po-
stopki. Eden izmed novejsih pristopov
je marketing temelje¢ na odnosih,
kot proces identificiranja in oblikovanja
dodane vrednosti za individualnega
uporabnika, na podlagi katere temelji
upravljanje dolgoro¢nega sodelovanja z
obstojecimi uporabniki (Gordon, 1998).
Marketing temelje¢ na odnosih poskusa
vkljuciti in integrirati uporabnike, doba-
vitelje in ostale partnerje v razvojne in
marketinske aktivnosti podjetja (Hollen-
sen, 2003). V kontekstu $portnega spon-
zorstva gre za vkljucevanje udelezencev
v sponzorskem odnosu, kar povzroci celo
vrsto tesnih interaktivnih odnosov in me-
njalnih procesov. Marketing temelje¢ na
odnosih uposteva medsebojne odnose,
mreZzo odnosov in interakcije med njimi
(Gummesson, 1999: 10), predvsem pa gre
za odmik od tradicionalnega transakcij-
skega marketinga (Grénroos, 1994: 4).

Ze Platon je pri raziskovanju temeljev
druzbenega Zivljenja ugotovil, da so
vsi ljudje med seboj odvisni. Kot navaja
Gummesson (2011), se v kontekstu mar-
ketinga medsebojna odvisnost med
dvema subjektoma kaze v kompleksnosti
kontekstov, sistemov, omreZij, marketin-
gu temeljeCem na odnosih, interakcijah
in skupnem ustvarjanju vrednosti in vi-
rov, ki pomagajo odkrivati boljso marke-
tinsko teorijo. Tako pride do poslovnega
partnerstva in novega nacina razmislja-
nja o marketingu (Janci¢, 1999). V sirsem
marketinskem kontekstu se podrogje, pri
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katerem gre za interakcijo in vzajemno
delovanje organizacij, imenuje medor-
ganizacijski (industrijski) marketing.
Delitev informacij in povratnih informa-
cij ter skupno razumevanje so glavne
razlike med transakcijskim pristopom in
marketingom temelje¢im na odnosih,
ki je Se posebej relevanten v kontekstu
medorganizacijskega sodelovanja (B-2-B)
(Hollensen, 2003; Gummesson, 2011). Kot
generalizacija medorganizacijskega mar-
ketinga, kamor po naravi interakcije med
udeleZenci sodi tudi Sportno sponzor-
stvo (Olkkonen, 2001), se vzpostavi mar-
keting med udeleZenci (»actor to actor«
oziroma »A-2-A«) (Gummesson, 2011). Iz
tega konteksta sledi skandinavska opre-
delitev marketinga: marketing je vzpo-
stavljanje, razvijanje in komercializacija
dolgoro¢nih odnosov, ki skozi recipro¢no
menjavo omogocijo zadovoljitev ciljev
vseh udelezenih v procesu (Grénroos,
1989). To poskusamo v paradigmi nove-
ga koncepta aplicirati na podrocje Spor-
tnega sponzorstva oziroma vzajemnega
sodelovanja v sponzorski menjavi.

Pri pregledu Sirsega konteksta Sportne-
ga sponzorstva gre slediti tudi trendom
strateSkega grajenja trzne znamke, ki
prav tako predstavlja nadgradnjo gole-
mu medijskemu izpostavljanju. Vredno-
sti, ki jih imajo trzne znamke za celotno
podjetje, postajajo nelocljiv del in po-
membno strateSko sredstvo. Kot nekateri
poudarjajo, lahko usmeritev podjetja do
trznih znamk igra celo osrednjo vlogo v
celotnem procesu marketinskega nacr-
tovanja (Aaker, 1991, Wong in Merrilles,
2008). Zagotavlja namrec prepoznavnost,
priljubljenost in uporabnost znamke v
Sirsi marketinski strategiji podjetja (Urde,
1999). Sportno sponzorstvo je lahko
ucinkovito orodje za grajenje vrednosti
znamke (Meenaghan, 1991; Amis in ostali,
1999) saj omogoca sponzorju, da se s so-
delovanjem in povezovanjem s primerno
znamko lastnika imetja Sporta povzdigne
nad oglasevalski hrup in doseze svojo cilj-
no javnost (Alexander, 2009). Ko pride do
sodelovanja med znamkami, govorimo
o tako imenovanem procesu so-znam-
Cenja (anglesko »co-branding«). Gre za
izmenjavo med znamkama v razmerju in
za skupno upravljanje premozenja obeh
znamk s ciliem ustvariti premoZenje, ki
bo v korist obema sodelujo¢ima znam-
kama (Alexander, 2009). V Sportu obstaja
nesteto primerov tak$nega sodelovanja
kot npr. co-branding med adidasom in
novozelandsko ragbi reprezentanco All
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Blacks (Motion in ostali, 2003) Za po-
doben princip sodelovanja gre tudi pri
odkrivanju marketinskega koncepta v
$portnem sponzorstvu, kjer v sponzor-
skem sodelovanju prav tako prihaja do
izmenjave in upravljanja imetja, s ciliem
ustvariti skupno premoZzenje, ki bo v ko-
rist vsem udeleZzenim subjektom.

Jedro Sportnega sponzorstva je spon-
zorska menjava med udelezenci. Ce
govorimo o marketingu kot druzbenem
procesu, moramo razumeti nacelo reci-
pro¢ne menjave med udeleZenci (Blay,
1989), kot razkriva teorija druzbene me-
njave (Jancic¢, 1999). Menjava, kot jo opise
Bagozzi (1979), vkljuCuje transfer necesa
oprijemljivega ali neoprijemljivega, kon-
kretnega ali simbolicnega med dvema
ali ve¢ druzbenimi akterji. Iz te definicije
Levy in Zaltman (1975) razvijeta bolj ce-
lostno konceptualizacijo druzbene me-
njave in marketing oznacita kot druzbeni
sistem med seboj povezanih ljudi ali sku-
pin, ki z namenom doseganja skupnega
cilja razvijajo medsebojne odnose. Tako
kot je druzba zapleteno omreZje Stevilnih
povezav in interakcij med posamezniki
in druzbenimi skupinami (Janci¢, 1999),
tako je Sportno sponzorstvo omrezje
povezav in interakcj med udeleZenimi
v sponzorskem razmerju. Eden pionir-
jev teorije druzbene menjave Peter Blau
(1989) je ugotavljal, da posamezniki vsto-
pajo v asociacije zaradi pricakovanj obo-
jestranskega zadovoljstva (t.i. »win-win«)
iz istega razloga udeleZenci vstopajo v
povezave v sponzorskem razmerju.

Razsirjeni marketinski koncept, ki te-
melji na procesu druzbene menjave, je
danes med teoretiki splosno sprejet na-
¢in razlage. Ta koncept obrobni podjetni-
Ski problem spreminja v zanimiv predmet
Sirfega zanimanja druzboslovnih ved
(Jancic¢, 1999). Kotler (2006) odkriva Stiri
poslovne filozofije oziroma naravnanosti
proti trgu. Koncept proizvodnje predvi-
deva, da bodo potrosniki kupili tiste iz-
delke, ki so na voljo v najvec¢jem Stevilu in
PO Nnajnizji ceni, ne glede na vse. Koncept
produkta predvideva, da so kakovost in
znacilnosti produkta tiste, ki prepricajo
kupca pri nakupnih odloc¢itvah. Nadalje
koncept prodaje poudarek iz produkta
prenese na agresivno prodajo in pro-
mocijske dejavnosti, katerih koncni cilj
je prodajna akcija. Marketinski koncept
na drugi strani nasprotuje pomembnosti
proizvodnje, produkta in agresivne pro-
daje ter se rajsi usmerja na potrebe in Ze-

lje potencialnih kupcev oziroma strank.
Kot navaja Jancic, je bila ena izmed klju¢-
nih lo¢nic v marketinskem izrazoslovju
ideja preusmeritve k potrebam drugega
(1999), kar je temelj uspesnih procesov
menjave in se imenuje marketinski kon-
cept. Prodaja je osredotocena na zado-
voljitev potreb prodajalca, marketing pa
na zadovoljitev potreb kupca, nadalje
pojasnjuje Kotler (2006: 18)

Ce to razmisljanje apliciramo na podro-
¢je raziskovanja Sportnega sponzorstva,
tradicionalno  pojmovanje Sportnega
sponzorstva sloni na konceptu prodaje,
saj v ospredje silijo potrebe sponzorja
(prodajalca), ki sponzoriranega izkoristi
kot medij, sponzorstvo pa uporabi kot
eno izmed orodij promocije s ciliem po-
vecati prodajo. V tem primeru gre torej
za sponzoriranje skozi Sport. Temu na-
sprotno je potrebno pojmovati sportno
sponzorstvo, ki temelji na marketinskem
konceptu in je usmerjeno na potrebe in
Zelje vseh udeleZencev v sponzorskem
razmerju.

M Sklep

V katero smer?

Na nek nacin se je potrebno vrniti nazaj
h koreninam marketinga — marketing
kot recipro¢na druzbena menjava, kjer
gre za interakcijo in vzajemno delovanje
udelezencev v menjavi. Izhajajo¢ iz tega
koncepta predstavlja uspesen manage-
ment $portnega sponzorstva uspesno
upravljanje procesa recipro¢ne menjave
med udeleZenci v sponzorski menjavi,
katerega rezultat je zadovoljstvo vseh
udelezencev.

Glede na pregled obstojecih teorij je
potreben premik iz trenutnih okvirjev
$portnega sponzorstva, premik od tek-
movanja do medsebojnega sodelovanja
in so-odvisnosti. Potreben je preskok od
tradicionalnega sponzorstva, kjer gre za
enosmerno komunikacijo od sponzorja
preko sponzoriranega objekta do ciljne
publike; do sponzorskega sodelovanja,
kjer lastnik imetja Sporta postane enako-
praven subjekt v sponzorskem razmerju.
Sportno sponzorstvo je potrebno obrav-
navati kot rezultat delovanja enakovre-
dnih subjektov v sponzorskem razmerju
oziroma delovanja njunih organizacij v
celoti. Predmet proucevanja postanejo
udeleZendi, ki so neposredno vklju¢eni v
management sponzorskega odnosa; to-



rej podjetja na eni in lastniki imetja Spor-
ta na drugi strani. Med temi udeleZenci
sponzorskega razmerja gre za medorga-
nizacijski odnos (Gummesson, 2011),

Proces sponzorske menjave
in ustrezno poimenovanje
udelezencev

Sponzorska menjava je jedro Sportnega
sponzorstva in medsebojno sodelovanje
v menjavi lahko imenujemo tudi reci-
pro¢nost oziroma simetrija (Janci¢, 1999).
Simetri¢na perspektiva recipro¢nosti v
druzbeni menjavi pomeni zanikanje ak-
cijskih (transakcijskih) opredelitev marke-
tinga, katerih cilj ni doseganje simetrije,
paC pa ravno nasprotno, asimetrije v
posedovanju druzbene moci. Pri tradi-
cionalnem poimenovanju sponzorstva
je vidna asimetrija v odnosu med spon-
zorjem in sponzoriranim. Poleg same po-
zicije $portnega sponzorstva kot orodja,
s katerim sponzor le izkoris¢a sponzori-
ranega kot medij za komuniciranje, tudi
sam besedni par sponzor (ang. »spon-
sor«) in sponzorirani (@ang. »sponsee«) na-
peljuje na podrejen odnos slednjega, po-
dobno kot besedni par delodajalec (ang.
remployer«) in zaposleni (ang. »emplo-
yee«). Prica smo asimetri¢cnim pojmom.
Na drugi strani pa angleska izraza »sport
property« in »sponsor« spodbujata po-
gled na sponzorstvo, kot na simetricen
odnos med dvema akterjema. Taksne
simetri¢ne pojme je pri poskusu opre-
delitve marketinske menjave zagovarjal
tudi Bagozzi (1975), kjer se je izogibal asi-
metri¢nim pojmom, kot so ponudniki in
potrodniki in je rajsi uporabil simetri¢ne
pojme kot so udelezenci.

V vecini obstojele tuje literature o $por-
tnem sponzorstvu je namesto izraza
sponzoriranec ali sponzorirani  upora-
blien angleski izraz »sport property, ki
zaobjema vse imetje Sporta v najsirsem
smislu oziroma naslavlja tiste, ki imajo
to imetje oziroma premoZzenje v lasti in
z njim lahko sodelujejo v procesih me-
njave. V industriji $porta so lastniki tega
imetja Sportniki, ekipe, klubi, Sportni
dogodki oziroma profesionalne $portne
organizacije. Izraz lastnik imetja Sporta v
ospredje postavlja pomen imetja oziro-
ma premozenja Sporta, ki je katalizator
obeh vej Sportnega marketinga (Mullin,
2007). V tem kontekstu gre za imetje
Sporta, ki poleg samega $porta, tekmo-
vanj in rezultatov vkljucuje tudi paket
idej, vrednot in zgodb, ki jih $port kot ne-

kaksna kultura nosi s sabo na potovanju
skozi zgodovino.

Podjetja lahko to imetje Sporta prido-
bijo v procesu druzbene menjave skozi
sponzorsko sodelovanje z lastnikom tega
imetja (in s tem postanejo sponzorji) ter
ga kasneje po svojih najboljsih moceh iz-
koristijo v svoje dobro v skladu z marke-
tinsko in korporativno strategijo podjetja
(Smith, 2008). S tega vidika so lastniki
imetja Sporta postavljeni pred dejstvo
in spoznanje, da imajo v lasti premoze-
nje, s katerim lahko na trgu nastopajo v
procesih druzbene, informacijske, pravne
ali ekonomske menjave. V tem kontekstu
lastnik imetja Sporta na trgu nastopa po-
dobno kot delavec s svojo delovno silo
ali kapitalist s svojim kapitalom oziroma
profesionalec s svojim »vedeti kako«
(@ang. »know-how«) znanjem. Hkrati pa
je na ta nacin tudi lastnik imetja Spor-
ta v sponzorski menjavi postavljen kot
udeleZenec. Gre za opredelitev in poi-
menovanje, ki spodbuja vzajemno sode-
lovanje v sponzorski menjavi in dejaven
management vseh udeleZenih v procesu
menjave.

Glede na pregledane obstojece teorije in
analizo novih pristopov k raziskovanju di-
scipline marketinga in posledi¢no Spor-
tnega sponzorstva lahko sklepamo, da je
$portno sponzorstvo potrebno razumeti
kot management sponzorske menjave, v
kateri poteka dvosmerna komunikacija
med udeleZenimi v sponzorskem raz-
merju, kot prikaz sodelovanja v slogu prej
omenjenega A-2-A marketinga med dve-
ma udelezencema (Gummeson, 2011).
V primeru $portnega sponzorstva sta
udeleZenca v sponzorskem sodelovanju
sponzor in lastnik imetja $porta, zato bi
$portno sponzorstvo lahko poimenovali
tudi S-2-S marketing, kjer gre za reci-
procen proces menjave med udeleZenci
v razmerju, pri cemer je pomembna do-
sledna interpretacija ¢rk S, saj ne gre za
sponzorja in sponzoriranca kot smo Ze
pojasnili.

Kon¢ni cilj managementa 3$portnega
sponzorstva s tega vidika je upravljanje
sodelovanja udelezencev v sponzorski
menjavi s ciljem oblikovanja skupne en-
titete, ki tako laZje dosega skupne cilje.
S tem bi tako poimenovani S-2-S mar-
keting postavili ob bok so-znamcenju, le
da namesto dveh znamk v tem primeru
sodelujeta dva udeleZenca, vkljucena v
Sportno sponzorstvo. Taksno sodelova-
nje ima seveda svoje prednosti, saj med

seboj odvisna udelezenca lahko razvijeta
tako dobro sodelovanje, da se obnasata
kot skupna entiteta, kar jima olajsa dose-
ganje skupnih ciliev (Houston in ostali,
1992). V nasprotju z zadovoljevanjem
potreb prodajalca (sponzorja), gre tu za
zadovoljevanje potreb vseh udeleZenih
v sponzorskem razmerju. Stevilni avtorji
(Meenaghan, 1998; Hoek, 1998; Mason,
1999) so v svojih raziskavah prisli do po-
dobnih zaklju¢kov o nujnosti partner-
skega sodelovanja med udelezenimi v
sponzorskem razmerju.

Z vidika lastnikov imetja Sporta in Spor-
tnih  managerjev taksno razumevanje
Sportnega sponzorstva ponuja in od-
pira Se dodatne moznosti za uspesno
delovanje s sponzorji. Rezultat dobrega
upravljanja sodelovanja udelezencev
v sponzorski menjavi so namrec¢ dobri
medosebni odnosi med sponzorjem in
lastnikom imetja Sporta, kar pa je po ne-
katerih raziskavah za sponzorje celo bolj
pomembno kot ekonomsko ovrednote-
nje sponzorstva. Zaradi svoje komple-
ksnosti je sponzorstvo namrec izredno
tezko natan¢no in zanesljivo ekonom-
sko ovrednotiti. Raziskava, ki sta jo med
sponzorji avstralske nogometne lige
naredila Farrelly in Quester (2004), kaze
da ekonomsko zadovoljstvo sponzorjev
izhaja iz neekonomskega zadovoljstva v
sponzorstvu. Z drugimi besedami, spon-
zorjem ve¢ kot finan¢no ovrednotenje
pomeni zadovoljstvo s socialnega vidika
medosebnih odnosov. Podobno v svo-
jem delu zagovarja tudi Burbury (2001),
ki meni, da je pomanjkanje objektivnih
kvantitativnih merjenj, ki bi dala sponzor-
stvu kot mediju natan¢no oceno, lahko
razlaga, zakaj odlocitve v sponzorstvu po
vecini slonijo na intuiciji in preteklih izku-
$njah. Ce v zakup vzamemo tezavnost
merjenja povratka na sponzorsko inve-
sticijo in o¢itnega pomanjkanja primerov
te prakse, potem to niti ni presenetljivo
odkritje.

Slovenski Sportni managerji pa so zara-
di majhnosti trga Se pred vedjimi izzivi
kar se tice sponzorstev (Jurak idr, 2009).
Hkrati smo v casu, ko se sponzorska
sredstva Se bolj premislieno razporeja,
zato so novi marketinski pristopi v Spor-
tu nujni. TakSno razumevanje Sportnega
sponzorstva, kot dejavno upravljanje
procesa sponzorske menjave in marke-
tinskih odnosov med udelezenci menja-
ve, vsekakor omogoca bolj konkuren¢ne
pristope za pridobivanje in ohranjanje
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sponzorstev. Seveda je to razumevanje
potrebno umestiti tudi v management
moZnih sponzorjev in sam management
$portnih organizacij, ki pa obi¢ajno nima
ustrezno kompetentnega kadra niti ne
posveca dovolj pozornosti komunikaciji
z obstojecimi in potencialnimi sponzoriji.
Ena izmed resitev je vsekakor strokovno
usposabljanja in izobraZevanje lastnikov
imetja Sporta ter Sportnih managerjev,
kar v zakljuckih raziskave predlagajo tudi
Jurak in ostali (2009).
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Razlike v reaktivni moci
pri vrhunskih sprinterjih

lzvlecek

Namen studije je bil ugotoviti razlike v prostoru specifi¢ne odrivne
- reaktivne moc¢i med elitnimi in sub-elitnimi sprinterji. Kot kriterij re-
aktivne mo¢i smo uporabili merski instrument: globinski skok z viSine
45 cm. V vzorec merjencev je bilo vkljucenih 12 najboljsih sprinterjev
Republike Slovenije. Sprinterji so bili razdeljeni v dve podskupini. Kri-
terij razvr$canja v elitno in sub-elitno skupino je bil uradni rezultat
v sprintu na 100 m. Biomehanske parametre globinskega skoka smo
merili s pomocjo bi-pedalne tenziometrijske platforme in sistemom 9
infra spektralnih CCD kamer, ki so ime frekvenco 200 Hz. Razlike med
sprinterji smo ugotavljali z enofaktorsko analizo variance (ANOVA) na
nivoju 5 % znacilnosti. Elitni in sub-elitni sprinterji se v globinskem
skoku razlikujejo v visini odskoka in v hitrosti gibanja centralnega te-
zis¢a telesa v ekscentri¢ni in koncentri¢ni fazi. Elitni sprinterji bolje
izkoriscajo refleks raztezanja, ki omogoca ucinkovitejsi prenos ela-
sti¢ne energije iz prve v drugo fazo odrivne akcije.

Klju¢ne besede: atletika, 100 m, odrivna mo¢

Differences in the reactive power of elite
sprinters

Abstract

The aim of the study was to establish differences in the area of spe-
cific take-off/reactive power between elite and sub-elite sprinters.
The criterion of the reactive power was the following measurement
instrument: drop jump from a height of 45 cm. The sample of sub-
jects included 12 elite sprinters from the Republic of Slovenia. The
sprinters were divided into two subgroups. The criterion for the di-
vision into the elite and sub-elite groups was an official result in a
100-metre sprint. The biomechanical parameters of the drop jump
were measured using the bi-pedal tensiometric platform and the sys-
tem of 9 infra-spectrum CCD video-cameras operating at a frequency
of 200 Hz. The differences between the sprinters were established
with a one-way analysis of variance (ANOVA) at the level of 5-percent
significance. The elite and sub-elite sprinters differ in the drop jump
in terms of the take-off height and the velocity of movement of the
body’s centre of gravity in the eccentric and concentric phases. The
elite sprinters better exploit the extension reflex which enables a
more efficient transfer of elastic energy from the first to the second
phase of the take-off action.

Key words: athletics, 100 m, take-off power
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Hl Uvod

Sprintersko hitrost definirata frekvenca
in dolzina koraka. Parametra sta med-
sebojno povezana, pri ¢emer njihovo
medsebojno optimalno razmerje omo-
goca realizacijo maksimalne sprinterske
hitrosti. Povecanje hitrosti je mogoce
doseci s povecanjem dolZine koraka ali
s povecanjem frekvence koraka. Poveca-
nje obeh komponent hkrati ni mogoce
zaradi medsebojne odvisnosti. Povecana
frekvenca ima za posledico manjso dol-
7ino koraka in obratno. To razmerje je
individualno pogojeno s procesi neuro-
misi¢ne regulacije gibanja, morfoloskimi
karakteristikami, biomotori¢nimi sposob-
nostmi in biokemijskimi ergetskimi re-
sursi (Mann in Sprague, 1980; Delecluse
idr,, 1992; Harland in Steele, 1997, Nova-
check, 1998; Prampero idr, 2005). DolZi-
na koraka je odvisna od dolzine spodnjih
ekstremitet in od impulza sile reakcije
podlage. Glede na biomehanske studije
nekaterih avtorjev (Bruggemann in Glad,
1990; Mero idr, 1992) je sprinterski korak
definiran z optimalno izvedbo kontaktne
faze, ki jo sestavljata dve povezani podfa-
zi: zaviralna faza (braking phase) in pospe-
sevalna faza (propulsion phase). Osnovni
kriterij racionalne tehnike sprinta je ¢im
manjsi impulz sile v zaviralni fazi in ¢im
vedji impulz v propulzivni fazi (Tidow in
Weimann, 1994). Drugi parameter sprin-
terke hitrosti je frekvenca korakov, ki je v
najvedji meri odvisna od regulacije delo-
vanja centralnega Zivénega sistema, zla-
sti prevodnosti neuro-misi¢nih sinaps v
pogojih maksimalnega vzdrazenja (Eno-
ka, 2003; De Luca, 1997). Visoka frekvenca
zahteva natan¢no in regulirano vkljuce-
vanje ter izklju¢evanje agonisti¢nih in an-
tagonisti¢nih misi¢nih skupin spodnjih
ekstremitet. Frekvenca koraka je sestevek
oporne in letne faze. Razmerje oporne in
letne faze je pri vrhunskih sprinterjih od
1:1.3do 1: 1.7 (Mero idr,, 1992, Glize in La-
urent, 1997: Novacheck, 1998).

Sprint je naravno ¢lovekovo gibanje, ki
v svoji gibalni strukturi zdruZuje serijo
skokov iz ene na drugo nogo. Glede na
biomehanske zakonitosti delimo skoke
na vertikalne in horizontalne. Vertikalni
skoki so pomembno trenazno sredstvo
in hkrati diagnosti¢na metoda za ugo-
tavljanje odrivne mo¢ spodnjih ekstre-
mitet sprinterjev. Osnovni kriterij ucin-
kovite sprinterske hitrosti je razvoj ¢im
vecje sile reakcije podlage v ¢im krajsem
Casu kontaktne faze sprinterskega koraka

(Cavagna, 1977; Mann in Sprague, 1980;
Mero idr,, 1992; Mero idr, 2006). Kontak-
tni ¢as vrhunskih sprinterjev je od 80 do
95 milisekund pri sile reakcije podlage,
ki presega tri- do Stirikratne vrednosti
telesne teZe atleta. Gibalna struktura pri
skokih in sprinterskem teku je z vidika
midi¢nih kontrakcij zelo podobna. Razvoj
sile je posledica povezave ekscentri¢-
nih in koncentri¢nih misi¢nih kontrakcij.
Vecino naravnih gibanj je sestavljenih iz
aktivnega raztezanja miic v fazi amor-
tizacije (ekscentri¢na kontrakcija), kateri
sledi ekstenzija (koncentri¢na kontrakci-
ja). Prehod iz ekscentri¢ne v koncentric-
no kontrakcijo (stretch shortening cycle —
Komi in Nicol, 2000 ) mora biti ¢im krajsi
(Bosco idr.,, 1995; Komi in Nicol, 2000). To
velja Se posebej za sprinterski tek, kjer je
¢as kontaktne faze pri sprinterskem kora-
ku zelo omejen.

Globinski skoki so pomembno sredstvo
treninga sprinterjev. Z njimi izboljSuje-
mo funkcijo ekscentri¢no-koncentri¢-
nega misicnega delovanja spodnjih ek-
stremitet. Poleg tega so ti skoki ena od
pomembnejsih  diagnosti¢nih - metod
odrivne modi atletov. Cilj pricujoce Studi-
je je ugotoviti razlike v globinskem sko-
ku (drop jump - 45 cm) med elitnimi in
sub-elitnimi sprinterji. Hipoteti¢no lahko
predvidevamo, da imajo boljsi sprinter;ji
vigji nivo rezultatov v globinskih skokih.
Dosedanje Studije so namre¢ pokazale
visoko povezanost globinskih skokov z
rezultati startnega pospeska (Hennessy
in Kilty, 2001, Liebermannin in Katz, 2003,
Cronin in Hansen, 2005; Maulder, 2006)
in sprintersko hitrostjo na 100 m (Mero
idr, 1992; Young, 1995; Hennessy in Kilty,
2001). Ugotavljanje biomehanskih para-
metrov globinskih skokov, njihovih razlik
glede na kvaliteto sprinterjev nam lahko
zagotovi boljse nacrtovanje in kontrolo
trenaznega procesa sprinterjev.

Hl Metode dela

V eksperimentu je sodelovalo 12 najbol;-
sih sprinterjev Republike Slovenije (sta-
rost 23.2 + 34 leta, telesna visina 177.6 =
6.9 cm, telesna masa 74.9 + 5.2 kg), pov-
pre¢je najboljsih rezultatov v sprintu na
60 m je bilo 6.93 £ 0.12 s (najboljsi rezul-
tat 6.65 s), povpredje najboljsih rezultatov
v sprint na 100 m je bilo 10.82 + 0.25 s
(najboljsi rezultat 10.39 s). Merjenci so bili
izbrani po kriteriju, da trenirajo atletiko
najmanj 5 let in so specialisti za sprint na

60 m in 100 m. V skladu s cilji raziskave
so bili sprinterji razdeljeni v dve skupini.
Kriterij za definiranje skupine elitnih in
sub-elitnih sprinterjev je bil njihov rezul-
tat na uradnem tekmovanju v sprintu na
100 metrov (povprecen ¢as boljse skupi-
ne v teku na 100 m je bil 10.66 £ 0.18 s,
starost 23.7 + 3.26 let, telesna visina 179.2
+ 765 cm, telesna masa 775 + 5.32 kg;
povprecen cas slabse skupine na 100 m
je bil 1096 + 0.16 5, starost 22.6 + 3.55 let,
telesna visina 176.2 + 6.58 cm, telesna
masa 72.33 £ 3.98 kg).

Izvedba merilnega postopka

Meritve skokov smo izvedli v biomehan-
skem laboratoriju Poliklinike za fizikalno
medicino in rehabilitacijo »PEHAREC«
v Puli. Vsak merjenec je izvedel pet po-
novitev globinskega skoka. Odmori med
skoki so bili dolgi od 60 do 90 sekund,
s ¢imer smo zagotovili primerno rege-
neracijo. Globinske skoke so merjenci
izvajali s klopce visine 45 cm, doskok je
bil izveden na podlago - tenziometrijsko
plosco, nato je sledil takojsen odskok v
vertikalni smeri (Slika 1). Test so izvajali
merjenci brez zamaha rok. Za 3D-kine-
mati¢no analizo skokov smo uporabili
sistem 9-ih CCD kamer (BTS Smart-D,
BTS Bioengineering, Padova, Italija), ki so
imele frekvenco 200 Hz in resolucijo slike
768 x 576 tock. Za obdelavo kinemati¢nih
parametrov smo uporabili program BTS
SMART Suite. Definirali smo kinemati¢ni
model s sistemom 17-ih markerjev, ob-
¢utljivin na infra rdeco svetlobo (glava,
ramena, podlaket, nadlaket, trup, boki,
stegno, golen stopalo — Vaughan, Davis

Slika 1: Globinski skok z visine 45 cm.
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Slika 2: Trajektorija centralnega tezis¢a telesa v ekscentri¢no — koncentricni fazi globinskega skoka (ver-
tikalni ¢rti oznacujeta trajanje odrivne faze, srednja ¢rta oznacuje prehod iz ekscentri¢ne v koncentri¢no

fazo).

in O'Connor, 1992). Na osnovi kinematic-
ne analize smo ugotovili naslednje pa-
rametre globinskih skokov: viSina odriva
(Slika 2), ¢as letne faze, ¢as odrivne faze,
Cas ekscentri¢ne faze, ¢as koncentri¢ne
faze, hitrost v ekscentri¢ni in koncentri¢ni
fazi odrivne akcije (Slika 3).

Dinami¢ne  spremenljivke  vertikalnih
skokov smo ugotavljali s pomocjo dveh
neodvisnih pritiskovnih  plos¢ (600 x
400, Type 9286A, Kistler Instrumente AG,
Winterthur, Svica). Frekvenca zajemanja
podatkov je bila 1000 Hz. V analizi smo
upostevali naslednje dinami¢ne spre-

Velocity cyele fm/s)

[ =

X Axis

Slika 3: Hitrost centralnega teZis¢a (BCG) v ekscentri¢ni in koncentri¢ni fazi odriva.

Preglednica 1: Kinemati¢ni in dinami¢ni parametri globinskega skoka — 45 cm

Parameter

Sprint 100m

Visina skoka

Cas koncentri¢ne faze

Cas ekscentri¢ne faze

Cas kontaktne faze

Maksimalna sila/D noga
Maksimalna sila/L noga

Impulz ekscentri¢ne faze/D
Impulz ekscentri¢ne faze/L
Impulz koncentri¢ne faze/D
Impulz koncentri¢ne faze/L
Hitrost v koncentri¢ni fazi odriva
Hitrost v ekscentri¢ni fazi odriva

ELITNI
(6)
Enota M
s 10.66*
cm 54,76 *
ms 90.00
ms 7043
ms 160.43
N 1551.20
N 1433.21
Ns 7833
Ns 70.85
Ns 8761
Ns 82.55
m.s -1 318*
m.s -1 3.05*

* Razlika med skupinama je statisticno znacilna (p < 0.05).
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menljivke: maksimalno silo reakcije pod-
lage, impulz sile,impulz sile v ekscentri¢ni
in koncentri¢ni fazi). Silo reakcije podlage
(angl. ground reaction force — GRF) smo
merili unilateralno in bilateralno. Silo smo
tudi normalizirali glede na telesno tezo
merjenca [N/kgl.

Podatke smo statisticno obdelali s pro-
gramom SPSS za Windows 15.0 (Chica-
go, IL, ZDA). Upostevali smo tri najboljse
(najvisje skoke). Poleg osnovnih statistic-
nih parametrov spremenljivk smo razlike
med dvema kategorijama sprinterjev v
globinskem skoku testirali z enofaktor-
sko analizo variance (ANOVA). Razlike
smo potrjevali na ravni 5 % tveganja (p
< 0.05).

M Rezultati in razprava

V Preglednici 1 so predstavljene srednje
vrednosti in standardni odkloni spre-
menljivk globinskega skoka — 45 cm. Pri
globinskem skoku je razlika v visini skoka
med skupinama 8.7 cm. Do pomembnih
razlik med skupinama prihaja pri vertikal-
ni hitrosti centralnega tezis¢a telesa (CG)
v ekscentri¢ni in koncentri¢ni fazi globin-
skega skoka.

Pri globinskem skoku — 45 cm (drop jump)
obstajajo med elitno in sub-elitno skupi-
no sprinterjev statisticno znacilne razlike
v treh parametrih: visini skoka ter hitrosti
centralnega teZis¢a v ekscentri¢ni in kon-
centri¢ni fazi. Dosedanje raziskave kazejo
na pomembno povezanost globinskih
skokov s sprintersko hitrostjo (Saraslani-
dis, 2000; Young, 2001, Markovi¢, 2004).
Visoko povezavo globinskih skokov s

SUB-ELITNI
(6)
SD M SD
0.18 10.96 0.16
534 46.02 595
542 93.55 5.75
8.38 7770 7.51
10.68 171.25 16.11
286.07 1516.32 309.12
170.58 1616.02 229.74
16.35 76.03 12.77
750 80.00 13.14
12.30 85.18 19.00
12.32 8848 13.71
0.15 2.87 0.24
0n 2.81 0.07



startnim pospeskom na 10 m so ugotovili
Meroidr. (1992), Rimmer in Sleivert (2000),
Markovi¢ (2004) in Maulder idr. (2006).
Neuro-misi¢ni  mehanizmi pri izvedbi
globinskih skokov in sprinterskem kora-
ku so zelo podobni. Cim vedja je hitrost
raztezanja misi¢no-tetivnega kompleksa,
¢im krajsa sta ¢as in amplituda gibanja,
tem vecdja je koli¢ina elasti¢ne energije
(Mero idr,, 1992). Znano je dejstvo, da mi-
sicno-tetivni kompleks (ahilova tetiva, m.
gastrocnemius medialis, m.gastrocnemius
lateralis, m. soleus) v pogojih velje hitrosti
ekscentricno-koncentri¢nega ciklusa lah-
ko shrani ve¢jo koli¢ino kineti¢ne energi-
je v obliki elasti¢ne energije (Bobbert in
van Soest, 2000; Komi, 2000).

Generiranje elasticne energije pome-
ni tudi krajse kontaktne case, kar je pri
sprintu odlo¢ujo¢ dejavnik. Pri dolgem
kontakten c¢asu s podlago se del absor-
birane kineti¢ne energije pretvori v to-
plotno energijo (Komi, 2000). Sprinterji
elitne skupine imajo glede na sub-elitno
skupino krajsi totalni ¢as kontaktne faze
(elites = 160.4 ms, sub-elites = 171.2 ms) in
tudi krajsi ¢as ekscentri¢ne faze pri drop
jumpu z visine skoka 45 cm. Razlike so
numeri¢ne, vendar ne statisti¢no signifi-
kantne. Glede na raziskave (Gollhofer in
Kyrolainen, 1991) je klju¢ni mehanizem
kratkega kontaktnega casa v pogojih
ekscentri¢cno-koncentri¢nega ciklusa
(stretch-shortening cycle — Komi in Nicol,
2000) ucinkovita predaktivacija agoni-
stov in sinergistov sko¢nega sklepa (m.
gastrocnemius lateralis, m.gastrocnemius
medialis, m. soleus in m. tibialis). Predakti-
vacija se pri¢enja 100 ms pred dotikom
stopala s podlago (Gollhofer in Kyrolai-
nen, 1991). Agonisti in sinergisti zagota-
vljajo povecano togost sko¢nega sklepa,
za kar je odgovoren centralni motori¢ni
program (ang. joint stiffness requlation), ki
kontrolira in sinhronizira delovanje upo-
gibalk in iztegovalk stopala pred kontak-
tom s podlago (Gollhofer in Kyrolainen,
1991, Nicol idr, 2006). Young idr. (1999)
so ugotovili, da pri sprinterjih trening
globinskih skokov pomembno skrajsuje
kontaktne case in izboljSuje visino sko-
kov. Kratka kontaktna faza je eden najpo-
membnejsih dejavnikov v sprinterskem
teku tako z aspekta vecje frekvence kot
hitrosti odriva v sprinterskem koraku. Pri
eksplozivnih motori¢nih strukturah, med
katere sodi tudi sprinterski tek, je cas, ki
ga imamo na razpolago za generiranje
sile, eden najpomembnejsih limitirajocih
faktorjev. Hitrost generiranja misi¢ne sile

(prirastek sile) je pomembnejsi faktor v
sprintu kot maksimalna misi¢na sila (Zat-
siorsky, 1995).

Med sprinterskim tekom in globinskim
skokom, kot testom za oceno reaktivne
moci, obstaja ena bistvena razlika. Sprint
z biomehanskega vidika predstavlja al-
ternativno aktivnost leve in desne noge
— govorimo o unilateralni aktivnosti. Po
Meru idr. (1992) je realizacija moci v sprin-
terskem teku izrazito odvisna od medmi-
si¢ne koordinacije. Vertikalni skoki pa so
tipi¢en primer bilateralne aktivnosti. Ven-
dar obstaja med tema dvema aktivnosti-
ma precejsna podobnost, zlasti z vidika
sile reakcije podlage. V fazi maksimalne
sprinterske hitrosti je vertikalna sila reak-
cije podlage od 1300 do 1600 N (Mero
idr, 1992) na eno nogo. Sestevek obeh
nog sile reakcije podlage tako znasa od
2600 N do 3200 N. Pri globinskem sko-
ku dosegajo elitni sprinterji povpre¢no
bilateralno silo reakcije podlage 2984 N,
sub-elitni pa celo 3132 N. Unilateralna sila
reakcije podlage znasa pri elitnih sprin-
terjih 1492 N, pri sub- elitnih pa 1566 N.
Tudi impulz sile v ekscentri¢ni fazi sko-
ka je pri skupini sub-elitnih sprinterjev
v povprec¢ju vedji kot pri elitni skupini
(elites = 149.18 Ns, sub-elites 156.03 Ns).
Omenjeni parametri niso signifikantno
razli¢ni, vendar nakazujejo dolocen trend
razlik med obema skupinama sprinterjev.
Ocitno sub-elitni sprinterji klub vedji sili
reakcije podlage niso sposobni realizirati
visjih skokov glede na elitne sprinterje.
Elitni sprinterji dosegajo v povprelju za
8.7 cm vidje vertikalne skoke po globin-
skem skoku z visine 45 cm v primerjavi z
sub-elitnimi.

Glede na kinemati¢ne parametre (Cas
odriva, ¢as ekscentri¢ne in koncentri¢ne
faze) in dinami¢ne parametre (maksi-
malna sila reakcije, impulz sile v ekscen-
tricni in koncentri¢ni faz) je mogoce
v doloceni meri predvidevati, da elitni
sprinterji uporabljajo strategijo skokov s
hitrim ekscentri¢no-koncentri¢nim ciklu-
som, sub- elitni sprinterji pa strategijo s
pocasnim  ekscentri¢cno-koncentri¢nim
ciklusom. Le hitra transformacija eks-
centri¢ne v koncentri¢no kontrakcijo ob
izkoris¢anju refleksa raztezanja omogo-
¢a ucinkovit prenos elasti¢ne energije iz
prve v drugo fazo odrivne akcije (Komi,
2000). V fazi raztezanja misic in tetiv (@ang.
prestretch) se vecji del elasticne energije
shrani v serialnih elasti¢nih elementih
misic (@ponevroza, tetiva, pre¢ni mostici),

manjsi del pa v paralelnih elasti¢nih ele-
mentih (misicne ovojnice, vezivno tkivo,
sarkoleme). Ta energija se sprosti v kon-
centri¢ni fazi skupaj s kemi¢no energijo
misice. Del elasti¢ne energije je na voljo
samo 15-120 ms, kolikor traja Zivljenjska
doba pre¢nih mosticev (Enoka, 2003;
Komi in Nicol, 2000). Hitrost ekscentric-
no- koncentricnega midicnega ciklusa
pri elitnih sprinterjih je predvsem posle-
dica bistveno vegje (statisticno znacilne)
hitrosti centralnega tezisca telesa (CG) v
fazi amortizacije skoka in v fazi ekstenzi-
je skoka. V trenutku zapuscanja podlage
je povprecna vertikalna hitrost elitnih
sprinterjev glede na sub-elitne sprinter-
je ve¢ja za 0.31 m.s -1. Globinski skok kot
kompleksno vecsklepno gibanje, kjer
ima pomembno vlogo medmisi¢na ko-
ordinacija zlasti agonistov in sinergistov
sko¢nega sklepa, se je tako pokazal kot
pomemben diagnosti¢ni instrument v
predikcije rezultata v sprinterskem teku.

M Sklep

Globinski skoki so pomembno trenazno
sredstvo pliometri¢nega treninga sprin-
terjev. Z njimi izboljsujemo funkcijo ek-
scentricno-koncentricnega  misi¢nega
delovanja spodnjih ekstremitet. Hkrati so
ti skoki tudi zanesljiv in objektiven merski
instrumentarij diagnostike in nacrtova-
nja procesa treniranja atletov v podro¢ju
mocdi. Na danasnji stopnji razvoja atletike
so rezultati vse bolj posledica nacrtno
programiranega in kontroliranega proce-
sa treninga. Sodobna Sportna diagnosti-
ka temelji na novih merskih tehnologijah
in interdisciplinarnem pristopu. Raziskave
s podroc¢ja odrivne modi sprinterjev nam
s pomocjo tenziometrijske platforme in
sistemom infra spektralnih CCD kamer
zagotavljajo tiste relevantne kinemati¢ne
in dinami¢ne parametre, ki so pomemb-
ni za kontrolo in razvoj rezultatov sprin-
terskem teku. Glede na relativno majhen
vzorec merjencev je potrebno kljub
temu rezultate raziskave obravnavati z
dolo¢eno mero znanstvene zadrzanosti.
V prihodnje bi bilo smiselno poleg ver-
tikalnih skokov vkljuciti tudi horizontalne
skoke in razsiriti vzorec merjencev.
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Analiza stanja baze sportnikov
v slovenski sportni soli smucarskih
skokov in nordijske kombinacije

lzvlecéek

Osnovni namen raziskovalne $tudije je bil prikazati stanje baze mladih
slovenskih Sportnikov v smucarskih skokih in nordijski kombinaciji ter
napraviti okvirno primerjavo z bazo enako starih Sportnikov v Avstriji.
Prav avstrijski skakalci in nordijski kombinatorci so v zadnjih desetih letih
podatki so bili zbrani po koncu zimske sezone 2011/12 na podlagi pisnih
podatkov nacionalnih smucarskih zvez (bilteni smucarskih zvez) in s po-
mocjo spremljanja Stevila Sportnikov, vklju¢enih v nacionalne in medna-
rodne tekmovalne sisteme. Primerjava obsega baz mladih avstrijskih in
slovenskih Sportnikov je bila izvedena za tekmovalne kategorije v sezoni
2012/13. Raziskovalna $tudija je pokazala, da se bistvene razlike med Slo- |
venijo in sosednjo Avstrijo pokazejo pri prehodu mladih Sportnikov v mla-
dinske in ¢lanske kategorije. V Avstriji dajo vecji poudarek na uravnoteze-
ni razvoj smucarskih skokov in nordijske kombinacije (v Sloveniji mo¢no
dominira razvoj smucarskih skokov). V Avstriji se v smucarskih skokih pri
mladincih in predvsem ¢lanih bolj poudarja razvoj kvalitete, v Sloveniji pa
razvoj obsega baze tekmovalcev. Kot kaZe zgled najbolj uspesne drzave
v smucarskih skokih, je treba v otrodki Sportni 3oli povecevati predvsem
obseg baze tekmovalcev, v mladinski Sportni Soli pa njeno kvaliteto.

Kljuéne besede: smucarski skoki, nordijska kombinacija, $portna Sola, baza
Sportnikov.

Analysis of the pool of athletes in the slovenian ski-jumping
and nordic combined sports school

Abstract

The basic aim of the research study was to investigate the available pool of young Slovenian athletes engaged in ski jumping and Nordic
combined as well as make a rough comparison with the pool of Austrian athletes of the same age. Over the last decade, Austrian ski jumpers
and Nordic combined athletes have achieved the highest competitive results in the world and are thus among the top performers. The main
data were collected at the end of the 2011/12 winter season based on written information provided by the national skiing associations (from
the bulletins of skiing associations) and the monitoring of the number of athletes involved in national and international competition systems.
A comparison of the size of the Austrian and Slovenian pools of athletes was carried out for the competitive categories in the 2012/13 season.
The research study showed that essential differences between Slovenia and the neighbouring Austria may be seen in the transition of young
athletes into junior and senior categories. In Austria, a bigger emphasis is placed on the balanced development of ski jumping and Nordic
combined (in Slovenia the development of ski jumping strongly predominates). In Austria, ski jumping of junior men and particularly senior
men focuses considerably on the development of quality, whereas in Slovenia the focal point of development is the size of the base of athletes.
Following the model of this most successful country in terms of ski jumping, the children’s sports school should primarily focus on enlarging the
base of athletes and the junior sports school on improving its quality.

Key words: ski jumping, Nordic combined, sports school, pool of athletes
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Smucarski skoki in nordijska kombinaci-
ja sta olimpijski Sportni panogi z bogato
tekmovalno tradicijo v svetovni in slo-
venski Sportni kulturi. V zadnjih treh de-
setletjih so uspeli Stevilni slovenski Spor-
tniki v smucarskih skokih (Robert Kranjec,
Primoz Peterka, Primoz Ulaga, Matjaz De-
belak, Miran Tepes, MatjaZz Zupan, Franci
Petek, Rok Benkovic, Peter Zonta ..) dose-
¢i zelo visoke $portne rezultate na ravni
olimpijskih iger, svetovnih prvenstev in
svetovnega pokala. Razvoj vrhunskih
dosezkov je omogocila predvsem Siro-
ka baza mlajsih Sportnikov, vklju¢enih
v nacionalno slovensko Sportno Solo z
razvejanim vadbenim in tekmovalnim
sistemom.

Nacionalna Sportna 3ola na podrocju
smucarskih skokov in nordijske kombina-
cije pomeni sistemati¢no obliko nacrto-
vanja, organiziranja, vodenja in izvedbe
procesa treniranja mladih Sportnikov v
okviru enotnega pedagoskega procesa,
ki ga sestavljata splosni olski del in spe-
cialni $portni del. Sportna $ola pomeni
tudi kontinuiran proces $portne vzgoje
mladih Sportnikov, ki poteka vse od pri-
Cetka treniranja (starost od 6 do 8 let) do
vstopa Vv ¢lansko tekmovalno kategorijo
(starost 20 let). Sportna vzgoja v skladu
z Zakonom o $portu (Zakon o 3porty,
2000) predstavlja pomemben segment
slovenske kulture Sporta. Proces Spor-
tne vzgoje mladih Sportnikov poteka v
okviru otroske in mladinske Sportne 3ole.
Znotraj posamezne stopnje sole se mla-
di Sportniki delijo tudi po starostnih kate-
gorijah, ki se praviloma prilagajajo struk-
turi razredov osnovne in srednje sole.

Visaka stopnja Sportne $ole ima oprede-
liene smotre in cilje delovanja seveda
z Zeljo dolgoro¢nega dviga kvalitete
dejavnikov, ki prispevajo k visji kakovo-
sti $portne $ole. Sportniki predstavljajo
klju¢ni segment razvoja $portne Sole v
smucarskih skokih in nordijski kombi-
naciji. Razvoj mladih Sportnikov poteka
preko treh bistvenih stopenj. Prva po-
meni stopnjo animacije in usmerjanje v
obe 3$portni panogi (obsega starostno
obdobje od 6 do 9 let). Druga pomeni
osnovno temeljno stopnjo, ki zajema
otroske starostne kategorije (od 10 do 15
let). Tretja stopnja pa predstavlja special-
no usmerjeno vadbo v posamezni Spor-
tni panogi s ciljem doseci visoke $portno
tekmovalne dosezke in hkrati zagotoviti
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pozitiven vsestranski razvoj mlade oseb-
nosti (starost tekmovalcev od 16 do 19
let). Primarni poudarek $portne 3ole je na
razvoju Sportnikove tekmovalne uspe-
$nosti. Prav tekmovalna uspesnost kaze
po Martinu, Carlu in Lehnertzu (1993) na
primarno Sportnikovo zmogljivost (nem.
Sport Leistung). Ta je povezana predvsem
s talentiranostjo in nadarjenostjo mladih
$portnikov. Po zakonih splosne statistic-
ne verjetnosti, povezane z normalno po-
razdelitvijo talentiranosti in nadarjenosti
mladih Sportnikov, je potencialno vrhun-
skih $portnikov malo in njihovo Stevilo s
starostjo v selektivnem vadbenem pro-
cesu upada. Na koncu ostanejo v tek-
movalnem ¢lanskem sistemu praviloma
talentirani in nadarjeni Sportniki. Seveda
je pomembno, da se v nacionalni $portni
Soli omogodi ustrezen razvoj vsem talen-
tiranim Sportnikom in po Malacku (2000)
predvsem to, da se ze v prvi fazi izbere
talentirane in nadarjene posameznike za
posamezno Sportno panogo.

Dolgoro¢na usmeritev  kakovostnega
razvoja in delovanje nacionalne Sportne
Sole zahteva neprestani kvalitativni ra-
zvoj temeljnih dejavnikov Sportne sole.
Med te dejavnike sodijo:

- baza Sportnikov, dolo¢ena po obsegu
in kvaliteti;

- baza trenerjev in strokovnih sodelav-
cev;

- baza Sportnih objektov in tehnologije;
- Sportni vadbeni programi;

- povezanost $portne Sole s Solskim sis-
temom;

- povezanost sportne 3ole z oZjim in Sir-
sim socialnim okoljem;

- tekmovalni sistem.

V sistemskem jeziku omenjeni dejavniki
tvorijo subsestavine osnovnega sistema
nacionalne Sportne Sole. Seveda so te
subsestavine med seboj nelocljivo pove-
zane in ucinkujejo oziroma neucinkujejo
v sinergisticnem odnosu. Kakovosten ra-
zvoj nacionalne Sportne Sole terja hkra-
ten kvalitativni razvoj vseh sestavin. Ce-
lotno koordinacijo delovanja in razvoja
nacionalne Sportne 3ole opravljajo Smu-
Carska zveza Slovenije in njeni pristojni
organi. Delovanje $portne Sole omogo-
¢a tudi drzava v skladu z Nacionalnim
programom $porta v Republiki Sloveniji
(Nacionalni program Sporta, 2000). Dr-
7ava pomaga pri zaposlovanju visoko

strokovno izobrazenih in usposobljenih
kadrov ter financiranju programov delo-
vanja. Nacionalna $portna Sola ima svojo
temeljno organizacijsko formo delovanja
v posameznih klubih in drustvih. Lahko
pa se zaradi skupnih interesov oblikujejo
tudi oblike Sportne Sole, ki delujejo na re-
gijskem ali drzavnem nivoju. Ce skupnih
oblik ni, potem deluje Sportna 3ola po
posameznih klubih in drustvih, ki so tudi
vkljuena v tekmovalni sistem. Tekmo-
valni sistem je klju¢na sestavina delova-
nja nacionalne Sportne Sole. Tekmovalni
sistem, ki vklju¢uje mlade Sportnike, ima
prakti¢no in teoreti¢no piramidno obliko.
Najvelje Stevilo tekmovalcev obsegajo
najnizje starostne kategorije tekmoval-
cev. Stevilo tekmovalcev potem z zvise-
vanjem njihove starosti pocasi upada.
Taksno strukturo je mo¢ opaziti z vecde-
setletnim spremljanjem tekmovalnega
sistema v Sloveniji in tudi v drugih drza-
vah, ki imajo visoko razvito kulturo smu-
Carskih skokov in nordijske kombinacije.

V smucarskih skokih in nordijski kombi-
naciji dominirajo po vrhunskih tekmoval-
nih dosezkih Norveska, Finska, Avstrija in
Nemcija (World Ski Statistics, 2011). V za-
dnjem desetletju pa dosega zlasti visoke
dosezke Avstrija. Ta drzava je v zadnjih
treh desetletjih vloZila mnogo napora v
razvoj nacionalne Sportne $ole in tudi v
kvalitativni razvoj vrhunskih ¢lanskih tek-
movalcev. Sosednja drzava je vlozZila veli-
ka sredstva v izgradnjo Stevilnih smucar-
skih skakalnih centrov, ki jih zaradi blizine
lahko na sre¢o uporabljajo tudi slovenski
$portniki. Visoko skrb za vzgojo mladih
vrhunskih Sportnikov je Avstrija pokaza-
la z ustanovitvijo in razvojem smucarske
gimnazije v Stamsu leta 1967. Omenjena
Sola je v 45-lethnem delovanju postala
prava valilnica vrhunskih tekmovalcev v
smucarskih disciplinah (Baumgartner in
Riedmann, 1993). Kasneje je avstrijska na-
cionalna Sportna Sola poleg gimnazije v
Stamsu razvila tudi nekaj drugih centrov,
ki ponujajo vrhunsko pripravo in vzgojo
mladih Sportnikov (Salfelden, Eisenerz,
Beljak itd.).

Slovenija je v zadnjih dveh desetletjih
vloZila velik napor v razvoj nacionalne
$portne Sole. V otroskih kategorijah pote-
ka Sola v klubih in drustvih. V mladinskih
kategorijah poteka izvedba nacionalne
$portne Sole v klubih in v zadnjem dese-
tletju v posebni drzavni panozni Sportni
Soli. Slovenija je po zgledu Stamsa usta-
novila drzavno panozno Sportno solo s



sredis¢em delovanja v Kranju. Omenjena
sola lahko omogodi redno in sistematic-
no vadbo skakalcem in kombinatorcem
iz vseh slovenskih klubov. V sklopu tega
centra se je v Kranju zgradila tudi skakal-
nica HS109 m, ki omogoca slovenskim
skakalcem kvalitetno vadbo v domacem
okolju. Zal so druge slovenske skakalnice
velikosti nad HS80 m v glavnem propa-
dle in z iziemo zimske skakalnice v Ljub-
nem v letu 2012 niso ve¢ mednarodno
homologirane (Homologated Jumping
Hills, 2012). Velik napredek k razvoju
slovenske nacionalne 3Sportne 3ole bo
omogocil nov nordijski center v Planici.
Prav s Planico bo Slovenija lahko dose-
gla standard, ki je primerljiv z modernimi
Sportnimi centri v Avstriji, Nemdiji in na
Norveskem. Celotna veriga novih skakal-
nic bo v domacem okolju omogocila vr-
hunski trening tehnike in doseganje visje
konkuren¢ne prednosti zaradi relativno
majhne oddaljenosti Planice od vseh slo-
venskih skakalnih sredis¢.

Ze danes se je treba vprasati: »Ali bi Slo-
venija z dvigom kvalitete vadbenih po-
gojev za mlade $portnike lahko postala
Sportna velesila, primerljiva z Avstrijo vsaj
v mladinskih starostnih kategorijah?« Is-
kanje odgovora na to vprasanje terja naj-
prej zgodovinsko analizo dosedanje tek-
movalne uspesnosti mladih smucarjev
skakalcev in nordijskih kombinatorcev ter
analizo baze mladih tekmovalcev v obeh
drzavah. Sele na osnovi poznavanja tega
odgovora bo laZje sprejeti ucinkovito
dolgoro¢no strategijo dela in smernice,
ki bodo Slovenijo naredile po kakovosti
Sportnih dosezkov primerljivo s sosednjo
Avstrijo.

Predmet in problem pri¢ujoce razisko-
valne Studije je usmerjen na prouce-
vanje obsega baze mladih Sportnikoy,
vklju¢enih v nacionalno otrosko in mla-
dinsko Sportno 3olo. Pri tem je pomem-
ben smoter Studije tudi primerjati obseg
baze mladih tekmovalcev z bazo mladih
tekmovalcev v sosednji Avstriji. Pri tem
je bila baza tekmovalcev razdeljena na
bazo smucarjev skakalcev, bazo smucark
skakalk in bazo nordijskih kombinator-
cev.

l Metode dela

V raziskovalni studiji so bili obravnavani
mladi Sportniki od 11. do 20. Leta, v¢la-
njeni v sistem nacionalne slovenske $por-
tne Sole v smucarskih skokih in nordijski

kombinaciji. Za ugotavljanje dolocene
primerljivosti so bili zbrani podatki za
bazo mladih $portnikov v Avstriji in Slo-
veniji. Osnovni podatki so bili zbrani ob
koncu zimske sezone leta 2012 na pod-
lagi pisnih podatkov nacionalnih smu-
¢arskin zvez (bilteni smucarskih zvez) in
s pomocjo spremljanja Stevila Sportnikov,
vklju¢enih v nacionalne in mednarodne
tekmovalne sisteme. Primerjava obse-
ga baz mladih avstrijskih in slovenskih
$portnikov je bila izvedena za tekmoval-
ne kategorije v sezoni 2012/13. Analiza
tekmovalne uspeSnosti na dosedanjih
mladinskih svetovnih prvenstvih v smu-
Carskih skokih in nordijski kombinaciji je
bila izvedena na spremenljivkah, ki so
bile dolo¢ene kot posamezne discipline
svetovnega mladinskega prvenstva v
smucarskih skokih in nordijski kombina-
ciji (posami¢no tekmovanje v smucar-
skih skokih v moski konkurenci, ekipno
tekmovanje v smucarskih skokih v moski
konkurenci, posami¢no tekmovanje v
smucarskih skokih v zenski konkurenci,
ekipno tekmovanje v smucarskih skokih
v zenski konkurenci, tekmovanje v nor-
dijski kombinaciji na daljsi razdalji 10 km,
tekmovanje v nordijski kombinaciji na
krajsi razdalji 5 km, ekipno tekmovanje
v nordijski kombinaciji). Kriteriji za kvali-
tativno analizo so bili doloc¢eni glede na
doseganje uvrstitev na prva tri mesta.
Tako so bili v analizi upostevane osvoje-
ne kolajne z vseh dosedanjih mladinskih
svetovnih prvenstev. Podatki o tekmoval-
ni uspesnosti na mladinskem svetovnem
prvenstvu so bili pridobljeni s pomocjo
podatkovne baze podatkov pri Medna-
rodni smucarski zvezi — FIS (International
ski federation — Results, 2012).

M Rezultati in razprava

Slovenski mladi Sportniki so na mladin-
skih svetovnih prvenstvih odigrali po-
membno vlogo pri usvajanju najvisjih
uvrstitev. Mladinsko svetovno prvenstvo
se je prvi¢izvedlo leta 1979 v Kanadi. Spr-
va sta bili izvedeni zgolj dve tekmovaniji
v posamicni konkurenci za skakalce in
nordijske kombinatorce, ki so tekli na 15
km. Kasneje sta obe panogi dodali eki-
pno tekmovanje. V nordijski kombinaciji
so dodali Se krajso disciplino s tekom na
5 km. V smucarskih skokih je svetovno
prvenstvo dobilo nov razmah z uvedbo
Zenskih skokov najprej v posamic¢ni in
nato $e v mostveni konkurenci (Tabe-
la1).

Slovenski tekmovalci so osvojili kolajne v
vseh disciplinah mladinskega svetovne-
ga prvenstva v smucarskih skokih in nor-
dijski kombinaciji (Tabela 2). Ve¢je Stevilo
kolajn je Slovenija osvojila v tekmovalnih
disciplinah v smucarskih skokih. To je za
poznavalce stanja razvitosti obeh panog
povsem pri¢akovano. Nordijska kombi-
nacija je bila zal v Sloveniji bolj posledica
spontanega naklju¢nega razvoja kot pa
strateske usmeritve nacionalne panozne
zveze. Glede na skromno bazo sloven-
skih tekmovalcev v tej Sportni panogi so
bili dosezki kombinatorcev na doseda-
njih svetovnih prvenstvih presenetljivo
visoki. V nordijski kombinaciji je Slovenija
7z Romanom Perkom v Calgariju leta 1997
dobila prvega mladinskega svetovnega
prvaka. V tem kanadskem olimpijskem
mestu so mladi slovenski smucarji skakal-
ci osvojili tudi prvo ekipno zlato kolajno.
Prav to mladinsko svetovno prvenstvo
je pomenilo potrditev tedanjega petle-
tnega sistemati¢nega razvoja slovenske
nacionalne Sportne 3ole, ki se je v okviru
Smucarske zveze Slovenije zacela v letu
1992. Kasneje se je Slovenija predvsem v
smucarskih skokih mocno priblizala trem
najbolj uspesnim drzavam Avstriji, Finski
in Nemciji.

V vec kot tridesetletni zgodovini mladin-
skega svetovnega prvenstva so bili glede
na osvojeno stevilo kolajn najuspesnejsi
nemski tekmovalci (Tabela 3). Njim sledijo
mladi skakalci in kombinatorci iz avstrij-
ske reprezentance. Nemski tekmovalci
so bili na splodno bolj uspesni v nordij-
ski kombinaciji, avstrijski tekmovalci pa v
smucarskih skokih. Na tretjem in Cetrtem
mestu se nahajata v dokaj izenacenem
polozaju Norveska in Finska. Norveska je
bila bolj uspesna v nordijski kombinaciji,
finska pa v smucarskih skokih. Slovenski
mladinci, ki so se udeleZevali svetovnih
prvenstev od samega zacetka v letu 1979,
so po Stevilu osvojenih kolajn uvrscenina
peto mesto. Glede na velikost populacije
po posameznih drzavah se da ugotoviti,
da je Slovenija na mladinskih svetovnih
prvenstvih (gledano relativno na Stevilo
prebivalcev) najuspesnejsa drzava. Seve-
da to merilo nima posebnega pomena,
saj v vrhunskem $portu kolajne osvajajo
talentirani posamezniki, ki pa se jim mora
omogociti ustrezne pogoje za vadbo in
tekmovanja. Mladi slovenski $portniki so
po Stevilu kolajn prehiteli veliko vecje dr-
zave (Ceska, Francija, Japonska, Rusija, Ita-
lija, Poljska, Svica, ZDA). Sloveniji najblizje
primerljive drzave po osvojenih kolajnah
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Tabela 1: Kolajne z dosedanjih mladinskih svetovnih prvenstev v smucarskih skokih in nordijski kombinaciji po posameznih letih,
drzavah in disciplinah

- Skoki M Skoki M ekipno Skoki Z Skoki Z ekipno NK 10 km NK 5 km NK ekipno

z S B 4 S B 4 S B z S B Y4 S B 4 S B 4 S B
1979 CAN GER JPN GER GER GER
1980 CAN SOV AUT GER SOV GER
1981  FIN AUT CAN GER SOV GER
1982 AUT FIN AUT NOR SOV SOV
1983 AUT NOR FIN GER NOR GER
1984 SVK SLO TCH NOR NOR AUT GER NOR SOV
1985 AUT FIN AUT SOV GER FIN SOV NOR TCH
1986 ITA  GER NOR GER [TA SOV SOV AUT TCH NOR SOV GER
1987 FIN GER GER GER GER FIN GER NOR GER GER NOR TCH
1988 AUT SWE AUT AUT NOR TCH TCH FRA NOR NOR TCH SOV
1989 NOR AUT SWE AUT SLO NOR NOR FRA SOV NOR FRA SOV
1990 AUT ITA TCH AUT FIN SLO NOR GER FRA NOR TCH GER
1991  AUT TCH SLO TCH FIN FRA TCH TCH SUl TCH NOR SOV
1992 FIN SUI AUT FIN NOR GER NOR FIN GER NOR GER FRA
1993 FIN AUT GER FIN AUT GER NOR AUT NOR NOR AUT GER
1994 FIN FRA TCH FIN TCH AUT AUT TCH FIN NOR FIN AUT
1995 NOR AUT FRA GER AUT JPN FIN  AUT AUT AUT TCH NOR
1996 GER SLO SUI GER AUT SLO USA  FIN AUT NOR FRA SLO
1997 NOR FIN AUT SLO FIN AUT SLO SUl FRA FRA  GER AUT
1998 AUT JPN FIN GER JPN FIN FIN  FIN AUT FIN  SLO SUl
1999 JPN SVK AUT AUT FIN GER FIN  FIN SUI USA  SUl  FRA
2000 AUT NOR FIN SOV GER FRA AUT FIN JPN GER FIN AUT
2001 FIN AUT AUT FIN AUT GER JPN  FIN AUT AUT FIN JPN GER FIN SLO
2002  FIN JPN  FIN FIN AUT SLO GER  USA USA GER FRA NOR
2003 AUT SLO TCH AUT SLO FIN GER FRA NOR GER AUT NOR GER NOR FRA
2004 POL AUT FIN AUT POL GER NOR GER AUT NOR GER FIN NOR GER AUT
2005 FIN AUT SLO SLO POL FIN NOR GER FIN NOR GER GER GER FRA TCH
2006 AUT SLO [ITA AUT SLO JPN GER JPN [TA FRA GER TCH GER JPN TCH GER AUT NOR
2007 TCH JPN AUT SLO JPN FIN [TA SLO FIN  AUT AUT GER FIN AUT AUT GER NOR
2008 GER JPN AUT GER AUT POL AUT ITA SLO ITA- AUT FIN AUT SUl ITA GER AUT NOR
2009 AUT POL FIN AUT GER POL GER GER FRA [TA" GER NOR ITA NOR GER NOR FRA GER
2010  AUT SLO [ITA AUT GER SLO I[TA FRA USA NOR GER NOR JPN SLO GER GER NOR SLO
2011 BUL AUT EST AUT GER NOR FRA SLO JPN GER SLO EST SLO GER EST
2012 SLO SLO NOR POL AUT JPN USA GER JPN GER SLO ITA GER GER NOR FIN NOR AUT ITA GER

POL

Tabela 2: Zbirni statisti¢ni podatki osvojenih kolajn na dosedanjih mladinskih svetovnih prvenstvih po posameznih tekmovalnih disci-
plinah v smucarskih skokih in nordijski kombinaciji

Skoki M Skoki M ekipno Skoki Z Skoki Z ekipno NK10 km NK 5km NK Team

z z S
6

DRZAVA

Nemcija (GER)
Avstrija (AUT)
Norveska (NOR)
Finska (FIN)
SLOVENUA (SLO)
Ceska (TCH)
Francija (FRA)
Japonska (JPN)
Rusija (SOV)
Italija (ITA)
Poljska (POL)
Svica (SUI)

ZDA (USA)
Kanada (CAN)
Slovaska (SVK)
Bolgarija (BUL)
Svedska (SWE)
Estonija (EST)
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Tabela 3: Zbirni statisti¢ni pregled osvojenih kolajn na dosedanjih svetovnih mladinskih prvenstvih po drzavah za vsako Sportno

panogo posebej in obe panogi skupaj

. . Kombinacija

R Skoki vse discipline vse discipli:l o

z S B Sk. Y4 S B
Nemcija (GER) 10 9 8 27 21 17 15
Avstrija (AUT) 23 14 13 50 7 9 12
Norveska (NOR) 4 4 3 1 22 10 12
Finska (FIN) 13 7 1 31 5 12 5
SLOVENIJA SLO) 4 10 9 23 2 3 3
Ceska (TCH) 2 2 5 9 3 5 6
Francija (FRA) 1 2 3 6 2 8 6
Japonska (JPN) 3 7 4 14 2 1 2
Rusija (SOV) 0 1 1 2 4 4 6
Italija (ITA) 3 3 3 9 4 1 1
Poljska (POL) 1 5 2 8 0 0 0
Svica (SUI) 0 1 1 2 0 3 3
ZDA (USA) 0 1 1 2 2 1 1
Kanada (CAN) 2 0 1 3 0 0 0
Slovaska (SVK) 1 1 0 2 0 0 0
Bolgarija (BUL) 1 0 0 1 0 0 0
Svedska (SWE) 0 1 1 2 0 0 0
Estonija (EST) 0 0 1 1 0 0 2

so Ceska, Francija in Japonska. Tem drza-
vam sledi Rusija, ki pa je v zadnjih dvajse-
tih letih, 3e zlasti v nordijski kombinaciji,
moc¢no nazadovala. Poljska je uspesna
drzava zgolj v smucarskih skokih. Zdru-
Zene drzave Amerike so kolajne osvajale
pretezno v nordijski kombinaciji. Svica je
bila glede na njen ob¢i smucarski sta-
tus v mladinskem nordijskem smucanju
z vidika smucarskih skokov in nordijske
kombinacije relativno skromna. Preostale
drZave so igrale na svetovnih mladinskih
prvenstvih dokaj obrobno vlogo. Do ko-
lajn so prisli obcasno le iziemno nadarje-
ni in talentirani posamezniki.

Slovenija je danes glede na celotno
Stevilo kolajn na mladinskih svetovnih
prvenstvih uvrs¢ena tik za svetovne ve-
lesile nordijskega smucanja — Nemcijo,
Avstrijo, Norvesko in Finsko. Nahaja se
na mestu, ki ji omogoca ali prodor med
Stiri najuspesnejse drzave ali pa zdrs med
drzave z relativno skromno tekmoval-
no uspesnostjo. Vzpon med Stiri najbolj
uspesne drzave bo od nje terjal e bolj
kvalitetno delo z mladimi $portniki v
smucarskih skokih in predvsem nordijski
kombinaciji. V smucarskih skokih je Slo-
venija po Stevilu kolajn uvrs¢ena na Ce-
trto mesto in je celo boljsa od Norveske.
Vendar pa je bila Norveska v ¢lanski kon-
kurenci v zadnjih treh desetletjih precej
bolj uspesna kot Slovenija. Slovenija se je
z mladinci v smucarskih skokih celo pri-
blizala Nemciji, ki je v tej Sportni panogi v

zadnjih desetletjih ena od najuspesnejsih
drZav v ¢lanski konkurenci. Dober znak za
razvoj slovenskih smucarskih skokov je
tudi dober zacetek razvoja baze mladih
tekmovalk. Prav pri dekletih lahko Slove-
nija spri¢o Siroke baze manjsih skakalnic
in goste mreze klubov doseZe hiter in
uspesen razvoj. Veliko odstopanje v Ste-
vilu osvojenih kolajn pa je prisotno med
Slovenijo in Avstrijo (Slika 1), ki je v smu-
Carskih skokih dale¢ najuspesnejsa drza-
va tako pri mladincih kot tudi pri ¢lanih.
Sosednja drzava Avstrija je smucarske
skoke sprejela kot svojo paradno Sportno
disciplino in ji zato namenila tudi znatno
skrb pri njenem razvoju.

;I —

Stevilo osvojenth medalj

SLOVENUA

Skoki in
kombinacija skupaj
Sk. z S B Sk.
53 31 26 23 80
28 30 23 25 78
44 26 14 15 55
22 18 19 16 53
8 6 13 12 31
14 5 7 1 23
16 3 10 9 22
5 5 8 6 19
14 4 5 7 16
6 7 4 4 15
0 1 5 2 8
6 0 4 4 8
4 2 2 2 6
0 2 0 1 3
0 1 1 0 2
0 1 0 0 1
0 0 1 1 2
2 0 0 3 3

V zadnjih treh desetletjih je Avstrija viso-
ko razvila sistem nacionalne Sportne 3ole
(Nachwuchssystem in Osterreich). Na
mladinski stopnji Sportne Sole dominirajo
srednjeSolski centri (Ausbildungszentren)
v Stamsu, Eisenerzu in Salfeldnu. Sistem
otroske Sportne Sole temelji na klubskem
in regijskem organizacijskem pristopu
(Vereine und Landesverbénde).

V zadnjem casu je Avstrija zelo posodo-
bila ve¢ smucarskih skakalnih centrov, v
katerih se nahajajo skakalnice, ki omo-
gocajo ucinkovito letno in zimsko vadbo
(Homologated Jumping Hills, 2012). Danes
ima Avstrija 14 mednarodno homologi-
ranih skakalnic, Slovenija pa zgolj dve.

B Kombinacija vse discipline

® Skokivse discipline

AVSTRUA

Slika 1: Primerjava Slovenije in Avstrije v osvojenih medaljah na svetovnih mladinskih prvenstvih v

smucarskih skokih in nordijski kombinaciji.
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Znatno pozornost je Avstrija namenila
tudi sistemu usposabljanja strokovnih
kadrov  (Trainerausbildung  Skispringen,
2012). Njihovi trenerji so postali dokaj
cenjeni tudi izven Avstrije, kjer vodijo
nekatere reprezentance in stevilne klube.
Celo skakalni velesili Nemcija in Norveska
sta dali prednost avstrijski stroki, ki prak-
ti¢no vodi nemsko in norvesko skakalno
stroko. Danes je avstrijska skakalna stroka
ustvarila tako visoko kvaliteto vrhunskih
tekmovalcev, da ji prakti¢no tezko konku-
rira ves preostali svet. Ce bi se sestavila
ekipa tekmovalcev preostalega sveta, bi
zelo tezko premagala najboljSo avstrijsko
ekipo. Jedro uspesnosti avstrijskih smu-
Carjev skakalcev prav gotovo temelji na
visoko kvalitetni Sportni stroki in 3oli. 1z
nacionalne avstrijske Sportne Sole v smu-
Carskih skokih so redno izhajali ter 3e iz-
hajajo novi in novi Sampioni (Toni Innau-
er, Hubert Neuper, Armin Kogler, Andreas
Felder, Ernst Vettori, Heinz Kuttin, Andi
Goldberger, Thomas Morgensteren, Gre-
gor Schlierenzauer, Wolfgang Loitzl, An-
dreas Kofler, Martin Koch). Ve¢inoma so
po koncani tekmovalni karieri njihovi vr-
hunski skakalci postali nosilci pomemb-
nih strokovnih, marketinskih, medijskih in
organizacijsko-managerskih funkcij, po-
vezanih s smucarskimi skoki. Na ta nacin
se ohranja in razvija tudi druzbeno-soci-
alna komponenta, ki omogoca nadaljno
rast kulture smucarskih skokov v Avstriji.

V celosten tekmovalni sistem (Slika 2) bo
v tekmovalni sezoni 2012/13 vkljucenih
ve¢ smucarjev skakalcev in nordijskih
kombinatorcev v Avstriji (n = 292) kot v
Sloveniji (n = 270). Primerjava z Nemcijo,
ki ima najvec osvojenih kolajn z dose-
danjih mladinskih svetovnih prvenstey,
pokaze tudi na njeno dominacijo z vidi-
ka velikosti baze vseh tekmovalcev (n =
411).

Razlike so prisotne predvsem v mladin-
skih starostnih razredih, ko se v Avstriji
znatno poveca Stevilo nordijskih kombi-
natorcev (Slika 3). Slovenija ima pri ¢lanih
celo ve¢ tekmovalcev kot Avstrija. Se zla-
sti to velja za smucarske skoke.

V smucarskih skokih ima Slovenija vecjo
bazo tekmovalcev pri ¢lanih in mladin-
cih. Avstrija daje v smucarskih skokih
ve¢ji poudarek pri mladincih in ¢lanih na
kvaliteto tekmovalcev kot pa na obseg
baze teh tekmovalcev, saj so bili avstrijski
¢lani v zadnjih desetih letih uspesnejsi od
slovenskih skakalcev. Problem torej ne
obstaja v obsegu slovenske baze ¢lanov,
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Slika 2: Primerjava med Slovenijo in Avstrijo v Stevilu tekmovalcev v skokih in nordijski kombinaciji po

posameznih starostnih obdobjih.

ampak predvsem v kvaliteti te baze. Ker
pa vzdrzevanje velike baze povzroca veli-
ke materialne stroske, se pojavlja vprasa-
nje smiselnosti vecjega vliaganja v kolici-
no namesto v kvaliteto. Vlozek, potreben
za pripravo vrhunskega skakalca v ¢lanski
kategoriji, je znatno visji kot pri mladincih
ali otrocih. Potrebno pa je seveda vedeti,
v koga je smiselno vloZiti znatna sred-
stva. V nasprotnem primeru se pac vlaga
v vse skakalce z zmotnim prepri¢anjem,
da bodo lahko tudi vsi uspeli.

V nordijski kombinaciji Slovenija glede
na Avstrijo znatno zaostaja v obsegu
baze mladincev in ¢lanov. Stevilo avstrij-
skih kombinatorcev pri mladincih in &la-
nih je precej vec¢je od Stevila slovenskih
kombinatorcev. Samo od sebe se seveda
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poraja vprasanje o pravilnosti strategije
slovenske nacionalne 3ole, ki ocitno ne
usmerja dovolj mladih $portnikov v to
panogo. Glede na zgled sosednje Avstri-
je bi se morala v prihodnje mocno spre-
meniti strategija vzgoje slovenskih kom-
binatorcev. Danes so pogoji za trening
kombinatorcev boljsi. Slovenija je dobila
kvalitetne pogoje za vadbo smucarskega
teka (vrhunski vadbeni center na Pokljuki,
tekaski center na Rogli). Se zlasti se bodo
vadbeni pogoji izboljsali z izgradnjo no-
rdijskega centra v Planici. Slovenija kan-
didira za izvedbo svetovnega ¢lanskega
prvenstva v nordijskem smucanju in za
uspeh pri tej kanditaturi je pomembna
tudi razvitost kulture nordijske kombi-
nacije. Bistveni sestavini te kulture pa sta

8

40

= Mladinci

Stevilo tekmovalcev
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Slika 3: Primerjava med Slovenijo in Avstrijo po $tevilu tekmovalcev v smucarskih skokih in nordijski

kombinaciji po posameznih starostnih obdobjih.



vrhunski tekmovalci ter preverjena in do-
kazana vrhunska $portna infrastruktura,
ki omogoca izvedbo tudi najvisjih tek-
movanj v nordijski kombinaciji.

V otroski Sportni $oli se smucarji skakalci
in kombinatorci ne lo¢ijo med seboj. V
glavnem poteka vadbeni proces skupaj,
razlike pa nastajajo v obsegu skakalne-
ga in tekaskega treninga. Avstrijska baza
mladih Sportnikov v otroski Sportni Soli
je nekoliko vedja kot slovenska (Tabela

4). Seveda je tudi avstrijska populacija
drzavljanov petkrat vedja kot slovenska.
Mocan razvoj otroske Sportne Sole v Slo-
veniji, ki se kaze skozi vse bolj kakovosten
razvoj njenega delovanja v posameznih
klubih, pa daje upanje, da se bo baza
najmlajsih slovenskih Sportnikov v priho-
dnje povecala na raven velikosti avstrij-
ske baze.

Morda je v Sloveniji mocen zaviralni de-
javnik pri povecevanju obsega baze naj-

Tabela 4: Prikaz celotne baze Sportnikov v Sloveniji in Avstriji v sezoni 2012/13

Tekmovalci skupaj

SLO
CLANI 45
Mladinci letnik 1993 12
Mladinci letnik 1994 9
Mladinci letnik 1995 19
Mladinci letnik 1996 23
Mladinci letnik 1997 18
MLADINCI SKUPAJ 81
Otroci letnik 1998 23
Otroci letnik 1999 21
Otroci letnik 2000 37
Otroci letnik 2001 33
Otroci letnik 2002 30
OTROCI SKUPAJ 144
SKUPAJ VSE KATEGORIJE 270

. Nordijska
Heletd kombir:acija
AUT SLO AUT sLO AUT
V) 36 23 9 19
17 12 12 0 5
17 7 8 2 9
15 15 9 4 6
2 19 15 4 7
2 17 12 1 10
93 70 56 1 37
20
25
43
34
35
157
292

mlajsih Sportnikov tudi sedanji koncept
tekmovalnega sistema pri najmlajsih tek-
movalnih kategorijah. Ta po zgledu ve-
¢jih drzav poteka regijsko. To pa v sloven-
skem okolju deluje dokaj nestimulativno.
Treba je upostevati dejstvo, da celotna
Slovenija kot drzava pomeni manjse de-
mografsko in geografsko okolje, kot npr.
neka regija v Avstriji ali Nemciji. Vztraja-
nje na regijskem konceptu se zdi za Slo-
venijo povsem nesmiselno, saj je njena
prednost prav majhna geografska razse-
znost, znotraj katere delujejo prakti¢no
vsi slovenski klubi.

Osnovne formalne organizacijske enote
slovenske nacionalne Sportne sole smu-
Carskih skokov in nordijske kombinacije
tvorijo klubi in drustva (Tabela 5).

Najvec tekmovalcev (Slika 4) bosta imela
v tekmovalni sezoni 2012/13 najvecja slo-
venska kluba SK Triglav Kranj (n = 42) in
SSK Costella llirija Ljubljana (n = 39). Sledi-
ta NSK Trzi¢ Trifix (n = 31) in SSK Alpina Ziri
(n = 26). Visoko stevilo mladih Sportnikov
imata Se kluba SSK Velenje in SSK Zagor-
je. Potem pa Stevilo $portnikov znatno
upade. Z razvojem Zenskih smucarskih
skokov se povecuje Stevilo mladih tek-
movalk (n = 31), ki pa e vedno mocno
zaostaja za moskimi tekmovalci.

Tabela 5: Prikaz klubov in Stevila tekmovalcev po tekmovalnih kategorijah za sezono 2012/13

Kiub Claniv MZOV M18 : M16v 015 : 014 : 013 : 012 : O11 : Skuvpaj

m Z m Z m Z m Z m Z m Z m Z m Z m Z m Z Vsi
Triglav 10 3 5 4 1 6 1 6 1 1 1 3 39 3 42
Cllirija 8 6 2 4 4 5 1 3 1 4 7 35 4 39
Trzi¢ 6 2 8 4 2 3 3 1 1 1T 29 2 3
Alpina 5 2 2 1 1 2 1 6 5 1 23 3 26
Velenje 4 3 1 3 3 4 1 1 1 9 2 2
Zagorje 2 i1 ]2|1|2]2]|2 4 1 1 1 15 5 20
Menges 1 1 4 1 2 2 1 12 12
lhan 3 2 1 1 1 1 1 10 10
Ljubno 2 2 1 1 3 3 2 2 13 16
Logatec 2 1 2 2 2 4 2 1 14 2 16
Stol 2 3 2 1 1 12 12
Racna 2 2 5 5
R. Planica 1 2 1 1 1 3 9 9
Mislinja 1 2 2 2 7 7
Vizore 3 2 3 1 8 1 9
Bohinj 2 1 1 2 1 5 2 7
Dolomiti 1 1 1 1 4 7 1 8
Smartno 1 1 1 1 4 4
Zabrdje 2 2 |1 2 3 5
Ponikve 1 1 1
SD Caplja 1 1 1
Skupaj m, z 45 3 21 1T 42 3 18 2 23 2 21 3 3/ 4 33 7 30 6 2/0 31 301
Skupaj (M+2) 48 22 45 20 25 24 40 36 301 301
Stevilo klubov 12 2 12 1 15 2 7 1 12 2 7 3 14 3 16 6 14 6 21 12 2
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Slika 4: Stevilo slovenskih tekmovalcev v smucarskih skokih in nordijski kombinaciji po klubih.

V otroski nacionalni $portni Soli bi se
moralo vzpodbujati razvoj baze tekmo-
valcev po obeh kriterijih — kakovosti in
obsegu. Ta dva sta sicer ob doloc¢enih
predpostavkah v nujnem dialekticnem
odnosu (ve¢ji obseg na splosno zago-
tavlja tudi vegjo kvaliteto in obratno). S
tem bo storjen znacilen prispevek k Sir-
jenju kulture $porta na podro¢ju smu-
Carskih skokov in nordijske kombinacije
v temeljnem klubskem okolju. Ve¢ja baza
mladih Sportnikov omogoca obseZnejse
strokovno delovanije trenerjev, ki so hkra-
ti tudi osnovni nosilci pedagoskega dela
pri $portni vzgoji mladih tekmovalcev.
Siritev baze mladih $portnikov bo v pri-
hodje verjetno vecja tudi zaradi vse bolj
mnoZi¢nega vkljucevanja deklet v smu-
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Carske skoke. Morda bodo iz te baze iz3le
tudi nove tekmovalke v nordijski kombi-
naciji, ki kot Sportna panoga omogoca
Sirok spekter razvoja psihomotori¢nih in
osebnostnih $portnih razseznosti.

Rezultati pricujoce Studije lahko sluzijo
kot pripomocek za nadaljno kakovostno
rast slovenske nacionalne 3$portne 3Sole
v smucarskih skokih in nordijski kombi-
naciji. Prvo potezo pri iskanju poti k tej
kakovostni ravni mora napraviti Smucar-
ska zveza Slovenije kot nosilka koncepta
razvoja nacionalne Sportne 3ole. V kolikor
ne bodo sprejete prave smernice delova-
nja na ravni nacionalne $portne zveze, se
bodo nosilci Sportne Sole v klubih nasli
v neugodnem poloZaju, saj je njihova

kon¢na uspesnost delovanja odvisna
predvsem od sinergisti¢nih ucinkov de-
lovanja celotne nacionalne slovenske
$portne 3ole na podro¢ju smucarskih
skokov in nordijske kombinacije.

Raziskovalna Studija je pokazala, da se
bistvene razlike med Slovenijo in sose-
dnjo Avstrjo pokazejo pri prehodu mla-
dih $portnikov v mladinske in ¢lanske
kategorije. V Avstriji dajo vecji poudarek
na uravnotezeni razvoj smucarskih sko-
kov in nordijske kombinacije (v Sloveniji
mocno dominira razvoj smucarskih sko-
kov). V Avstriji v smucarskih skokih pri
mladincih in predvsem ¢lanih poudarjajo
razvoj kvalitete znotraj manjSega obsega
baze tekmovalcev, v Sloveniji pa se bolj
poudarja razvoj obsega baze tekmoval-
cev. Kot kaze zgled iz Avstrije je treba po-
vecevati v otroski Sportni soli predvsem
obseg, v mladinski Sportni 3oli pa vse
bolj kvaliteto baze tekmovalcev. Razlike
v kon¢nih rezultatih tekmovalcev pa so
med drzavama ocitne tako v smucarskih
skokih kot tudi nordijski kombinaciji. Prav
ta spoznanja so bistvena za pripravo na-
daljnje strategije razvoja obeh Sportnih
panog v Sloveniji. Zgled poti, po kateri
naj bi Slovenija v prihodnje hodila, pa ni
tako dalec stran od nje. Seveda preprosto
kopiranje avstrijskega sistema strokovne-
ga delovanja ni mozno in niti potrebno
zaradi omejitey, ki jih povzrocajo Stevilni
dejavniki. Poleg tekmovalnega namena
in ciljev imata namrec obe Sportni pano-
gi $e mnogo sirse vrednotno, socialno ter
$portno kulturno poslanstvo in so zaradi
tega doloc¢ene razlike med razli¢nimi dr-
Zavami povsem normalne in pri¢akova-
ne.

Konkretno bi morala Smucarska zveza
Slovenije pripraviti nadaljnjo strategi-
jo konceptualnega razvoja najbolj bi-
stvenih dejavnikov nacionalne $portne
Sole, povezane z razvojem baze mladih
Sportnikov, baze strokovnih kadrov, baze
$portne infrastrukture, tekmovalnega
sistema, povezanosti programov pripra-
ve $portnikov s Solskim sistemom, pove-
zanosti Sportne $ole s socialnim okoljem
in seveda na koncu z izoblikovanjem sku-
pnih elementov in smernic razvoja pro-
gramov treniranja ter tekmovanja mla-
dih $portnikov. Zgolj dovolj ambiciozna
strokovna strategija razvoja nacionalne
slovenske $portne 3ole in seveda njena
prakti¢na realizacija bo lahko zagotovila
prodor mladim slovenskim $portnikov
v smucarskih skokih in nordijski kombi-



naciji med najboljse drzave na svetu ter
vzpostavila primerljive kakovostne teme-
lje za kasnejsi prodor mladih Sportnikov
med tekmovalno najbolj uspesne Spor-
tnike — Sampione v smucarskih skokih in
nordijski kombinaciji.
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Analiza poucevanja plavanja
mlajsih otrok

lzvleéek

Namen raziskave je bil analizirati poucevanje plavanja otrok
od Cetrtega do enajstega leta starosti. Anketni vprasalnik, ki
je vseboval 15 vprasanj, je izpolnilo 90 vaditeljev, uciteljev in
trenerjev plavanja iz razli¢nih plavalnih Sol po Sloveniji. Prido-
bljene podatke smo obdelali z ra¢unalniskim programom SPSS
19.0, za preverjanje hipotez smo uporabili Pearsonov x’ test in
Mann-Whitneyev test. V vzorec je bilo zajetih najvec¢ vaditeljev
plavanja. S poucevanjem plavanja mlajsih starostnih kategorij
se vec ukvarjajo predstavnice zenskega spola, ki raje poucujejo
najmlajse otroke, ki Se niso prilagojeni na vodo, medtem ko se
moski raje odlocijo za otroke, ki so Ze prilagojeni na vodo in
preplavajo 25 metrov ali ve¢ v eni izmed plavalnih tehnik. Igra
se v praksi $e vedno premalo uporablja, njena uporaba pa pada
s stopnjo plavalnega znanja pri otroku. Z analizo rezultatov
smo ugotovili, da obstajajo razlike pri pogostosti uporabe igre
glede na spol in glede na pridobljeni strokovni naziv v neka-
terih delih vadbene enote. Uporaba plavalnih pripomockov na
vadbenih urah je raznolika, med tri najpogosteje uporabljene
pripomocke se uvrscajo plavalna deska, plavalni ¢rv in potoplji-
ve igrace. Veliko breme tako vaditeljem kot tudi vaditeljicam
plavanja predstavljajo otrokov strah pred vodo, slabo razvite
gibalne sposobnosti otrok ter trma in predrznost.

Klju¢ne besede: plavanje, ucenje, mlajsi otroci, didakticna gibal-
na igra, pripomocki.

Analysis of teaching swimming to young children

Abstract

The aim of this thesis was to analyze the process of teaching children how to swim in the age period between four and eleven
years. The results were obtained for 90 professionals who carry out the swimming courses. The questionnaire, which contained
15 questions, was filled out by exercisers, swimming teachers and coaches from various swimming schools in Slovenia. The ob-
tained data were analyzed with the SPSS 19.0 (Statistical Package of the Social Sciences) and Microsoft Office Excel 2010. To test
the hypotheses, we used Pearson's x test and Mann-Whitney test. We established that the major part of our sample consisted of
swimming exercisers. Female professionals more frequently teach younger children who are not yet well adjusted to the water,
while men prefer teaching children who are already adjusted to the water and can swim 25 meters or more using one of the swim-
ming techniques. Game is still underused in practice; with its use decreasing with the increasing level of child’s swimming skills. By
analyzing the results, we found that there are differences in the frequency of use of game considering the gender and the profes-
sional title in some parts of the training unit. The use of flotation devices during training hours is varied, the three most commonly
used devices are swimming board, swimming worm and diving toys. The heaviest burden the trainers experience represent the
child's fear of water, child’s poorly developed motor skills, the stubbornness and audacity.

Key words: swimming, learning, young children, didactic physical game and teaching devices.
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l Uvod

Ukvarjanje s Sportno dejavnostjo je za
otroke iziemno pomembno. Ze v zgo-
dnjem otrostvu se jim mora ponuditi
¢im vec razlicnih gibalnih dejavnosti, s
katerimi si bodo Sirili svoja obzorja (Vi-
demsek in Pisot, 2007). V zadnjem casu
se je starostna meja, pri kateri starsi pri-
¢akujemo, da bodo otroci osvojili znanje
in sposobnost plavanja, precej znizala.
Razlogov, da otroke ¢im prej nauc¢imo
plavati, je veliko, eden najpomembnej-
Sih pa je zagotovo varovanje otrok pred
utopitvijo. Tudi zato je z novim uc¢nim
nacrtom za $portno vzgojo (Kovac idr,
2011) za osnovne Sole postala obvezna
izpeljava 20-urnega plavalnega tecaja v
drugem ali tretiem razredu (7-9 let). Ju-
rak in Kovaceva (2002) navajata mnenje
britanskih strokovnjakov, da je najprimer-
nejsi ¢as za ucenje plavanja triletno ob-
dobje od osmega do enajstega leta, ker
je takrat ucenje hitro in spros¢eno, otroci
so motivirani, izostankov od ucenja pa
je malo. Na podlagi rezultatov raziskave
Skafar Novakova (2007) priporo¢a, da je
smiselno uciti plavanje na dveh staro-
stnih stopnjah, in sicer kot prilagajanje na
vodo v prvem razredu osnovne sole (6-7
let) in ucenje plavanja v tretjem razredu
osnovne sole (8-9 let). Velik napredek
pri ucenju plavanja se je pokazal Ze pri
najmlajsih generacijah, ki se spoznavajo
z vodnim okoljem. Danes se tako udele-
zuje vadbe v vodi Ze okoli 10 % dojenc-
kov od 6. meseca starosti naprej (Sajber,
2006), analiza porocil o uresni¢evanju
letnih programov Sporta v lokalnih sku-
pnostih pa kaZe, da je bilo v letu 2008
izvedenih 249 plavalnih tecajev (186 v
osnovnih Solah, 63 v vrtcih), vanje pa je
bilo vklju¢enih 8972 otrok (Kolar, Jurak in
Kovag, 2010).

Pri ucenju plavanja je pomembno, da
je program, po katerem poteka ucni
proces, dobro pripravljen, primeren sta-
rostni skupini in predznanju vadecih ter
brezhibno izveden (Pecaver, 2012). Ne-
pravilni posegi v prvih stikih z vodo lahko
namre¢ mocno podaljsajo sam proces
ucenja plavanja, ob tem pa povzrocijo
negativne izkudnje, ki jih lahko ¢lovek
obcuti e dolgo v Zivljenju (Stemberger,
2005). Zavedati se moramo, da sta pri
vseh oblikah Sportnih dejavnosti najpo-
membnejSa varnost otrok in ohranjanje
njihovega pozitivnega odnosa do $porta.
Vise od nastetega je bolj ali manj odvisno

od ucitelja, saj mora ta poznati razli¢ne
vsebine, metode in oblike u¢enja, da bo
dosegel zastavljene cilje. Delo z mlajsi-
mi starostnimi skupinami je e posebej
tezavno, saj zahteva posebne pristope,
postopnost pri delu in smiselno nacrto-
vanje celotnega vadbenega procesa.

Kadar pomislimo na vodne aktivnosti, s
katerimi se ukvarjajo otroci, si predsta-
vljamo veselje, zabavo, uzitek, smeh. Da
pa bodo pozitivna custva prevladala
tekom vadbe in po njej, mora vaditelj/
ucitelj/trener plavanja poleg plavalnih
tehnik in dobre demonstracije poznati
tudi ustrezno metodiko poucevanja pla-
vanja, ki mora pri mlajsih otrocih temeljiti
na igri. Jurak in Kovaceva (2002) poudar-
jata, da se Stevilo ur, namenjenih ucenju
plavanja, zmanjiuje, zato je potrebno ¢as
¢im bolje izkoristiti. To lahko dosezemo
s sodobnim programom ucenja, ki vklju-
Cuje tudi uporabo ustrezne igre in razno-
vrstnih didakti¢nih pripomockov (Jurak,
1999).

Ker pa se na vsaki poti do cilja pojavijo
doloc¢ene ovire, se mora tudi strokovni
kader pri u¢enju plavanja spopasti z raz-
licnimi okolis¢inami; nekatere so lahko
tako za vadece kot za vaditelja samega
zelo stresne. Na kak3en nacin bo teZave
redil, je odvisno od vaditelja do vaditelja,
od spola, izobrazbe, delavnih izkusen,
predvsem pa obcutka za delo z otroki.
Kovaceva (2011) je ugotovila, da otroke
do 9. leta starosti v vecji meri poucuje
strokovni kader z nazivom vaditelj pla-
vanja, ki ima najpogosteje od 3 do 5 let
delovnih izkusenj. Pri svojem delu upo-
rabljajo $tevilne didakti¢ne pripomocke,
kar se odraZza na visoki motivaciji ter po-
sledi¢no visokem odstotku otrok, ki so
ob koncu tec¢aja popolnoma prilagojeni
na vodo.

Namen raziskave je bil analizirati izvedbo
plavalnih tecajev za otroke od Cetrtega
do enajstega leta starosti. Zeleli smo ugo-
toviti, s kakdnimi problemi se srecujejo
vaditelji/ucitelji/trenerji plavanja tekom
vadbenih enot, kako pogosto med vad-
bo uporabljajo igro in razlicne didakti¢-
ne pripomocke, ali obstajajo statisti¢no
znacilne razlike med spoloma pri izbiri
skupine vadecih, pri uporabi pogostosti
igre ter ali obstajajo statisticno znacilne
razlike pri pogostosti uporabe igre glede
na pridobljeni naziv strokovnega kadra.

B Metode dela

Preizkusanci

Raziskavo smo naredili na vzorcu 90 stro-
kovnih delavcev (71 vaditeljev, 16 ucite-
liev in 3 trenerjev plavanja), ki izvajajo
tecaje plavanja v razli¢nih krajih Sloveni-
je. Med anketiranci je bilo 57,8 % zensk,
starih med 20 in 50 let, ter 42,2 % moskih,
starih med 19in 55 let.

Pripomocki

V raziskavi smo uporabili anketni vprasal-
nik, ki so ga izpolnili vaditelji, ucitelji ali
trenerji razli¢cnih plavalnih Sol v Sloveniji.
Vklju¢enih je bilo 15 vprasanj, ki so bila
zaprtega tipa in kombinacija zaprtega in
odprtega tipa. Zagotovljena je bila po-
polna anonimnost anketirancev.

Postopek

Na Licen¢nem seminarju za vaditelje
plavanja na Fakulteti za $port Univerze
v Ljubljani smo 90 prisotnim vaditeljem,
uciteljem ali trenerjem plavanja razdelili
anketne vprasalnike. Podatke smo obde-
lali z racunalniskim programom SPSS 19.0
(Statistical Package for the Social Sciences).
Uporabili smo Mann-Whitneyev test in
Hi? test. Statisticno znacilnost smo ugo-
tavljali na podlagi 5 % tveganja.

M Rezultati

Na podlagi rezultatov anketnega vprasal-
nika smo analizirali sistem dela v razli¢nih
plavalnih solah v Sloveniji.

Pri analizi delovnih izkusenj smo ugoto-
vili, da je strokovnih delavcev, ki imajo od
3 do 4 leta izkusenj (31,1 %), sledijo tisti,
ki imajo od 1 do 2 leti izkusenj (26,6 %),
na tretiem mestu pa so anketiranci, ki
poucujejo plavanje od 5 do 6 let (23,3 %).
Najmanj je strokovnega kadra, ki ima 7
let izkusenj ali vec (18,9 %).

Vet kot tri Cetrtine vprasanih se strokov-
nih seminarjev, na katerih se strokov-
nemu kadru zagotavlja osveZitev starih
znanj in pridobivanje novih, udelezi en-
krat na dve leti. Vecina vprasanih ima na-
mre¢ pridobljen naziv vaditelj plavanja, ti
pa morajo pridobljeno licenco potrjevati
na strokovnih seminarjih vsaki dve leti.
10 % vprasanih se usposabljanj udelezi
enkrat letno, dvakrat letno pa 3,3 % vpra-
sanih. Presenetljivo je 11,1 % anketiranih
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Slika 1: Izbira skupine glede na spol strokovnega kadra.

odgovorilo, da se seminarjev nikoli ne
udeleZi.

V nadaljevanju nas je zanimalo, katere
otroke bi si najraje izbrali v skupino (Sli-
ka 1) in ¢e obstajajo statisticno znacilne
razlike glede na spol strokovnega kadra
(Tabela 1).

Samo 189 % vprasanih je na vprasanje
odgovorilo, da jim je vseeno, katero sku-
pino vodijo, ostali pa so se opredelili za
dolo¢eno skupino glede na starost in
znanje plavanja. Rezultati so pokazali,
da Zenske raje poucujejo najmlajse, ki
e niso prilagojeni na vodo oziroma ne
poznajo plavalnih tehnik, medtem ko bi
si moski raje izbrali vadece, ki so prilago-
jeni na vodo in preplavajo 25 metrov ali
vec v eni izmed plavalnih tehnik (Slika 1).
S petodstotnim tveganjem lahko trdimo,
da obstajajo statisticno znacilne razlike
pri izbiri skupine glede na spol vaditelja/
ucitelja/trenerja plavanja (p = 0.043).

Glede na pomen igre pri celostnem ra-
zvoju otroka smo anketirancem postavili
vprasanje, kako pogosto pri poucevanju
plavanja uporabljajo igro (Slika 2).

Strokovni kader je na Likertovi lestvici od
1 do 5 (1 pomeni nikoli, 5 pomeni vedno)
ocenil, da igro najpogosteje uporablja-
jo pri prilagajanju na potop glave (4,19),

Mann -Whitney

725,0 895,5

nato v pripravljalnem delu vadbene
enote (4,12), na tretje mesto so uvrstili
uporabo igre pri prilagajanju na gledanje
pod vodo (4,09). Tej sledi uporaba igre
pri prilagajanju na izdihovanje pod vodo
(3,96), nato uporaba igre pri drsenju in v
glavnem delu vadbe (oba 3,5). Najmanj
pa ucitelji uporabljajo igro pri u¢enju pla-
valnih tehnik (3,07) (Slika 2).

Zanimalo nas je, ali obstajajo statisti¢no
znacilne razlike pri pogostosti uporabe
igre pri poucevanju plavanja glede na
spol strokovnega kadra (Tabela 2).

S petodstotnim tveganjem lahko trdimo,
da obstajajo statisticno znacilne razlike
pri pogostosti uporabe igre v pripravljal-
nem delu vadbene enote, pri prilaga-
janju na upor vode, na potop glave, na
gledanje pod vodo in na izdihovanje v
vodo (Tabela 1). Zenski strokovni kader
pri poucevanju omenjenih dejavnosti
bolj pogosto uporablja igro (Slika 2).

Zanimalo nas je tudi, ali obstajajo sta-
tisticno znacilne razlike pri pogostosti
uporabe igre pri poucevanju plavanja
glede na pridobljeni strokovni naziv (Ta-
bela 2).

S petodstotnim tveganjem lahko trdimo,
da obstajajo statisticno znacilne razli-
ke pri prilagajanju na upor vode, potop
glave in na izdihovanje v vodo (Tabela 2).
Strokovni kader z nizjim nazivom (vaditelj
plavanja) bolj pogosto uporablja igro pri
nastetih dejavnostih kot kader z vigjim
nazivom (ucitelj plavanja).

UPORABA DIDAKTICNE IGRE

® fenske
umoski
® skupaj
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Slika 2: Uporaba didakti¢ne igre pri poucevanju plavanja.
Tabela 1: Uporabnost igre v dolo¢enih delih vadbene enote pri razli¢nih vsebinah glede na spol strokovnega kadra
678,0 594,0 555,0 564,0 823,0 932,5
,007 ,001 ,000 ,000 162 ,639

Stat. Znacilnost ,020 422
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Tabela 2: Uporabnost didakti¢ne gibalne igre vadbene enote glede na pridobljeni naziv

Mann-Whitney U 526,0 496,5 3990 369,5 363,5 514,0 532,0
Stat. znacilnost 617 408 ,049 ,019 ,074 ,018 ,540 684
UPORABA PLAVALNIH PH‘POMO‘EKOU Analizirali smo tudi pogostost uporabe

razli¢nih pripomockov med pedagoskim
procesom (Slika 3).

Analiza rezultatov je pokazala (Slika 3),
mlenske da so v plavalnih Solah najpogosteje
mmetd  Uporabljeni trije pripomocki, in sicer pla-

bR = skupaj valna deska (4,24), plavalni ¢rvi (4,11) in
- potopljive igracke (3,60). Med nastetimi
pripomocki izvajalci tecajev samo vCa-

sih uporabljajo plavalne plovce, plavalne

Likertova lestvica
R P =
(=R R J N EF T T ]
—

& z E g £s = = s klobu¢ke/plavajoce igracke ter obroce/
Q= = ~ o = N D . .
ST £ =3 = g5 3 = 2 okvirje, redko pa strokovni kader upo-
£ & > < = <] . . .
2 = £ g5 8 'S rablja blazine in tobogane, medtem ko
_— v ©
S = 3 G plavalnih zog oz. plavalnih pasov skoraj
Slika 3: Uporaba plavalnih pripomockov. ne uporabljajo.

Zanimalo nas je, kako vaditelji/ucitelji/
SEZNANITEV S PRA“".' trenerji plavanja seznanijo otroke s pravi-

li, ki veljajo na bazenu (Slika 4).

V veliki vecini strokovni kader uporablja
metodo pogovora (85,6 %). Slabih 14 %
so anketiranci razdelili med odgovore:
s svojim zgledom, s stimulacijsko igro, s
slikovnim gradivom ter z uporabo vseh

w Zenske nastetih metod (Slika 4).
z = - > = e mmoski - Anjetirance smo sprasevali, kako otro-
g S Ei g 8 § g korvn posredujejo nove plavalne_vsebm.e:
8 2 = s < 5% Nastete u¢ne metode so morali oznaciti
g £ 2 -2 i od 1 do 5, kjer 1 pomeni nikoli, 5 pa ve-

@ dno (Slika 5).

Slika 4: Nacin seznanjanja otrok s pravili. Kot je razvidno s Slike 5, z lastno demon-
stracijo v vodi ucitelji skoraj pri vsaki vad-
POSREDOVANIJE NOVIH VSEBIN beni enoti posredujejo nove plavalne
vsebine najmlajgim (4,64). Na drugem
6 mestu je lastna demonstracija na ko-

pnem (4,5). Ucitelji pogosto uporabljajo
metodo razlage (4,19) in metodo pogo-
vora (4,13). V¢asih uporabljajo prispodo-
wienske D€ primerjave (npr. skaci kot delfin) in
predstave (3,24). Preseneca pa podatek,
da strokovni kader skoraj nikoli za pred-
wskupal  stavitev ne uporabi slikovnega materiala
in video posnetkov (1,37).

B modki

V raziskavi nas je zanimalo, s kaksnimi te-

] E £§ ©8% £ §8 o zavami se srecujejo vaditelji/ucitelji/tre-
e~ © © L) .. . . yp e
g g Z g g > =3 g% 2 nerji plavanja med samim pedagoskim
a =g~ < 23 2 5 ° .
g e g £= a3 procesom (Slika 6).
3 3 58 £% :
2 e € E s £ S Slike 6 lahko razberemo, da se strokov-
“ wv o . . . .
8 8 s > ni kader na vadbenih urah najpogosteje
Slika 5: Nacin posredovanja novih vsebin. sreCuje s strahom (3,46). Po pogostosti
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Slika 6: Pogostost pojavljanja teZav, povezanih z otrokovimi osebnostnimi znacilnostmi, s katerimi se

srecuje strokovni kader.
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pojavljanja mu sledijo slabo razvite gi-
balne sposobnosti (3,19), trma in predr-
Znost 0z. nagajivost z ocenama 3,13. Tudi
neposlusnost z oceno 2,99 se vrti nekje v
srednjih vrednostih. Na Sestem mestu po
pogostosti je nevztrajnost, ki so jo vpra-
sani ocenili z 2,62 tocke, na predzadnjem
mestu pa je brezvoljnost (2,46). Najmanj
pogosto pa se vprasani srecujejo z agre-
sivnostjo (1,93).

Pogoj za kakovostno izvedbo plavalnih
tecajev je plavalis¢e, ki mora ustrezati
osnovnim zdravstvenim, varnostnim in
pedagoskim standardom. Anketirancem
smo postavili vprasanje, kako pogosto
se sreCujejo s slabimi razmerami za delo
(Slika 7).

S Slike 7 lahko razberemo, da anketiran-
cem najpogosteje povzroca tezave hla-
dna voda, ki so jo ocenili z 2,37 tocke, kar
pomeni, da se z njo srecujejo vcasih. Njej
sledita prevelik hrup na bazenu (2,33) ter
prostorska stiska za vadbo (2,31). Redko
pa se izvajalci tecajev srecujejo s posko-
dovano okolico plavali¢a (2,09), pomanj-
kanjem plavalnih pripomockov (2,04),
preplitko/pregloboko vodo (1,91), preste-
vil¢no skupino vadecih (1,77) in nazadnje
z umazano vodo (1,61).

Za konec smo vaditelje/ucitelje/trenerje
plavanja vprasali, na podlagi ¢esa izbere-
jo metodo za reSevanje tezav, ki nastane-
jo med pedagoskim procesom (Slika 8).

Najveckrat anketiranci izberejo metode
reSevanja teZav, s katerimi so se seznanili
pri dodatnih izobraZevanijih, kot so semi-
narji in tecaji, in sicer so omenjeni nacin
oceniliz oceno 3,60. Nekaj manj uciteljev
si pomaga z lastnimi izkusnjami, ki so jih
pridobili s treningi v klubih ali drustvih
(3,27). Na tretjem mestu je znanje, prido-
blieno v 3oli oziroma na fakulteti (3,21).
Najmanj si ucitelji pomagajo z lastnimi
izkuSnjami, ki jih pridobijo v domacem
okolju z vzorcem obnasanja v druzin-
skem okolju ter zgledom starsev. Slednje
so oceniliz oceno 3,14.

B Razprava

Da najmlajse naucimo plavati, je treba
obvladati metodi¢ne postopke, poznati
raznovrstne igrice, obvladati rokovanje
s pripomocki ter imeti veliko mero potr-
plienja, volje in energije (Pecaver, 2012). V
raziskavi smo ugotovili, da so Zenske tiste,
ki se raje odlocajo za poucevanje najmlaj-
Sih, zlasti tistih, ki Se niso prilagojeni na



vodo oziroma ne poznajo plavalnih teh-
nik, moski pa si Zelijo delati z otroki, ki so
ze prilagojeni na vodo in preplavajo 25
metrov ali ve¢ v eni izmed plavalnih teh-
nik. Poucevanje je Ze nasploh v evropskih
drzavah zelo »zenski« poklic, posebno na
nizjih ravneh izobrazevanja. Zato se mo-
ski pri poucevanju mlajsih otrok pogosto
sreCujejo s stereotipi. Psiholosko je lahko
za njih to obremenjujoce, ker lahko ogro-
7a njihov ponos in samospostovanje. 1z
tega razloga menimo, da moski tudi pri
plavanju raje ucijo otroke, ki so Ze prila-
gojeni na vodo in starejse otroke, ki pa
ponavadi Ze znajo plavati.

Zavedamo se, da je igra temeljni na-
¢in pristopa in dela z otroki. Custveno
ucenje poteka, dokler je vzpostavljena
Custvena vez z obravnavano vsebino;
ko je ta pretrgana, nastopi navelicanost,
otrokova pozornost se preusmeri in ne
sprejema vec informacij. Primerno izbra-
ne igre bodo otroka prav gotovo dovolj
¢ustveno angazirale (Videmsek in Pisot,
2007). Raziskava je pokazala, da strokov-
ni delavci pri u¢enju plavalnih tehnik le
v¢asih uporabljajo igro. To je zaskrbljujo¢
podatek, saj kaZe na to, da se strokovni
kader ne zaveda, da kljub prilagojenosti
najmlajsih na vodo $e vedno delajo z
otroki, katerih osnovna Zelja, potreba in
pravica je, da se igrajo in veselijo ob tem.
Rezultati so pokazali, da strokovni delav-
i z nizjim nazivom (vaditelj plavanja) ter
zenskega spola pri nekaterih dejavnostih
v okviru poucevanja plavanja bistveno
bolj pogosto uporabljajo igro kot moski.
Predpogojigre je igrivost, ki jo sestavljajo
svoboda, spros¢enost in odsotnost stra-
hu. Menimo, da je Se vedno prevec va-
diteljev/uciteljev/trenerjev, ki nocejo ali
pa niso sposobni najti otroka v sebi in se
spustiti na otrokovo raven. Tudi Dobida
in Videmskova (2005), ki sta analizirali po-
tek poucevanja smucanja pri najmlajsih,
sta ugotovili, da se didakti¢na igra v pra-
ksi mnogo premalo uporablja in da nje-
na uporaba pada s stopnjo smucarskega
Znanja pri otroku.

H kakovosti kot tudi popestritvi vadbe
veliko pripomore uporaba ustreznih
pripomockov (Kapus idr, 2002). Analiza
rezultatov je pokazala, da so v plavalnih
solah najpogosteje uporabljeni trije pri-
pomocki, in sicer plavalna deska, plavalni
¢rvi in potopljive igracke. Dejstvo je, da
s0 to zelo razsirjeni pripomocki za u¢enje
plavanja, hkrati pa jih lahko uporabimo
tako za prilagajanje na vodo kot tudi za

ucenje plavalnih tehnik. Med nastetimi
pripomocki izvajalci tecajev vcasih upo-
rabljajo plavalne plovce, plavalne klobu¢-
ke/plavajoce igrace ter obroce/okvirje,
redko pa strokovni kader uporablja bla-
zine in tobogane, medtem ko plavalnih
70g oz. plavalnih pasov skoraj ne upo-
rabljajo. Menimo, da nasteti pripomocki
razbijejo monotonost vadbe, vade¢emu
omogocajo nekoliko samostojnosti v
vodi ter zagotavljajo pestrost ucenja in
so za vadeCe pomembno motivacijsko
sredstvo. Pomembno je, da so pripomoc-
ki primerni (narejeni iz varnih materialov),
pisani, ustrezne velikosti itd. (Videmsek,
Stihec in Karpljuk, 2008). Veasih je bila
uporaba pripomockov za ucenje nepla-
valcev reducirana na plavalno desko in
7oge ali v mnogih primerih popolnoma
brez pomagal (Rajtmajer, 1994; Jurak in
Kovag, 1997). Danes imajo vaditelji/uci-
telji/trenerji plavanja na voljo veliko ve¢
didakti¢nih pripomockov, ki omogocajo
prenos informacij v psihomotori¢cnem
spoznavnem procesu; omogocajo po-
snemanje dolocenega gibanja, prenos
in sprejemanje specifi¢nih informacij, ki
vplivajo na kon¢no znanje udeleZenca
v plavalnem tecaju. TeZko si predstavlja-
mo kakrsne koli $portne dejavnosti brez
ustreznih pripomockov. Vadba je suho-
parna in predvsem z najmlajsimi tezko
izvedljiva. U¢ne pripomocke izberemo
glede na zadane cilje in razvojno stopnjo
otrok. Najveckrat je zaloga pripomockov
povezana z denarjem; z malo iznajdljivo-
sti pa jih lahko naredimo sami ali pa si jih
sposodimo.

Pri vseh $portnih vadbah veljajo pravila,
ki jih morajo tako izvajalci kot tudi vadeci
upostevati. Tudi na kopalis¢u se mora-
mo obnasati tako, kot nam dovoljujejo
pravila, predvsem pa s spostovanjem do
sebe in drugih. Namen znakov na kopali-
8¢ih je, da plavalce opozorijo na globino
vode v bazenu, o prepovedih ter o vrsti
nevarnosti (Pecaver, 2012). Zato nas je v
raziskavi zanimalo, kako vaditelji/ucitelji/
trenerji plavanja seznanijo otroke s pra-
vili, ki veljajo na kopaliscu. V veliki vecini
strokovni kader uporablja le metodo po-
govora (85,6 %). Svoj zgled, stimulacijsko
igro, slikovno gradivo uporablja malo
strokovnih delavcev, ¢eprav so ravno to
metode, ki najbolj pritegnejo otrokovo
pPOZOornost.

Anketirance smo tudi sprasevali, kako
otrokom posredujejo nove plavalne
vsebine. Metoda demonstracije ima pri

vodenju procesa Sportne vzgoje pri naj-
mlajSih posebej pomembno vlogo. Tako
otroci dobijo jasno predstavo o gibanju,
ki naj bi ga izvedli. Pri analizi odgovorov,
ki so bili na voljo pri omenjenem vprasa-
nju, opazamo, da se strokovni kader tega
zaveda, saj sta se na prvo in drugo mesto
uvrstili lastna demonstracija v vodi ter la-
stna demonstracija na kopnem. Pogosto
ucitelji uporabljajo tudi metodo razlage
ter metodo pogovora. Uporaba u¢nih
strategij, kot so primerjave, prispodo-
be, predstave, ki pri u¢enju novih u¢nih
vsebin delujejo kot miselni pripomocki,
katerih namen je uspesno sistemati¢no
reSevanje miselnih procesov, povezanih
z znanjem in pridobivanjem novega (An-
derson, 2002), je precej skopa. Izvajalci
plavalnih tecajev premalo vedo o samih
uc¢nih strategijah, ki vade¢im pomagajo,
da zastavljeni cilj doseZejo hitreje in laZje.
Prav tako strokovni kader skoraj nikoli ne
uporablja slikovnega materiala in video
posnetkov. Ceprav otroke z uporabo in-
formacijsko komunikacijske tehnologije
hitreje navdusimo za ucenje plavalnih
vsebin, jih lazje motiviramo in pritegne-
mo njihovo pozornost, velikokrat klubi
nimajo dovolj finan¢nih sredstev za na-
kup tovrstne opreme, po drugi strani pa
je lahko razlog za neuporabo slikovnega
materiala in videoposnetkov pri ucenju
plavanja tudi nemotiviranost strokovne-
ga kadra.

Ker imamo v skupini otroke, ki imajo raz-
licine vedenjske znacilnosti in posebnosti,
nas pri poucevanju plavanja lahko doleti
marsikaj. Zanimalo nas je, s kaksnimi teZa-
vami se sreCujejo vaditelji/ucitelji/trenerji
plavanja med samim pedagoskim pro-
cesom. Anketiranci trdijo, da jim najvecje
breme predstavlja otrokov strah pred
vodo, ki je posledica otrokovih negativ-
nih izkusenj z vodo. Nehote omenjeni
strah pri otroku pogosto ustvarijo starsi
in vodje plavalnih tecajev z neprestanim
opozarjanjem na nevarnost vode. Na
drugo mesto so se pri¢akovano uvrstile
slabo razvite gibalne sposobnosti otrok,
ki so velika teZzava sodobnega ¢asa. Otro-
ci namrec¢ vecino svojega prostega c¢asa
prezivijo doma pred televizorjem ali za
racunalnikom. Strahu in slabim gibalnim
sposobnostim sledijo trma, predrznost
ter neposlusnost. Vse omenjene teZave
so lahko posledica hitrega Zivljenjskega
tempa, saj se starsi dandanes premalo
ukvarjajo z otroki. Ti pa se marsikaj nau-
cijo iz televizijskih oddaj in racunalniskih
igric (Videmsek in PiSot, 2007). Na zadnja
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tri mesta so med teZzavami uvrstile ne-
vztrajnost, brezvoljnost in agresivnost.
Stihec, Bezek, Videmskova in Karpljuk
(2004) so v eni izmed raziskav ugotovili,
da se uditelji Sportne vzgoje pri svojem
delu pogosto sreCujejo z nedisciplino,
pretirano  razposajenostjo, neuposte-
vanjem navodil, neopravi¢enim izosta-
janjem, nemotiviranostjo ucencev, za
ucence potencialno nevarnimi situacija-
mi oz. aktivnostmi ipd., kar lahko vodi v
konfliktne situacije.

Pogoj za kakovostno izvedbo plavalnih
tecajev so tudi primerne razmere za delo.
Plavalis¢e mora ustrezati osnovnim zdra-
vstvenim, varnostnim in pedagoskim
standardom. Anketirancem smo posta-
vili vprasanje, kako pogosto se sreCuje-
jo s slabimi razmerami za delo; najvisje
mesto med tezavami so namenili stiku
s hladno vodo. Zato je zelo pomembno,
da otroci med vadbo plavanja ne stojijo,
ampak ves Cas izvajajo razlicne gibalne
naloge. Anketirance precej moti tudi
hrup na bazenu ter prostorska stiska za
vadbo. Redko se izvajalci tecajev sreuje-
jo s poskodovano okolico plavalis¢a, po-
manjkanjem didakti¢nih pripomockov,
preplitko/pregloboko vodo, prestevilcno
skupino vadecih in umazano vodo.

Ce vaditelji/ucitelji/trenerji plavanja na-
letijo na teZzave med pedagoskim proce-
som, najveckrat izberejo metode reseva-
nja tezav, ki so jih pridobili na dodatnih
izobraZevanijih, kot so seminarji in tecaji.
Na drugem mestu si pomagajo z lastni-
mi izkusnjami, ki so jih pridobili s treningi
v klubih ali drustvih. Sledijo jim znanja,
pridobljena v 3oli oziroma na fakulteti,
najmanj si vaditelji/ucitelji/trenerji po-
magajo z izkusnjami iz domacega okolja
(zgled starSev, druZine). Menimo, da je
zelo pomembno, da so strokovni delav-
i usposobljeni ne samo za poucevanje
plavanja, temvec tudi za obvladovanje
oziroma resevanje razli¢nih tezav, ki na-
stajajo med pedagoskim procesom. Po-
znati morajo poti do cilja, ki pa morajo
biti prilagojene razvojni stopnji otrok.

H Sklep

Model ucenja plavanja v Sloveniji izobli-
kujemo Ze petdeset let. S teoreti¢no za-
snovo in prakti¢no izvedbo smo se pribli-
zali nekaterim najbolj razvitim evropskim
drzavam, kot sta Svedska in Nizozemska
(Jurak in Kovag, 2010). V Sloveniji se je v
slabem desetletju izboljsalo znanje pla-
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vanja za skoraj 20 % zaradi sistematic-
nosti posameznih stopenj poucevanja
plavanja, spremljanja posameznikovega
napredka po opravljeni posamezni sto-
pnji, prepletenosti Solskega obveznega
in interesnega programa ter projektov
Nacionalnega programa sporta, stevilnih
sistemskih ukrepov skozi leta in javnega
sofinanciranja (Kolar idr,, 2010).

Kakovost uciteljevega strokovnega dela
je v prvi vrsti odvisna od njegove stro-
kovne usposobljenosti oziroma znanja,
osebnostnih lastnosti ter sposobnosti,
ustvarjalnosti in avtoritete (Kapus idr,
2002). Pri poucevanju najmlajsih se mo-
ramo zavedati, da otroci niso le pomanj-
$ana kopija odraslih, ampak so otroci va-
dedi's svojimi potrebami, zahtevamiin ne
nazadnje tudi Zeljami. Zato moramo va-
ditelji/ucitelji/trenerji plavanja pri pouce-
vanju teh starostnih kategorij upostevati
otrokove razvojne znacilnosti, prilagajati
didakti¢ne pristope, ter v proces vkljuce-
vati raznovrstne didakti¢ne pripomocke.
Zelo pomembno je namre¢, da je proces
ucenja plavanja otrokom prijeten, zani-
miv, da v njih vzbuja pozitivhe obcutke,
zaradi katerih se bo otrok s plavanjem kot
rekreativno zvrstjo ukvarjal tudi kasneje.
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Razvoj hitrosti odzivanja v kosarki

lzvleéek

Hitrost odzivanja je sposobnost izvedbe gibalnega odgo-
vora po nenadno nastalem draZljaju v najkrajsem moznem
¢asu. Merimo jo z odzivnim ¢asom, kar je obdobje od ne-
nadno nastalega drazljaja do gibalnega odziva nanj. Razi-
skave dokazujejo, da imajo $portniki visjo hitrost odzivanja
od ljudi, ki se s $portom ne ukvarjajo. Sportna vadba torej
pozitivno vpliva na hitrost odzivanja. Ugotovljeno je bilo, da
visoke obremenitve povecujejo hitrost odzivanja, vendar se
s tem poveca tudi Stevilo napak pri odlocitvah in zmanjsa
natancnost izvedbe gibalne naloge. Znano je, da med obre-
menitvijo in utrujenostjo mlajsi igralci naredijo ve¢ napak
od starejsih, izkusenejsih.

V kosarki prevladuje hitrost odzivanja na vidni draZljaj, v do-
locenih situacijah pa se odzivamo tudi na slu$niin ¢utni dra-
Zljaj. Najpogostejsa je hitrost sestavljenega odzivanja (npr.
odzivanja na predmete v gibanju - soigralci, nasprotnikovi
igralci, Zoga), hitrost enostavnega odzivanja je redka.

Klju¢ne besede: hitrost odzivanja, odzivni ¢as, kondicijska
priprava, kosarka.

Foto: Arhiv KZS

Development of response speed in basketball

Abstract

Response speed is the ability to implement the locomotor response after the sudden stimulus in the shortest time possible. It is
measured by the response time, a time period between the sudden stimulus and its consequent motor response. Studies show,
that the response speed is much faster in athletes than in non-trained individuals. Also, there are a lot of other factors affecting
the response, such as high-load training and fatigue.

The essential response speed in basketball is one to visual stimuli, but it can also be a respond to auditory and sensory stimula-
tion. The most common is a complex response speed (e.g. responding to objects in motion - teammates, opponents, or the ball);
a simple response speed is rare.

Key words: response speed, response time, physical conditioning, basketball
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V $portu in e posebej v $portnih igrah
7 70go se pogosto sreCujemo s pojmom
reakcija. |zraz reakcija izvira iz latind¢ine
in v sploSnem pomeni povratno ucinko-
vanje. S stalisca fiziologije je reakcija pre-
poznaven odgovor na draZljaj (Pogacnik,
2005). Ghuntla, Mehta, Gokhale in Shah
(2012) dodatno opredelijo reakcijo kot
nameren in hoten odgovor na draZljaj.
Beseda reakcija je sopomenka besedi
odziv (Ahlin in drugi, 2005). V zvezi s tem
lahko govorimo o odzivnem ¢asu in hi-
trosti odzivanja. Odzivni ¢as predstavlja
obdobje od nenadno nastalega draZljaja
do midicnega oz. gibalnega odziva nanj
(povzeto po: Pogacnik, 2005; Strulc, 1989,
v Mesko, Strojnik, Karpljuk in Videmsek,
2009; Bompa, 1990). Hitrost odzivanja
lahko opredelimo kot sposobnost iz-
vedbe gibalnega odgovora po nena-
dno nastalem drazljaju v najkrajsem
moznem casu (Misi¢, 2012).

Hitrost odzivanja (HO) je tesno povezana
z odzivnim ¢asom (OC), ta pa je v veliki
meri odvisen od vrste draZljajev. Ti so
lahko nepric¢akovani' ali pricakovani?.
Glede na stevilo razli¢nih draZljajev in nji-
hovih gibalnih odgovorov (Mesko, Stroj-
nik, Karpljuk in Videmsek, 2009) delimo
hitrost odzivanja (na pricakovan draZljaj)
na enostavno?® in sestavljeno* (kom-
pleksno). Hitrost sestavljenega odzivanja
je glede na to, ali je za vsak draZljaj do-
lo¢en gibalni odgovor ali ne, izbirna® ali
izlocevalna®. Hitrost odzivanja lahko de-
limo tudi glede na cutilo (receptor), ki za-
zna draZljaj iz okolja. Tako obstaja hitrost
odzivanja na: vidni, slusni, ¢utni (vonjalni,

'Drazljaji, ki jih ¢lovek ne pri¢akuje in nanje ni
pripravljen - Sporti z nepredvidljivimi okolis¢i-
nami (Misic, 2012).

“DraZljaji, ki jih ¢lovek pricakuje in je nanje
pripravljen, vendar ne ve, kdaj se bo drazljaj
pojavil (Mesko, Strojnik, Karpljuk in Videmsek,
2009).

*0dzivni ¢as gibalnega odgovora na en prica-
kovan drazljaj (Misic, 2012).

“0Odzivni ¢as gibalnega odgovora na dva ali ve¢
pricakovanih drazljajev (Misi¢, 2012).

50dzivni ¢as gibalnega odgovora, kjer je za vsak
draZljaj dolocen gibalni odgovor — npr. trije
razlicni draZljaji, trije razli¢ni gibalni odgovori
(Ghuntla, Mehta, Gokhale in Shah, 2012).
°0dzivni ¢as gibalnega odgovora, kjer so
prisotni draZljaji, na katere je dolocen gibalni
odgovor, ter drazljaji, na katerega ni gibalnega
odgovora — npr. trije razli¢ni drazljaji: na dva
draZljaja gibalni odgovor je, na enega gibal-
nega odgovora ni (Ghuntla, Mehta, Gokhale in
Shah, 2012).
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HO na vidni drazljaj

HO na slusni drazljaj

HO na ¢utni draZljaj

Vrsta Cutila
HITROST ODZIVANJA
Stevilo drazljajev Podobnost $portni panogi?
Eden Hitrost enostavnega odzivanja  [Nepodobno Splodna hitrost odzivanja
Dvaalive¢ | Hitrost sestavljenega odzivanja | Podobno Specialna hitrost odzivanja

Slika 1: Delitev hitrosti odzivanja v $portu (Misi¢, 2012).

HITROST SESTAVLJENEGA ODZIVANJA

Dolocen gibalni odgovor za vsak draZljaj?

Ne

Hitrost izlo¢evalnega odzivanja

Da

Hitrost izbirnega odzivanja

Slika 2: Delitev hitrosti sestavljenega odzivanja v $portu.

okusni )’ draZljaj (prirejeno po: Oxendine,
1984; Magill, 1993; Coh in Braci¢, 2010). Sli-
ki 1in 2 ponazarjata omenjeno delitev.

Hitrost odzivanja v posameznih $por-
tnih panog lahko delimo na splosno,
kamor spada sposobnost hitre izvedbe
kakrsnegakoli odziva, ki ni specificen za
dolo¢eno Sportno panogo, ter specialno,
ki je vezana na konkretno Sportno pano-
go (Shema 1) (prirejeno po: Ozolin, 1971,
v Bompa, 1990; Brouha, 1945, v Bompa,
1990).

Kandel, Schwartz in Jessell (2000) so
zapisali, da se odzivni ¢as spreminja v
odvisnosti od razlicnih dejavnikov, trije
najpomembnejsi so: dolzina Zivéne poti
od cutila do moZganov, vrsta draZljaja
ter Stevilo sinaps & od cutila do mozga-
nov. Tako je najkrajsi odzivni ¢as po Cu-
tnem draZljaju, sledi mu odzivni ¢as po
sluSnem draZljaju, najdaljsi pa je odzivni
¢as na vidni draZljaj (Woodworth, 1963, v
Vidmar, 1999).

Odzivni ¢as se podaljsa, ko vadeci nima
nobene predhodne informacije o nena-
dno nastalem draZljaju . Vec¢ informacij
(izkusenj) ima, krajsi bo odzivni ¢as. To
dokazuje, da lahko moZzgani programira-
jo gibalni odgovor pred zacetkom izved-
be gibanja (Kandel, Schwartz in Jessell,
2000).

Schmidt in Wrisberg (2004, v Jui-hung,
Yaw-feng in Shu-chen, 2010) navajata 3
stopnje obdelave informacij, za¢ne se s

V §portu manj pogosta oz. nista prisotna
(Misi¢, 2012).

8Sinapsa — stik med sosednjima ziv¢nima celica-
ma (Kalisnik M., 2004).

prepoznavanjem draZljaja, prejetega pre-
ko ¢util. Sledi ji izbira odgovora, zadnja
stopnja pa je programiranje odgovora, ki
traja do zacetka gibanja.

Z analizo elektromiograma ? (EMG) lahko
odzivni ¢as razdelimo na 2 komponenti
(Shema 3). Obdobje od pojava draZljaja
do prvih sprememb EMG-ja imenujemo
predgibalni odzivni ¢as, od zacetka
EMG signala do zacetka izvedbe giba-
nja pa imenujemo gibalni odzivni ¢as
(Magill, 2007, Sheridan, 1981; v Jui-hung,
Yaw-feng in Shu-chen, 2010). Obdobje, ki
sledi obdobju gibalnega odzivnega ¢asa,
imenujemo gibalni ¢as in zajema giba-
nje od zacetka kr¢enja misice do konca
izvedbe gibanja oz. gibalne naloge (Mi-
8i¢, 2012).

Davranche, Burle, Audiffren in Hasbroucq
(2006, v Akarsu, Caliskan in Dane, 2009;
Davranche, Burle, Audiffren in Hasbrou-
cq, 2005) so dokazali, da vadba gibalnih
sposobnosti skrajsa gibalni odzivni cas
in gibalni ¢as (vpliva na periferni Ziveni
sistem), na predgibalnega (kognitivnega)
pa nima vpliva.

V mostvenih in borilnih Sportih je antici-
pacija bistvenega pomena (Borysiuk in
Sadowski, 2007) in poveca hitrost odzi-
vanja, Se posebej vpliva na predgibalno
(kognitivno) komponento hitrosti odzi-
vanja. Anticipacija pomeni, da se lahko
$portnik preko predhodnih izkusenj o
draZljaju odlo¢i za gibalni odgovor. Tu
faze izbiranja primernega odgovora v

Posnetek sirjenja elektri¢nih signalov (imeno-
vani akcijski potenciali — AP), ki jih posiljajo mo-
tori¢ne ziveéne celice v misi¢na vlakna (Enoka,
2002, v Stirn, 2006).
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Slika 3: Glavni dogodki pri odzivnem ¢asu in hipoteti¢ni EMG (prirejeno po: Schmidt in Lee, 1999,

v Misi¢, 2012).

moZzganih ni, saj je ta izbran Ze pred dra-
Zljajem (Borysiuk in Sadowski, 2007).

Bl Vioga hitrosti
odzivanja v kosarki

V kosarki prevladuje hitrost odzivanja na
vidni draZljaj (spremljanje poloZajev in
gibanj soigralcev ter nasprotnih igralcey,
spremljanje poloZaja in gibanja Zoge ter
ustrezen takti¢no-gibalni odziv), v dolo-
Cenih situacijah pa se odzivamo tudi na
slusni draZljaj (besedno sporazumevanje
med igralci — opozorilo pri blokadi, pre-
vzemanju, skoku za Zzogo, odkrivanju, po-
dajahipd,; poleg besednega sporazume-
vanja tudi ostali draZljaji, npr. udarec po
70gi, sodniski pisk ipd.) (Erculj in Dezman,
2004). Pojavlja se 3e hitrost odzivanja na
¢utni draZljaj (npr. dotik ali potisk soigral-
ca pri zamenjavi vlog v fazi obrambe,
dotik ali potisk soigralca pri odkrivanju v
napadu) (Misi¢, 2012).

Najpogostejsa v kosarki je hitrost sesta-
vljenega odzivanja (odzivanja na pred-
mete v gibanju - soigralci, nasprotnikovi
igralci, Zoga) (Erculj in DeZzman, 2004), v
vecini se pojavlja vec¢ draZljajev, nanje pa
se lahko igralec odzove na vec razli¢nih
nacinov (ve¢ odgovorov). Ce je obramb-
ni igralec preblizu napadalca, se poveca
moznost zaklju¢ka po prodoru, ¢e pa je
predale¢ oddaljen, se poveca moznost
zaklju¢ka z metom. Dve razli¢ni oddalje-
nosti od igralca predstavljata za napadal-
ca dva razli¢na drazljaja, na katera se od-
zove z dvema razli¢nima odgovoroma.
Seveda lahko napadalec Zogo tudi poda,
vendar s tem ni pridobil nikakrsne pred-
nosti pred svojim obrambnim igralcem
(Misi¢, 2012).

Posebnost pri hitrosti sestavljenega od-
zivanja v vseh ekipnih Sportih, Se pose-
bej pa v kosarki, je hitrost izlocevalnega
odzivanja . Igralec se na met nasprotnika
odzove s poskusom blokade (iztegova-
nje nog in rok, skok — dvig tezisca), pri va-
ranju pa ni dobro, da se tak odziv pojavi,
saj to poveca moznost doseganja zadet-
ka. Zato je pomembno, da se igralec na
varanja ¢im manjkrat odzove oz. &im prej
prepozna gibanje kot varanje. V ko3arki
se sicer v manjsi meri pojavlja tudi hitrost
enostavnega odzivanja, s katero se tek-
ma zacne (skok za Zogo) (Misi¢, 2012).

M Razvoj hitrosti
odzivanja

Pri hitrosti odzivanja lahko razvijamo ko-
gnitivni (predgibalni) in gibalni del po-
sebej ali pa oba skupaj. Glavno sredstvo
razvoja gibalnega dela hitrosti odzivanja
je vadba Zivéno-misi¢ne aktivacije, med-
tem ko na kognitivni (predgibalni) del
uc¢inkujemo z nalogami hitrih miselnih
odlocitev (Misi¢, 2012).

Hitrost odzivanja ne obsega gibanja sa-
mega, temvec le dogodke, ki se zgodijo
pred zacetkom gibanja (Magill, 1993).
Vendar v mostvenih $portih z Zogo ni
smiselno tako podrobno locevati hitrosti
odzivanja od drugih gibalnih sposobno-
sti (Misi¢, 2012).

Vadba hitrosti odzivanja v visokih obre-
menitvah (100 % VO2max ali vec) pri
vecini primerov ni smiselna. Legros, De-
lignieres, Durand in Brisswalter (1992) po-
udarjajo, da se vadecim ob taki obreme-
nitvi sicer poveca hitrost sestavljenega
odzivanja, vendar se krepko poveca tudi
Stevilo napak. Hitrost enostavnega od-
zivanja se pri taki obremenitvi zmanjsa.

Ando (2010) predvideva, da do veljega
Stevila napak pride zaradi zmanjsanja ki-
sika v mozganih, kar negativno vpliva na
kognitivne procese med obremenitvi-
jo. Razli¢ni avtorji (Brisswalter idr, 2002;
Tomporowski, 2003; v Thomson, Watt in
Liukkonen, 2009) trdijo, da se pri zmerni
obremenitvi hitrost odzivanja poveca
brez povecanja Stevila napak. Vadba hi-
trosti odzivanja je smiselna pri takih obre-
menitvah, ko do povecanja Stevila napak
in tehni¢nih nepravilnosti ne pride (Misic,
2012). Najpomembnejse nacelo v tem
primeru je postopnost obremenitve.

Najbolj ugodno na povecanje hitrosti
odzivanja vpliva postopna aerobna obre-
menitev, ki traja od 15 do 20 minut (Au-
diffren, Tomporowskiin Zagrodnik, 2008).
Podatek mogoce nakazuje, koliksna je
najbolj primerna dolZina ogrevanja na
treningu in na tekmi. Arabaci (2009) je
preiskoval takojsnje ucinke razli¢nih na-
¢inov izvajanja razteznih gimnasti¢nih
vaj pri mladih nogometasih tekom ogre-
vanja in ugotovil, da je v korist hitrosti od-
zivanja najbolj primeren dinamicen nacin
raztezanja (vkljucuje gibanje) misi¢no-ki-
tnih struktur. Omenjeni nacin raztezanja
vpliva na povecanje hitrosti odzivanja
nog in hitrost spremembe smeri. Little in
Williams (2006) ter Brandenburg (2006)
(v Arabaci, 2009) ugotavljajo, da stati¢no
raztezanje, ki traja manj kot 30 sekund,
nima negativnega vpliva na gibalne spo-
sobnosti. Tako Arabaci (2009) sklepa, da
je najbolj primerna kombinacija dinamic-
nih in stati¢nih (trajanje ene vaje okoli 20
sekund) gimnasti¢nih vaj v ogrevanju.

Izkugeni igralci imajo visjo hitrost sesta-
vljenega odzivanja od manj izkusenih
(mladih) (Barcelos idr, 2009). To nakazuje,
da morajo mlajsi igralci imeti raznoliko
vadbo s ¢im vec situacijami podobni-
mi tistim, ki se dogajajo na tekmi (Misi¢,
2012).

Vadbo hitrosti odzivanja lahko naceloma
umestimo v kateri koli del vadbene eno-
te. Ce jo ho¢emo razvijati v pripravljal-
nem delu (ogrevanje), je najbolj smiselno
v zadnjem odseku pripravljalnega dela. vV
glavnem delu se najveckrat kombinira z
ostalimi tipi hitrosti, v mostvenih Sportih
77090 je lahko umescen v vadbo tehnic-
no-takti¢nih elementov. V sklepnem delu
se lahko uporablja v oblikah nizZje inten-
zivnosti (Misi¢, 2012).
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Ml Hitrost odzivanja pri
mladih Sportnikih

Koprivica (2003) trdi, da je hitrost odziva-
nja smiselno razvijati Ze pred zacetkom
otrokovega $olanja, vedji poudarek pa
mora biti med 7. in 12. letom. Zivéni sis-
tem, povezan s hitrostjo in odzivanjem,
se tekom pubertete'® v celoti oz. v vedini
razvije. Ko je Ziveni sistem razvit, lahko le
v manjsi meri vplivamo na hitrost odzi-
vanja, teZje je vplivati na hitrost enostav-
nega odzivanja, laZje na hitrost sestavlje-
nega odzivanja. Bompa (2000) je zapisal,
da je hitrost pred puberteto v veliki meri
izboljSana zaradi razvoja Ziv¢evja. Hitrost
odzivanja se poleg ostalih gibalnih spo-
sobnosti razvija skozi igro, igralne oz. tek-
movalne oblike (zelo primerne Stafetne
igre) in raznovrstno vadbo, zanimivo za
otroke. Neugodja (prevelika utruje-
nost, misi¢na bolecina ipd.) vtem ob-
dobju ne sme biti. Bailey, Malina in Mi-
rwald (1985, v Bompa, 2000) poudarjajo,
da morajo biti skupine otrok pred puber-
teto pri vadbi mesane glede na spol (in
ne glede na starost), saj pri sposobnostih
Se ne prihaja do razlik.

V Casu pubertete pride do pospesene
in neenakomerne rasti telesa. Gibalni
nadzor ¢loveka v tem obdobju ne more
v celoti slediti razvoju, zato je slabse ko-
ordiniran, kar je posledica slabsega za-
znavno-gibalnega (senzo-motori¢nega)
obcutka (tj. »gibalna nerodnost«). V ob-
dobju pubertete je torej priporocljiv
poudarek na vadbi tehnike gibanja in
koordinacije. Vadba tehnike gibanja in
koordinacije je predpogoj za uspesno in
varno vadbo v visoki hitrosti (Skof in dru-
gi, 2007), katere del je hitrost odzivanja.

l Metode razvoja
hitrosti odzivanja

1. Ponavljajoce odzivanje
Vadedi izvaja ponavljajo¢a odzivanja na
enega ali ve¢ draZljajev, vendar je meto-
da namenjena razvoju hitrosti enostav-
nega odzivanja. Ce prilagodimo metodo
mostvenim $portom, je poudarek na vec

®Obdobje med 12.in 16. letom pri dekletih ter
med 14.in 18. letom pri fantih ({lioﬁn drugi,
2007); obdobje razvoja sekundarnih spolnih
znacilnosti (npr. poras¢enost) do polne spolne
zrelosti in plodnosti (Grumbach in Styne, 2003,
v Skof in drugi, 2007); obdobje od pojava prvih
spolnih znakov do dosezene zmoznosti za
reprodukcijo (Kalisnik M., 2004).
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draZljajin (hitrost sestavljenega odziva-
nja). Pri tej metodi vadimo hitrost odzi-
vanja z ostalimi gibalnimi sposobnostmi
(npr. s hitrostjo premocrtnega teka ipd.)
(Zatsiorsky, 1980, v Bompa, 1990, 1999).

2. Analiticna metoda

Nanasa se na vadbo posameznih delov
tehni¢no-takticne naloge. Namen je
vadba v olajsanih okolis¢inah. S to me-
todo pride lahko do veljega poudarka
na hitrosti odzivanja, saj jo lahko lo¢imo
od ostalih gibalnih sposobnosti, ki jih
tudi vadimo posebej (Zatsiorsky, 1980, v
Bompa, 1990, 1999).

3. Odzivanje na predmet v

gibanju
Zelo smiselna metoda za mostvene
Sporte in Sporte, kjer tekmujeta med
seboj dva Sportnika (npr. igre z lopar-
ji, borilni Sporti ipd.). Zatsiorsky (1980, v
Bompa, 1999) navaja primer, razdeljen
na Stiri faze: ko igralec poda Zogo (1),
mora soigralec, ki sprejema, videti Zogo
in zaznati njeno smer ter hitrost gibanja
(2). Sprejemalec’” mora v kratkem casu
(preden sprejme 70go) miselno ustvariti
nacrt njegovega dejanja v igri (3) in ga

Mgralec, komur je namenjena podaja; ki spre-
jema zogo.

1. Hitrost enostavnega odzivanja

tudiizvesti (4). Ti Stirje elementi obsegajo
skrito hitrost odzivanja, ki traja od 0,25 do
1 sekunde. Hitrost odzivanja se zmanjsa,
Ce sprejemalec podaje ne pricakuje. Prva
faza traja najdlje, ostale tri vsega skupaj
okoli 0,05 sekunde.

4. 1zbirno (ali izlo¢evalno)
odzivanje

Igralec izbira med ve¢ moznimi gibal-
nimi odgovori na akcije nasprotnika ali
pa na nenadne spremembe okolja. Pri
tej metodi mora biti poudarek na nace-
lu postopnosti . Vadeci se mora najprej
nauciti pravilno izvajati osnovni gibalni
odgovor na dolocen tehni¢ni element.
Ko je v tej sposobnosti dovolj spreten
(avtomatizacija)®, se uci drug nacin gi-
balnega odgovora (razli¢ica). Tako lahko
vadeci na tekmi izbira, kateri gibalni od-
govor je bolj primeren v danem trenutku
(Zatsiorsky, 1980, v Bompa, 1990, 1999).

M Primeri sredstev za
razvoj hitrosti
odzivanja v kosarki

12S ponavljanjem povzrociti, da kaj poteka brez
sodelovanja volje, zavesti (Ahlin in drugi, 2005).

SPLOSNA

SPECIALNA

Metanje Zoge predse z dodanim gibal-
nim elementom (Brown idr, 2000).

Posnemanje partnerja — pospesevanja
in zaviranja (Misic¢, 2012).

Vadedi si vrze zogo predse toliko naprej in
visoko, da lahko po metu izvede e gibalno
nalogo (npr. prehod v oporo spredaj, sed
ipd.). Ko slisi ali vidi odboj ob tla, poskusa
70go ¢im hitreje ujeti (Slika 1). Naloga se
lahko izvaja v paru.

Gibanje je le v smeri naprej. V parih. Eden
iz para izvaja nenadna pospesevanja in
zaustavljanja po dolzini igris¢a, drugi po-
leg njega ga poskusa ¢im natan¢neje po-
snemati in mu slediti. Ko prideta do konca
igris¢a, za nazaj zamenjata vlogi. Gibanje se
lahko izvaja tudi z vodenjem Zoge.

Sl ey & &4

Slika 4: Primer metanja Zogice predse z dodatnim
gibalnim elementom (Brown idr, 2000).

&

Slika 5: Primer posnemanja partnerja s pospeseva-
njem in zaviranjem (prirejeno po: Brown idr,, 2000)




2. Hitrost izbirnega odzivanja

SPLOSNA SPECIALNA
Odzivanje z razli¢cnimi okon¢inami | Sprememba smeri na znak z moznostjo
(Misi¢, 2012). menjave (Misi¢, 2012).

Pomocnik mece vade¢emu zogico ali zogo
v razlicne smeri. Tista okoncina, ki je bliZje,
s tisto ujame ali odbije Zogo, odvisno od hi-
trosti leta (Slika 2). TeZzavnost se povecuje s
povecevanjem hitrosti leta zoge.

Igralca sta obrnjena drug proti drugemu,
Celno. Eden je v obrambi (brez zoge), drugi
v napadu. Napadalec vodi Zzogo na mestu
s poljubno roko in ¢aka na znak obramb-
nega. Obrambni dviguje roke v odrocenje
(drazljaj). Ce dvigne levo roko, gre napada-
lec mimo njegove leve strani (Slika 3). Ce
dvigne desno roko, gre napadalec mimo
njegove desne strani.

Slika 6: Primer odzivanja z okoncino (Brown idr.,
2000).

Slika 7: Primer spremembe smeri na znak (prireje-

no po: Brown idr,, 2000).

3. Hitrost izlocevalnega odzivanja

SPLOSNA

SPECIALNA

V levo da, v desno ne (Misic¢, 2012).

Metanje zoge blizu ¢rte (Misic, 2012).

Vajo lahko izvaja vadeci sam ali s partner-
jem. Odskocno Zogico z nepravilno povrsi-
no si vrze predse. Ce se Zogica po prvem
odboju odbije v levo smer glede na va-
decega, se odzove tako, da jo ¢im hitreje
ujame, Ce se odbije v desno, se ne odzove
(Slika 4).

Vadedi je pripravljen (v prezi) na znak. Po
metu zoge pomocnika visoko v zrak, se va-
dediv trenutku, ko se Zoga dotakne tal, od-
lo¢i glede na njen polozaj, ali se bo odzval
ali ne. Npr.: ¢e se odbije pred ¢rto (Slika 5,
primer $t. 1), se vadeci ne odzove, ¢e pa se
odbije za ¢rto (Slika 5, primer $t. 2), vadeci
poskusa ujeti Zogo pred drugim odbojem.
Zatem lahko nadaljuje zakljucek proti kosu,
lahko se doda obramba ipd.

(A
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Slika 8: Primer lovljenja odskoc¢ne Zogice z neena-
komerno povrsino (Brown idr,, 2000).
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Slika 9: Primer metanja Zoge blizu ¢rte oz. ozna-

¢enega prostora (prirejeno po: Brown idr.,, 2000).

M Sklep

Glavni dve metodi, pomembni pri
razvoju hitrosti odzivanja v mostvenih
Sportih z Zogo, sta: odzivanje na pred-

met v gibanju (npr. Zoga, soigralec,
nasprotnik) in izbirno (ali izlo¢evalno)
odzivanje (na zacCetku ucenje osnovne-
ga gibalnega odgovora, kasneje nadgra-
jevanje z razli¢nimi odgovori). Pri hitrosti

odzivanja lahko razvijamo kognitivni
(predgibalni) in gibalni del posebej ali pa
oba skupaj. Na gibalni del hitrosti odziva-
nja lahko ucinkujemo preko telesne vad-
be, najvedji vpliv nanj ima vadba misi¢ne
aktivacije, medtem ko na kognitivni del
ucinkujemo z nalogami hitrih miselnih
odlocitev.

Ce zelijo trenerji in 3portni strokov-
njaki opaziti Sportnikovo gibalno
nadarjenost, so potrebna testiranja
gibalnih sposobnosti. Rezultati poka-
Zejo, katerim gibalnim sposobnostim je
potrebno dati vecji poudarek pri telesni
pripravi. S testiranji se laZje postavi cilje
za dalj$e ¢asovno obdobje. Za nacrto-
vanje vadbe so testiranja nujno po-
trebna.

Raziskav o hitrosti odzivanja pri kosar-
karjih je razmeroma malo. Potrebne so
nadaljnje raziskave, katerih ugotovitve bi
omogodile hitrejsi in kakovostnejsi razvoj
hitrosti odzivanja tudi v povezavi z osta-
limi gibalnimi sposobnostmi (enako velja
tudi za ostale mostvene Sporte). Na ta
nacin bi se laZje odkrile in odpravile po-
manjkljivosti v tako pomembni in hkrati
kompleksni sposobnosti, ki jo posplose-
no imenujemo hitrost odzivanja.

M Literatura

1. Ahlin, M,, Bokal, L., GloZancev, A., Hajnsek-
Holz, M., Humar, M., Keber, J. in drugi. (2005).
Slovar slovenskega knjiznega jezika z Odza-
dnjim slovariem slovenskega jezika in Besedi-
$¢em slovenskega jezika z oblikoslovnimi po-
datki. Ljubljana: DZS.

2. Akarsuy, S, Caliskan, E. in Dane, $. (2009). At-
hletes have faster eye-hand visual reaction
times and higher scores on visuospatial in-
telligence than nonathletes. Turkish Journal
of Medical Sciences, 39(6), str. 871-874.

3. Ando, S. (2010). Effects of Exercise on Reacti-
on Time to Peripheral Visual Stimuli. Advan-
ces in Biomedical Research, str. 260-263.

4. Audiffren, M., Tomporowski, P. D. in Zagro-
dnik, J. (2008). Acute aerobic excercise and
information processing: Energizing motor
processes during a choice reaction time
task. Acta Psychologica, 129, str. 410-419.

5. Barcelos, J. L., Morales, A. P, Maciel, R.N., Aze-
vedo, M. M. in Silva, V. F. (2009). Time of prac-
tice: a comparative study of the motor reac-
tion time among volleyball players. Fitness &
Performance Journal, 8(2), str. 103-100.

6. Bompa, T. O. (1990). Theory and Methodology
of Training. The Key to Athletic Performance.
(2. izd)). lowa: Kendal/Hunt Publishing Com-
pany.

45




20.

21.

22.

23.

46

SPC

Bompa, T. O. (1999). Periodization: theory
and methodology of training (4. izd.). lllinois,
Champaign: Human Kinetics.

Bompa, T. O. (2000). Gelokupan trening za
mlade pobjednike. (L. Plei¢, Prev) Zagreb:
Hrvatski kosarkaski savez, Udruga hrvatskih
kosarkaskih trenera.

Borysiuk, Z. in Sadowski, J. (2007). Time and
spatial aspects of movement anticipation.
Biology of Sport, 24(3), str. 285-295.

. Brown, L. E, Ferrigno, V. in Santana, J. C.

(2000). Training for speed, agility, and quic-
kness. Illinois, Champaign: Human Kinetics.

. Coh, M. in Braci¢, M. (2010). Razvoj hitrosti v

kondicijski pripravi sportnika. Ljubljana: Fakul-
teta za Sport.

. Davranche, K, Burle, B., Audiffren, M. in Has-

broucg, T. (2005). Information processing
during physical exercise: a chronometric and
electromyographic study. Experimental Brain
Research, 165, str. 532-540.

. Dintiman, G., Ward, B. in Tellez, T. (1997).

Sports Speed (2. izd.). Champaign (IL): Human
Kinetics.

. Erculj, F. in Dezman, B. (2004). Razvoj hitrosti

odzivanja in aciklicnega gibanja v kosarki.
Sport, 52(1), str. 7-11.

. Ghuntla, T. P, Mehta, H. B, Gokhale, P. A. in

Shah, C. J. (2012). A Comparative Study of Vi-
sual Reaction Time in Basketball Players and
Healthy Controls. National Journal of Integra-
ted Research in Medicine, 3(1), str. 49-51.

. Hucinski, T, tapszo, J,, Tymaniski, R. in Zien-

kiewicz, P. (2007). The relationship between
the speed of motor reaction and short-dis-
tance runs and the effectiveness of play in
defence and offense in baskeball. Kinesiolo-
gy, 39(2), str. 157-164.

. Jui-hung, T, Yaw-feng, L. in Shu-chen, C.

(2010). The influence of ball velocity and co-
urt illumination on reaction time for tennis
volley. Journal of Sports Science and Medicine,
9, str. 56-61.

. Kalisnik, M. (Ured.). (2004). Slovenski medicin-

ski e-slovar. Ljubljana: Medicinska fakulteta,
Lek.

. Kandel, E. R, Schwartz, J. H. in Jessell, T. M.

(Ured.). (2000). Principles of neural science.
New York: McGraw-Hill.

Koprivica, V. (2003). Developing speed in
young players. Fiba Assist Magazine, 4, str.
59-60.

Legros, P, Delignieres, D., Durand, M. in Bris-
swalter, J. (1992). Influence of physical exerci-
se on simple and choice reaction time in hi-
gh-level basketball players. Science & Sports,
7 str. 9-14.

Magill, R. A. (1993). Motor learning: Concepts
and applications (4.izd.). Wisconsin, Madison:
Brown & Benchmark.

Mesko, M., Strojnik, V., Karpljuk, D. in Videm-
Sek, M. (2009). Odzivni ¢asi na svetlobne

24,

25.

26.

27.

28.

draZljaje pri posluganju tehno glasbe. Sport,
57(3-4), str. 88-92.

Misi¢, G. (2012). Razvoj hitrosti odzivanja v ko-
Sarki. Diplomska naloga, Ljubljana: Fakulteta
za Sport.

Oxendine, J. B. (1984). Psychology of motor
learning (2. izd). New Yersey: Prentice-Hall,
Inc.

Pogacnik, A. (Ured.). (2005). Veliki splo3ni le-
ksikon. Ljubljana: DZS.

Schmidt, R. A. in Lee, T. D. (1999). Motor Con-
troland Learning. lllinois, Champaign: Human
Kinetics.

Skof, B, Sarabon, N, Bac¢anac, L, Kalan, G., Ce-
ci¢ Erpi¢, S., Zvan, B. in drugi. (2007). Sport po
meri otrok in mladostnikov: pedagosko-psiho-
loski in bioloski vidiki kondicijske vadbe mladih.
(B. Skof, Ured)) Ljubljana: Fakulteta za $port,
Institut za kineziologijo.

29. Stirn, 1. (2006). Ugotavljanje utrujenosti misic

med plavanjem na 100 metrov. Magistrsko
delo, Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulte-
ta za Sport.

30. Thomson, K., Watt, A. in Liukkonen, J. (2009).

Differences in ball sports athletes speed di-
scrimination skills before and after exercise
induced fatigue. Journal of Sports Science and
Medicine, 8, str. 259-264.

31. Vidmar, T. (1999). Vpliv ogretosti in utrujenosti

na reakcijski cas. Diplomsko delo, Ljubljana:
Fakulteta za Sport.

Gregor Midi¢, diplomant kineziologije
Lipsenj 31, 1384 Grahovo
e-naslov: miko.car@gmail.com



Silvo Kristan

Tezave z definicijami

“Oblikovanje pravilnih in vsebinsko ustreznih definicij je ena izmed najpomembnejsih nalog vsake znanosti

Troubles with definitions

in/ali filozofije.”
M. Ursi¢, O. Markic: Osnove logike

“The formulation of correct and substantively appropriate definitions is one of the most important tasks of every science

and/or philosophy.”

Key words: sport, terminology, definitions

H1

Iztocnica za razpravo. Eden od doktor-
jev znanosti (nomina sunt odiosa) je zapi-
sal, da pojma Sport ni mogoce definirati.
Po natan¢nejsem premisleku se pokaZze,
kako brezupna je ta ‘teorija’. Ce namrec
pojma Sport ne moremo definirati, ne
moremo definirati nobenega drugega
pojma, ki zadeva Sport. Ne moremo niti
opredeliti pojma Sportoslovje, saj ne
vemo, kaj je $port oziroma kaj je predmet
te vede. Ja, s ¢im se pa potem ukvarja-
mo? Teoriji, da pojma $port ni mogo-
Ce definirati, je seveda treba oporekati.
Preseneca le to, da jo zagovarja filozof,
Ceprav se prav filozofija in logika ukvar-
jata z definicijami. Zlasti logika obsezno
obravnava oblikovanje definicij.

Druga skupina priznanih Sportnih stro-
kovnjakov je v svojem dvomljivem od-
nosu do definicij bolj zadrzana. Meni
namre¢, da je pojem Zivljenjski slog “iz-
muzljiv”in ga je “tezko spravitiv vseobsega-
Jjoco definicijo” (Statusna vprasanja $porta,

str. 113). Ce pa imamo tezave z opredeli-
tvijo rodnega pojma Zivljenjski slog (ker
je 'izmuzljiv'), je seveda nemogoce opre-
deliti razli¢cne vrste Zivljenjskega sloga),
med katerimi je tudi Sportni zivljenjski
slog. Ce pa 3e pojma $port domnevno
ni mogoce opredeliti, imamo v besedni
zvezi Sportni Zivljenjski slog kar dve
‘neznanki’ ... in nakladanju po mili volji so
odprta vrata. Enemu se ‘izmuzne’ nekaj,
drugemu nekaj drugega in razpravljavca
ve¢ ne razpravljata o istem ‘predmetu
in problemu’. Za poljudno publicistic-
no rabo ohlapnemu besedju 3e lahko
pogledamo skozi prste, ¢eprav naj bi se
strokovni jezik v interesu boljSega razu-
mevanja in sporazumevanja kar najbolj
uveljavil v sploSnem publicisti¢cnem jezi-
ku. Drugi pojem, s katerim opletamo kar
povprek, je pojem javni interes, Ceprav
ga njegovi vecinski uporabniki (ideolo-
gi, demagogi in uradniki razli¢nih ravni)
razumejo vsak po svoje. Se slabse je, ¢e
tako imenovana stroka ne ve natancno,
kaj ta besedna zveza pomeni. Smiselno

M. Ursi¢ and O. Markic: The Basics of Logics

je torej, da pojma Sportni zivljenjski
slog in javni interes, ki sta tokrat vzeta
pod drobnogled, poskusamo opredeliti.

2

Kratko o definicijah in pojmovnih
zmedah. Opravicujem se bralcem za
‘predavanje’, vendar razmisliam takole:
Ce filozof ne pozna osnov definiranja, je
mogoce domnevati, da tudi 'nefilozofi’ o
tem ne vedo veliko. Zato je nekaj besed
o tem le lahko ‘koristno nakladanje’.

Definicija (lat. definitio, ‘'omejitev’, dolo-
ditev) je natancen opis pojma z navedbo
vseh njegovih bistvenih znakov. Zahtev-
nejsi lektorji imajo raje izraz opredelitev
pojma. Nedolo¢nik definirati oziroma
opredeliti torej pomeni kar najbolj na-
tan¢no predstaviti pomen nekega poj-
ma. Pojem je miselno zajetje bistva (nuj-
nih in zadostnih znacilnosti) predmeta ali
pojava (Mali leksikon logike, A. Ule, 1997).
Z definicijo oziroma opredelitvijo pojma
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torej miselno dolo¢imo (omejimo) nje-
govo vsebino. Ce ne poznamo vsebine
pojma, o njem tezko kaj pametnega
re¢emo, lahko le bolj ali manj priblizno
‘nakladamo’. Celo branjevke na trgu ima-
jo natan¢no definirano/dolo¢eno/opre-
deljeno, kaj je motovilec, kaj je radi¢, kaj
berivka in kaj je kristalka. Ce je natan¢na
opredelitev pojmov pomembno vpra-
sanje celo v vsakdanjem trznem vrvezu,
je to toliko pomembnejse vprasanje sle-
herne stroke in vede. Ne gre zgolj za aka-
demsko vprasanje, ampak je definiranje
pojmov conditio sine qua non (prvi pogoj)
kakovostnega (verodostojnega) strokov-
negain znanstvenega dialoga ter neopo-
renega javnega sporocanja. Nemogoce
je smiselno in smotrno razpravljati o po-
menu, na primer ‘koflice’, ¢e ne vemo, kaj
ta pojem sploh pomeni. Ce razpravljavca
ne vesta natanc¢no, kaj pomeni pojem, o
katerem razpravljata, je njuno razpravlja-
njejalovoin sklepnidogovor za prakti¢no
rabo luknji¢av in dvomljiv. “Oblikovanje
pravilnih in vsebinsko ustreznih defi-
nicij je ena izmed najpomembnejsih
nalog vsake znanosti in/ali filozofi-
je,” ucijo studente filozofskega oddelka
ljubljanske filozofske fakultete (M. Ursi¢,
O. Marki¢: Osnove logike, str. 38), e je
to Sportnemu filozofu, ki trdi, da pojma
$port ni mogoce definirati, viec ali ne.
Zato terminologija tudi je nujna gradilna
prvina sleherne vede.

’

Kaj pomeni trditev, da je “pojem izmuzljiv’
(kot beremo v Ze navedenem viru), lahko
le ugibamo. Pojem je pojem in tezko go-
vorimo o izmuzljivih in neizmuzljivih poj-
mih. Izraza ‘izmuzljiv pojem’ nisem nasel v
obseZznem slovstvu, ki obravnava pojme.
Lahko pa je opredelitev pojma ‘izmuzlji-
va' (teZko ‘'ulovljiva’, spregledano bistvo
predmeta ali pojava, spregledani nujni in
zadostni znaki, neupostevana formalna
zgradba definicije). Toda vsak pojem
je mogoce definirati. Celo za pojem
‘bog’ obstaja definicija, ¢eprav boga ni.
Tudi o tem, kaj v tem kontekstu pomeni
besedna zveza "vseobsegajoca definicija”
(iz istega vira), lahko le ugibamo. Lahko
govorimo in pisemo le o tem, da je neka
definicija nepopolna, neustrezna, slaba,
dobra, stvarna, pomanjkljiva, ideoloska,
strokovna, znanstvena, logi¢no uteme-
liena, nelogi¢na, poljudna in tako naprej.
Vcasih je v opredelitev kakega pojma
res tezko zajeti vse nujne in zadostne
znake, ki dolocajo njegovo bistvo, toda
tudi taksna definicija, kakrsna koli Ze je, je
definicija. Bolje ohlapnejsa kot nikakrsna.
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Neustrezne, nelogi¢ne, nestrokovne, po-
manjkljive definicije namre¢ skozi ¢as ter
z razvojem konkretne stroke in vede (in
ne nazadnje z osnovno logisko izobraz-
bo) s strokovnim dialogom popravlja-
mo, dopolnjujemo. Apriornih trditev, da
necesa ni mogoce definirati, ni mogoce
Steti za strokovni dialog.

Kako pomembna sta opredelitev pojmov
in njeno upostevanje pri sporo¢anju svo-
jih misli, lahko vidimo iz naslednjih pri-
merov. Doktor giboslovja zapise: “Sport
je najboljse preventivho sredstvo za
ohranjanje zdravja.” Izjava seveda ni re-
sni¢na. Vsemu, kar pomeni rodni pojem
Sport, namre¢ ni mogoce kar povprek
pripisati ‘ohranjanja zdravja’, saj vendar
vemo, da ima selekcijski tekmovalni Sport
v svoji vrhunski obliki tudi za zdravje Sko-
dljive uc¢inke. Tudi filozof zapise: “Sport
7e dolgo ni samo 3port. Se ve¢, $port je
postal predvsem nekaj drugega ... in
Sele nato Sport. Postal je sredstvo, blago,
vzvod, mog, instrument, aparat ... v ro-
kah ‘neSportnikov’. Sredstvo manipulaci-
je, zlorabe, izkoris¢anja, obvladovanja in
uveljavljanja skrajne komercializacije ..."
Trditev, kot je zapisana, seveda ni resnic-
na. Zaradi nelogi¢nega ($lampastega’)
posplosevanja filozof kar povprek jemlje
ugled vsemu, kar rodni pojem Sport po-
meni, torej vsem pojavnim oblikam Spor-
ta in vsemu, kar sodi v ta kulturni pojav.
Zagotovo $olska Sportna vzgoja ni “bla-
go, vzvod, mo¢ instrument, aparat ... v
rokah nesportnikov”. Zagotovo niti edu-
kativni niti rekreativni Sport nista “sred-
stvo manipulacije, zlorabe, izkoris¢anja,
obvladovanja in uveljavljanja skrajne ko-
mercializacije”. Ce komu, se filozofu, dok-
torju znanosti, tak$ne izjave ne bi smele
zapisati, saj vendar logika ui, kdaj je po-
sploSevanje dopustno in kdaj ne.

Ce si filozof zaradi nedopustnega po-
splosevanja dovoli neresni¢no izjavo, ne
preseneca niti trditev znanega novinarja,
ko zapise: “Sport je vojna, v kateri padajo
Zrtve!” V svetu, v katerem deluje ta novi-
nar, izjavi res ni kaj ocitati, zagotovo pa
to ne velja kar povprek za rodni pojem
Sport. Tezko je pritrditi, da sta Solski
Sport ali rekreativni Sport “vojna, v kateri
padajo zrtve"”. Ocitno ima teZave z logiko
in terminologijo tudi $portni zdravnik,
doktor znanosti, ki zapise: “Dejstvo pa
je, da v $portu ni ve¢ morale.” V katerem
Sportu?! V svetovni kulturni pojav z ime-
nom Sport Stejemo tudi Solski Sport in
$portno rekreacijo. Ali res bolehata na

morali? Tako novinarjeva kot doktorjeva
izjava sta nedopustni, ker oba napacno
posplosujeta svoje ugotovitve z ene po-
javne oblike Sporta na rodni pojem Sport
in s tem verbalno ‘onesnazujeta’ $port v
celoti.

Magister giboslovja, ki se v upokojenskih
letih veliko ukvarja z etiko v Sportu, zapi-
$e: "Sport je konfliktni model ..." Ker je
izraz §port rodni pojem za vse njegove
izseke ali pojavne oblike, se opore¢na
(nelogi¢na) magistrova posplositev na-
nasa na vse pojavne oblike Sporta in
sploh na vse, kar sodi pod genus Sport.
Navedena trditev o $portu torej pomeni,
da so konfliktni $portna vzgoja, Sportna
rekreacija, selekcijski tekmovalni Sport,
invalidski Sport ter terapevtski in rehabi-
litacijski $port. Pomeni tudi, da sta $port
v vrtcu in Sport starostnikov konfliktna
modela. Ali je to res? Se nekaj oporec-
nih trditev, ki ne drZijo vode, je zaslediti
v istem knjiznem delu. Na primer: “Sport
in politika sta v Sloveniji kot ogenj in
slama”, "Sport postaja vse bolj zahtevna
vojaska vesc¢ina”, “sovraznost prihaja v
Sport”, “treba bo ustanoviti komite za oz-
dravitev Sporta”. Naj opozorim, da pisec
uporablja rodni pojem S$port. Zato se
postavljajo naslednja vprasanja: Ali so res
Solska Sportna vzgoja, Sportna rekreacija
in invalidski Sport na eni strani ter politi-
ka na drugi strani kot ogenj in slama’? Ali
res Sport v vrtcu, v osnovni 3oli in Sport
starostnikov ‘postajajo zahtevna vojaska
ves¢ina'? Ali tudi invalidski Sport, ki je del
(vrsta, species) rodnega pojma Sport,
‘postaja zahtevna vojaska disciplina? V
kateri Sport ‘prihaja sovraznost™? Kateri
$port potrebuje 'komite za ozdravitev'?
Seveda vsi navedeni odkloni res obstaja-
jo v tistem delu $porta, v katerem magi-
ster Zivi, ni pa tega dopustno posplose-
vati kar povprek na rodni pojem Sport.
Tudi naslov knjizice Teme in dileme $porta,
iz katere so vzeti navedeni primeri, je lo-
gi¢no oporecen. Vsebina knjizice namrec
zadeva zgolj vrhunski Sport, ne pa $por-
ta v celoti, z vsemi njegovimi pojavnimi
oblikami. Glede na vsebino knjizice bi
ustrezal naslov Teme in dileme vrhunskega
sporta. V samopostrezni trgovini v zavit-
kih prodajajo razli¢cne vrste kruha, vendar
na zavitku ne pise le ‘kruh’ (genus), am-
pak je zapisana vrsta kruha (species), na
primer ajdov kruh, koruzni kruh, sosedov
kruh, stoletni kruh in tako naprej. Za vse
Zivljenje sem si zapomnil gimnazijskega
profesorja zemljepisa, ki nas je pred tablo
opominjal: “Ta $¢etina ni kocina, ampak
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dlaka - izrazajte se to¢no!” Zaradi toc-
nosti in odli¢nosti bi se tudi v Sportnem
jeziku spodobilo neopore¢no sporoca-
nje. Toliko bolj, ¢e ima pisec akademsko
izobrazbo.

Podobnih primerov opore¢nega (‘slam-
pastega’) sporocanja ima pisec tega se-
stavka zbranih za malo knjiZico. Vsi nave-
deni (in hranjeni) primeri nazorno kazejo,
do kaksnih sporocilnih neumnosti pride,
¢e ne upostevamo ustrezne klasifikacije
Sporta in definicij posameznih izsekov
ter hkrati e primanjkuje ustreznega logi-
Skega znanja. Se posebno v strokovnem
ali znanstvenem slovstvu se navedeni in
podobni spodrsljaji ne bi smeli pojavlja-
ti.

Jasnost (definiranost/opredeljenost) poj-
mov, s katerimi nekaj sporo¢amo, je torej
nujna za neoporecno, verodostojno jav-
no strokovno nastopanje. In s tega zor-
nega kota je smiselno in smotrno defini-
rati tudi pojma $portni zivljenjski slog
in javni interes.

H3

Poskus opredelitve pojma Sportni zi-
vljenjski slog. Ze v uvodu je bilo re¢eno,
da je domala nemogoce ustrezno opre-
deliti neki pojem, ¢e ne vemo natanc¢no,
kaj pomeni njegov rodni pojem (genus
proximum). Za opredelitev pojma Sportni
zivljenjski slog je torej treba vedeti, kaj
pomeni njegov rodni pojem zivljenjski
slog. Zahteva temelji na teoriji oblikova-
nja definicij, po kateri ‘definicijska enac-
ba’ sestoji iz levega in desnega dela. Levi
del (definiendum) je pojem, ki ga je treba
vsebinsko opredeliti/definirati, desni del
(definiens) pa razlaga, doloca, vsebin-
sko omejuje pojem, ki ga pojasnjujemo
(opredeljujemo, definiramo). Ta (desni)
del definicijske ‘enacbe’ je sestavljen iz
dveh delov: prvi del oznacuje najblizji
rodni pojem (genus proximum), drugi del
pa vrstno razliko (differentia specifica), ki
oznacuje bistvene vsebinske posebnosti,
ki to vrsto (species) delijo od druge vrste
istega roda. Navedeno razlago je mogo-
Ce preprosteje in bolj razumljivo ponazo-
riti z naslednjo ‘definicijsko enac¢bo":

pojem, ki ga je treba opredeliti = ro-
dni pojem + vrstna razlika med po-
drejenimi pojmi istega roda.

V nasem primeru je torej treba razresiti
naslednjo konkretno definicijsko ‘enac-
bo"

Sportni zivljenjski slog = Zivljenjski
slog (rodni pojem) + opis vrste Zi-
vljenjskega sloga.

Iz enacbe je ocitno, da tezave s pojmom
zivljenjski slog (ker je domnevno ‘izmu-
zljiv' in ga je ‘tezko spraviti v vseobse-
gajoc¢o definicijo’) povzrocajo tezave pri
reSevanju navedene ‘enacbe’.

Mogoce 3e razlaga z jezikovnega zorne-
ga kota, ki je nekaterim bliZja: pridevnik
‘Sportni’ v obravnavanem pojmu ‘Sportni
Zivljenjski slog' je levi prilastek ali oznace-
valni pridevnik, ki oznacuje vrsto Zivljenj-
skega sloga. Samoumevno je torej, da
moramo najprej poznati pomen pojma
‘Zivljenjski slog’, da lahko opisemo eno
od njegovih vrst. Ce namre¢ ne vemo,
kaj pomeni rodni pojem ‘krava’, je nemo-
goce opredeliti njegov species (delni, po-
drejeni pojem) 'krava mlekarica’

Naj poskusim dokazati, da opredelitev
pojma zivljenjski slog vendarle ni‘izmu-
zljiva’. Izraz slog pomeni skupek znacil-
nih prvin pri opravljanju kake dejavnosti.
V nasem primeru torej “skupek znacilnih
prvin, ki pomembno zaznamujejo Zivlje-
nje nekoga". Izraz slog lahko zamenjamo
s pojmom nacin. Sopomenka za pojem
‘Zivljenjski slog’ je torej nadin Zivljenja te
ali one osebe. Preprosto receno, Zivljenj-
ski slog pomeni, kako nekdo Zivi. Kaj
naj bi bilo pri tem ‘izmuzljivega”?

Seveda je samoumevno, da razli¢ni ljudje
Zivijo na razlicne nacine. Vrsta ali nacin
Zivljenjskega sloga dobi ime po vsebini,
ki bistveno zaznamuje Zivljenje nekoga.
Govorimo lahko o sede¢em nacinu (slo-
gu) Zivljenja, o hedonisti¢cnem nacinu, o
bohemskem nacinu, o pustolovskem na-
¢inu, o aktivnem nacinu Zivljenja, o Spor-
tnem nacinu Zivljenja in podobno. S
pojmovno  opredelitvijo  posameznih
Zivljenjskih slogov se ukvarjajo pristojne
stroke in vede, zato je domena $porto-
slovja, da opredeli/definira pojem Spor-
tni zivljenjski slog.

Ce sledimo logi¢ni izpeljavi ‘problema’
in se oprimemo pravila, da rsta Zivijenj-
skega sloga dobi ime po vsebini, ki bistveno
zaznamuje Zivljenje nekoga, se sponta-
no ponuja naslednja okvirna definicija:
Sportni zivljenjski slog je naéin zivlje-
nja posameznika, ki mu Sport bistve-
no zaznamuje zivljenje, ker je tak
nacin zZivljenja sprejel v svoj vredno-
tni sistem. V Sportnem terminoloskem
slovarju je geslo Sportni Zivljenjski slog
pojasnjeno takole: Nacin Zivljenja, v

katerem igra pomembno vlogo re-
dno ukvarjanje s $portom; Zivljenjski
slog izpolnjen s Sportnimi vsebina-
mi. Obe navedeni opredelitvi sta zares
‘izmuzljivi, ker ne povesta, kaj pomeni
bistveno in kaj redno. Drugace povedano,
ne povesta, koliko Sporta in kdaj ter
kaksnega (da ne Skoduje) je potrebno,
da lahko govorimo o Sportnem Zivljenj-
skem slogu. Navedeni definiciji sta res le
okvirni izto¢nici, ki ju je treba dopolniti
in obrusiti. Se prej pa poglejmo nekaj
logi¢nih in semanti¢nih spodrsljajev pri
rabi domnevnih sopomenk za pojem
Sportni zivljenjski slog, ki jih v¢asih naj-
demo v poljudnem in strokovnem tisku.
Eno pomembnejsih terminoloskih nacel
je, da v strokovnem izrazju sopomenke
niso zazelene. Strokovni izrazi naj bi bili
enopomenski. Se slabse je, ¢e domnev-
ne sopomenke sploh ni mogoce Steti
za sopomenko. Zato se zdi smiselno, da
najprej ovrednotimo izraze, ki jih nekate-
ri uporabljajo kot sopomenke za pojem
$portni zivljenjski slog.

Ena takih besednih zvez je aktivni zi-
vljenjski slog. 1z sobesedila je bilo oci-
tno, da je pisec mislil na ‘Sportni Zivljenj-
ski slog’. Pojem aktivni zZivljenjski slog
NI sopomenka za besedno zvezo ‘Sportni
Zivljenjski slog’, ker ni v skladu z logi¢nim,
semanti¢nim in leksikoloskim nacelom
nomen est omen (ime je znamenje). Ne
pove namre¢, za kaksno aktivnost gre.
Aktivni smo lahko v razli¢nih dejavnostih,
od sodelovanja v pevskem zboru, folklor-
ni skupini, amaterski igralski skupini ali
celo v dveh, treh ali ve¢ dejavnostih.

Nekje sem zasledil tudi besedno zvezo
kakovostno prezivljanje prostega
casa. |z sobesedila je bilo ocitno, da je pi-
sec mislil na ‘preZivljanje prostega ¢asa s
Sportom’. Treba je povedati, da besedna
zveza kakovostno prezivljanje proste-
ga casa NI sopomenka za ‘prezivljanje
prostega ¢asa s Sportom’. Tezko je pristati
na misel, da Ze zgolj ukvarjanje s Sportom
zadostuje za ‘kakovostno preZivljanje
prostega Casa. Besedna zveza kako-
vostno prezivljanje prostega casa je
veliko obseznejsa socioloska in filozofska
kategorija kot zgolj ukvarjanje s Sportom.
Kakovost prezivljanja prostega casa
doloca sklop fizi¢nih, duhovnih, intelek-
tualnih in druzabnih prostocasnih vse-
bin, ki ¢loveka gradijo in jih vsak subjekt
sam Steje za svoj vrednotni sistem bodisi
zaradi Custvene navezanosti ali razum-
skega odnosa do njih. Tezko je pritrditi,
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da kakovostno prezivlja svoj prosti
¢as 'zasvojeni’ kolesar, ki vsako popoldne
naredi 30, 40 ali ve¢ kilometrov, zvecer
pa na televiziji gleda Sportna porocila
ali prenos pomembnejse tekme. Tudi
za vrhunskega poklicnega Sportnika, ki
vse svoje Zivljenje (cel6 Solanje) podreja
Sportni karieri in se zaradi nje marsi¢emu
odreka, ni mogoce trditi, da kakovostno
prezivlja prosti ¢as. Res je le to, da sta
oba omenjena primera ‘kakovostnejsa’
od naslanjanja na tocilno mizo ali Spor-
tanja pred televizijskim ekranom. Zal
je za kakovostno preZivljanje prostega
Casa najveckrat potrebna tudi ustrezna
‘materialna podlaga’, kar zgolj za Sportni
Zivljenjski slog ni vedno nujno.

Tudi besedna zveza zdrav nacin Zzivlje-
nja NI sopomenka za ‘Sportni Zivljenjski
slog. Pojem zdrav nacin zivljenja na-
mrec vsebuje vec razseznosti, na primer:
skrb za ustrezno prehrano in optimalno
telesno teZo, zavracanje kajenja, zavraca-
nje pretiranega uzivanja alkohola, odkla-
njanje mamil, ustrezno gibalno dejav-
nost v prostem casu in Se kaj. Ustrezno
opredeljen ‘Sportni Zivljenjski slog’ je
torej le eden od mozai¢nih kamenckov
‘zdravega nacina Zivljenja’ Seveda tudi ni
nujno, da ukvarjanje s Sportom Ze pome-
ni zdrav nacin Zivljenja. Za vrhunski gladi-
atorski Sport to zagotovo ne drzi. O tem
govorijo mnogi empiri¢ni podatki. Prav
tako ni mogoce brez prigovora potrditi,
da gre pri izsiljeni (za vsako ceno) mno-
Zi¢ni rekreativni udelezbi na maraton-
skem teku po asfaltu in v son¢ni pripeki
za ‘zdrav nacin Zivljenja" Tudi tekacu ali
kolesarju, ki sta vsak dan gibalno dejavna
po dve ali tri ure, hkrati pa sta v ‘prostem
Casu’ velika ljubitelja tobaka in alkohola,
je tezko priznati, da zdravo Zivita. Zgolj
telesne aktivnosti torej Se ni mogoce Ste-
ti za zdrav nacin Zivljenja.

Navedeni terminoloski spodrsljaji kaze-
jo, da se vendarle kaZe oprijeti besedne
zveze Sportni zivljenjski slog oziroma
Sportni nacin zivljenja. Pojmu Sportni
zivljenjski slog je treba priznati status
strokovnega izraza (terminus technicus).
In samoumevno je, da morajo biti stro-
kovni izrazi opredeljeni/definirani, ¢eprav
je to za nekatere nase teoretike ‘misija
nemogoce’. Gre torej za to, da dolo¢imo
bistvene (nujne in zadostne) lastnosti
Zivljenjskega sloga, da mu lahko uteme-
lieno reCemo Sportni zivljenjski slog.
Dokler Sportoslovje tega pojma ne bo
opredelilo, nikoli ne bo popolnoma ja-
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sno, kaj natan¢no pomeni, vsak govorec
ali pisec pa ga bo razumel po svoje. Ka-
kor se je nemogoce pogovarjati v Span-
8¢ini, ¢e ne znamo Spanskega jezika, se
je prav tako nemogoce ‘kompetentno’
pogovarjati v ‘Sports¢ini’, ce ne poznamo
$portnega jezika. (Bralcem se opravicu-
jem, ker sem uporabil modno, ‘u¢eno),
tujo vsiljivko ‘kompetentno’, brez katere
nekateri ve¢ ne zdrzijo).

Definicije, ki jo Zelimo oblikovati oziroma
doredi in obrusiti, ne more dati nobena
‘statisti¢na onanija’. Ne poznam razisko-
valne metode (lahko se seveda tudi mo-
tim), ki bi na empiri¢ni raziskovalni nacin
natanc¢no locila Sportni od nesportne-
ga zivljenjskega sloga. Potreben je
torej strokovni dogovor, kot smo se, na
primer, dogovorili, kaj razumemo s poj-
mom ‘znati plavati’. Pri plavanju smo
torej dogovorno poenotili nacin razmi-
Sljanja, strokovnega sporocanja, aplika-
tivnega ravnanja v pedagoski praksi in,
seveda, poenotili terminologijo za razi-
skovalno rabo. Prav tako je z istimi razlo-
gi potreben strokovni dogovor o tem,
kako opredeliti pojem Sportni zivljenjski
slog. Gre torej za oblikovanje definicije
s konvencijo (z dogovorom). Definicije
s konvencijo zagotovo niso popolne in
ne trajne, ker z novimi argumenti ¢ez ¢as
sklenemo nov dogovor in oblikujemo
dopolnjeno, popravljeno, veljavnejSo
definicijo. Zagotovo pa velja, da je boljsa
slabsa definicija kot nikakrsna.

Ko govorimo o definiciji s konvencijo,
je treba opozoriti, da je zares potreben
dogovor, ne pa poskus laicnega empi-
ricnega statisticnega reSevanja proble-
ma, kot je nekdo poskusal na ‘znanstve-
ni’ nacin poiskati novo ime Fakultete za
Sport. Na zboru dvesto ali tristo Sportnih
pedagogov je razdelil anketne liste in
udeleZenci so zapisali ime, ki se jim je
zdelo primerno za nov naziv fakultete.
Seveda v tem primeru lahko govorimo
o dogovoru, toda dogovor nepristojnih
za terminoloska vprasanja ni veljaven
(validen). Terminologija Sporta je vendar
$portoslovna disciplina, ki se na znan-
stveni nacin ukvarja s strokovnimi izrazi.
Omenjena anketa lahko pokaze, kateri iz-
raz je vprasanim (estetsko, ¢ustveno, ‘kar
tako’) vSe¢, ne pa kateri je znanstveno
(terminolosko, semanti¢no, logi¢no,
leksikolosko) utemeljen. Terminoloska
vprasanja je treba reSevati z znanstve-
no metodo, ne pa z ‘demokrati¢nim’
odlo¢anjem mnozice. Zdi se, da enako

nacelo velja za oblikovanje definicije za
pojem Sportni Zivljenjski slog. Toliko
za opombo, da ne bi kdo z mnozi¢no an-
keto reSeval tega vprasanja.

Kot Ze reCeno, dogovoriti se je treba o
bistvenih prvinah termina (strokovnega
izraza) Sportni Zivljenjski slog. Natanc¢-
neje, treba je razmisliti o vsebini pojma
Sportni Zivljenjski slog. Preprosteje
povedano, treba se je dogovoriti, koliko
Sporta in kdaj ter kak$nega (da ne sko-
duje) je potrebno, da lahko govorimo o
Sportnem zivljenjskem slogu.

Zdi se, da je z dogovorom treba zavzeti
stalis¢e o naslednjih bistvenih razsezno-
stih pojma, o katerem tece beseda:

a — opredelitev stalis¢a glede ‘aktivnega’
in ‘pasivnega’ odnosa do $porta,

b — rednost in pogostost ter intenzivnost
(so)delovanja,

¢ —kako je zdrugimi gibalnimi dejavnost-
mi, ki jih navadno ne Stejemo za Sport,

d - stalisce do selekcijskega tekmovalne-
ga Sporta.

a — Zdi se samoumevno, da pasivnega
interesa za Sport (branje o Sportu, gleda-
nje Sportnih prireditev) ni mogoce Steti
za Sportni Zivljenjski slog. Zagotovo tudi
pogostega sedenja ob taroku, bridZu in
sahu ni mogoce Steti za $portni Zivljenj-
ski slog, Ceprav je olimpijski komite bridZ
sprejel pod svojo streho in ceprav neka-
teri brez logi¢nih (razumnih) argumentov
trdijo, da je $ah Sport. Najbrz bi se vsak
nasmehnil, ¢e bi ga hoteli prepricati, da
sahist Zivi Sportno, ker vsak dan popol-
dne prestavlja Sahovske figure.

Ce je eden od temeljnih namenov $por-
tnega Zivljenjskega sloga uravnovesanje
negativnih u¢inkov sodobnega stresne-
ga poklicnega Zivljenja, je seveda samo-
umevno, da se pojem Sportni zivljenj-
ski slog nanasa na prosti ¢as. Ce se
oznake hedonisti¢ni, bohemski, dejavni
nacin Zivljenja nanasajo na vsebinske
znacilnosti prostega ¢asa, je smiselno, da
se analogno temu tudi Sportni Zivljenjski
slog nanasa le na prosti ¢as.

b - Ce je eden temeljnih namenov por-
tnega Zivljenjskega sloga uravnovesanje
negativnih u¢inkov sodobnega stresne-
ga poklicnega Zivljenja, je za doseganje
Zelenega ucinka seveda potrebno redno
in dovolj pogosto ukvarjanje s Sportom.
Redno pomeni ‘v doloc¢enih ¢asovnih
presledkih brez prekinitev, pogostost



pa je izraZzena z ‘intervali med eno in dru-
go vadbeno enoto’. Za na namen je smi-
selno, da rednost’ in ‘pogostost’ razume-
mo “v enakomerno ponavljajocih se,
sorazmerno kratkih ¢asovnih obdo-
bjih". Zgolj obc¢asnega ali kampanjskega
posvecanja eni ali drugi gibalni dejavno-
sti, na primer vsako leto teden smucanja
in vsako leto teden dopusta na morju z
obc¢asnim plavanjem, veslanjem, jadra-
njem ali potovanjem z jahto ni mogoce
oznaciti s pojmom S$portni Zivljenjski
slog. Seveda je v definicijo treba natanc-
neje zapisati, kaj pomeni redno’in kaksna
‘pogostost” se Steje za Sportni Zivljenjski
slog. Tretja ‘neznanka), ki jo kaze zapisati
v definicijo, je koli¢ina (dolZina, intenziv-
nost) draZljaja.

O rednosti, pogostosti in kolic¢ini Ze
poznamo nekaj priporocil. Za izto¢nico
za razpravo (upam, da se bo nadaljevala)
lahko vzamemo kar priporocilo Svetovne
zdravstvene organizacije. Ta priporoca
najmanj pol ure zmerne intenzivne
telesne dejavnosti na dan, Se bolje pa
je, ¢e telesna dejavnost traja vsaj eno
uro. Nekateri priporocajo gibalno dejav-
nost vsaj Stirikrat na teden z nekoliko
vecjimi odmerki od pol ure.

Dr. Janez Poto¢nik, na$ evropski komisar,
je na vprasanje Poletovega novinarja, ali
se ukvarja s Sportno rekreacijo (Polet, 22.
maj 2003), odgovoril tole: "Ponedeljek
odbojka. Redno. Petek tenis. Zaradi po-
skodbe manj redno. Med tednom vca-
sih, ¢ez vikend kar pogosto, na Smarno
goro. Kolesarjenje in smucanje, ko cas
dopusca.” Nasploh je mogoce pritrditi,
da komisar Zivi kar precej Sportno. Za
potrebe stroke in znanosti (npr. za veljav-
no obdelavo nestetih anket) ter hkrati za
orientacijo ljudem, da bodo lahko sami
ocenili, ali Zivijo Sportno in ¢e ne, koliko
jim e manjka do taksnega Zivljenjskega
sloga, pa se vendarle zdi, da bi bilo ko-
ristno in smiselno natan¢neje doloditi
vsaj spodnjo mejo trajanja, pogostosti
in morda $e intenzivnosti prostocasnih
gibalnih dejavnosti, ki bi natancneje
opredelile pojem Sportni Zivljenjski
slog. Morda kaZe Ze kar navedeni nasvet
Svetovne zdravstvene organizacije spre-
jeti za opredelitev strokovnega pojma, o
katerem tece beseda.

c - Eno od vprasanj v sklopu opredelitve
pojma $portni zivljenjski slog je, kako
obravnavati druge gibalne dejavnosti, ki
jih navadno ne Stejemo za Sport, na pri-
mer nabiranje gozdnih sadezev, vrtnarje-

nje, odhajanje pes ali s kolesom do delov-
nega mesta, sprehajanje psain podobno.
Obstajata dve stalis¢i. Prvi¢, ‘uradnisko’,
formalisticno, nezivljenjsko stalisce se
zavzema za to, da pojem ‘Sportni Zivljenj-
ski slog’ razumemo zgolj kot ukvarjanje
z eno ali drugo $portno zvrstjo. Drugo
stalisCe je razumnejse: Ce imajo razlicne
gibalne dejavnosti v prostem &asu na-
men uravnovesanja negativnih ucinkov
sodobnega stresnega poklicnega Zivlje-
nja in vsaj priblizno izpolnjujejo merila
glede rednosti, pogostosti in koli¢ine
vadbenih draZljajev, najbrz ni razloga, da
jim ne priznamo deleZa v sklopu Spor-
tnega zivljenjskega sloga. Toliko bolj,
Ce le dopolnjujejo ali ob¢asno zamenjajo
‘pravo’ Sportno dejavnost. Ne nazadnje, v
najsirsem izvirnem pomenu pojem Sport
razumemo tudi kot razvedrilo, zabavo,
salo, igro, lov, ribolov in podobno.

d - Zdi se smiselno, da vrhunskega Spor-
ta, ki je praviloma Ze poklic, ne uvrséa-
mo v strokovni pojem ‘Sportni Zivljenjski
slog’. Na videz se zdi taksno stalis¢e ne-
navadno, nelogi¢no, zmedeno’, vendar
zanj obstajata vsaj dva logi¢na argumen-
ta. Prvi¢, e se pojem ‘Sportni Zivljenjski
slog’ nanasa le na prosti ¢as, poklicni
Sport (ki je delo, ‘sluzba’) ne more ‘kréiti
pravila’ oziroma dogovora. In drugi¢, ¢e
potrdimo tezo, da je ‘Sportni Zivljenjski
slog’ ena od razseznosti zdravega naci-
na zivljenja, vrhunski poklicni Sport (ki
dokazljivo ni zdrav) ne more biti znak za
zdrav nacin zivljenja.

Na podlagi zapisanega se ponuja nasle-
dniji predlog za kolikor toliko 'neizmuzlji-
vo' opredelitev pojma Sportni zivljenj-
ski slog:

Sportni zivljenjski slog je ozaveice-
no bogatenje prostega ¢asa vsaj tri- do
Stirikrat na teden s pol- do enournimi
gibalnimi obremenitvami zmerne inten-
zivnosti, zaradi zmanjsevanja negativnih
ucinkov sodobnega poklicnega, civiliza-
cijskega, sedecega in stresnega nacina
Zivljenja ter ohranjanja primerne telesne
zmogljivosti, vitalnosti in zdravja.

V vzgojno-izobraZevalni, pojasnjevalni in
spodbujevalniizsek prizadevanj bi poleg
definicije seveda sodili $e nekateri drugi
napotki, na primer pomembnost aerob-
nih dejavnosti (in katere so to), kaj po-
meni zmerna intenzivnost, odmerjanje
obremenitve glede na treniranost, pripo-
rocila za razne poklice (vsaj dve poklicni
kategoriji: ‘mobilni” in sedeci poklici),

pocitniske dejavnosti, starostna obdobja
(Solarji, srednja generacija, starostniki) in
Se kaj.

Ponuja pa se $e ena razli¢ica razumeva-
nja pojma $portni Zivljenjski slog. Neka-
teri menijo, da bi bilo smiselno razsiriti
vsebino pojma Sportni zivljenjski slog
$e na nekatere druge kazalce. Omenjajo
Sportni nacin prezivljanja letnega dopu-
sta, velje telesne obremenitve ob viken-
dih in nekatere kazalce, ki opredeljujejo
pojem zdrav nacin Zzivljenja. Gre na-
mre¢ za skrb za optimalno telesno maso,
vzdrZznost pri kajenju ter zavracanje alko-
hola in drugih drog. Argument za taksno
razumevanje Sportnega zivljenjskega
sloga je preprost: vsak Sportnik, pa Ce-
prav le rekreativni, ve, da mu navedeni
‘zdravstveni prekrski’ Skodujejo pri dose-
ganju Zelenih ciljev. Prevelika telesna teza
ni koristna za Sportno gibanje. Za redno
$portno delovanje ni dobro, ¢e kadimo.
Tudi uZivanje alkohola ne gre skupaj s
$portanjem. Da o uzivanju mamil ne
govorimo. Za vsebino pojma Sportni
zivljenjski slog se torej lahko tudi dogo-
vorimo, da s tem pojmom razumemo:

— redno telesno/Sportno dejavnost,

- vecje obcasne telesne obremenitve ob
vikendih (hoja v gore, smucanje, kole-
sarjenje),

— letni dopust, oplemeniten s Sportno
dejavnostjo,

—skrb za ohranjanje optimalne telesne
mase,

— opustitev kajenja, mamil, alkohola.

V primeru tak$nega dogovora je treba
predlagano definicijo ustrezno dopolniti.
Odpiram torej razpravo. Sportoslovci, gi-
boslovci, antropologi, filozofi in sociologi
Sporta, Hic Rhodus, hic salta! Zgolj zanika-
nje, da necesa ni mogoce opredeliti, tez-
ko Stejemo za strokovni dialog.

H4

Pojem javni interes (v Sportu) se ne-
Stetokrat pojavlja zlasti v upravljavskem,
uradniskem in politicnem govoru. Na
podlagitega pojma se oblikujejo nekate-
re mestne, obcinske in drzavne politike.
Celo zakon o Sportu in nacionalni Sportni
program se sklicujeta na javni interes, Ce-
prav tega pojma Se nikoli nismo natanc¢-
no opredelili. In ¢e ne vemo natanc¢no,
kaj ta pojem pomeni, je sklicevanje nanj
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ideolosko zamegljevanje zadeve. Da o
‘strokovnih’ in ‘znanstvenih’ teorijah, ki
svoje doktrine gradijo na pojmu, katere-
ga vsebina ni opredeljena, ne govorimo.

Za logi¢no izpeljavo pojma javni inte-
res je nujno, da se nekoliko ustavimo
pri razlagi obeh delov dvobesednega
izraza. Izraz interes pomeni “zanimanje
za kaj, kar nekomu predstavlja bodisi ma-
terialno korist, ali (nematerialno) vrednoto,
ali zgolj hedonisticno udobje”. Pojem inte-
res najveckrat uporabljamo s prilastkom,
ki natan¢neje doloca, za €igav oziro-
ma kaksen interes gre. In tako lo¢imo
osebne, zasebne, klubske, gospodarske,
druzbene, javne, nacionalne in druge
interese na razlicnih podrog¢jih druzbe-
nega delovanja. Zanima nas seveda, kaj
pomeni besedna zveza javni interes na
Sportnem podrogju.

Toda kaj je javnost? Ce tega pojma ne
razumemo natancno, je tezko eksaktno
(natan¢no, to¢no, neoporeno) razpra-
vljati 0 javnem interesu. Pojem javnost
pomeni “neformalno skupino ljudi, ki so
usmerjeni na kako dogajanje, ker jih to za-
nima ali se s to dejavnostjo celo ukvarjajo”.
Javnost ni drzava, ni obcina, ni oblast, ni
uprava, ni formalna institucija. Javnost je
neformalna skupina (prebivalcev, obca-
nov, drzavljanov), ki jo nekaj zanima. Vsi
ljudje se ne zanimajo za isto stvar. Deli
obce javnosti se zanimajo za razlicne
stvari, zato lo¢imo kulturno javnost, gle-
dalisko javnost, Sportno javnost in tako
naprej. Imamo torej vec javnosti, zato
se v komunikologiji uveljavlja izraz "od-
nosi z javnostmi” (PR, angl. public relati-
ons, vcasih tiskovni predstavniki razli¢nih
organov). Ob¢i javni interes je torej
sesStevek vseh delnih interesov posa-
meznih javnosti na razli¢nih podro-
¢jih druzbenega delovanja.

V nasem primeru govorimo o $portni
javnosti. Po definiciji je Sportna javnost
“neformalna skupina ljudi, ki jo zanima
Sportali se s to dejavnostjo celo ukvarja”. Ze
iz navedene opredelitve je mogoce pov-
zeti, da gre za “dve Sportni javnosti’:
tisto, ki se s Sportom ukvarja, in tisto, ki
jo Sport ‘pasivno’ zanima in ga spremlja
prek medijev. Govorimo torej o ‘pasiv-
ni’ in ‘aktivni’ Sportni javnosti. Obe
imata svoje interese. In ¢e obco oprede-
litev pojma javni interes uporabimo na
posebni ravni (na posebnem, Sportnem
podroc¢ju), lahko zapisemo: Javni inte-
res na podrocju Sporta je sestevek
vseh delnih javnih interesov na tem
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podrogju. Iz te ugotovitve lahko izpe-
liemo sklep, da so Sportna javnost tudi
gledalci Sportnih prireditev bodisi v Zivo
ali pred televizijskim sprejemnikom. Tudi
‘interesenti’, ki redno kupujejo in berejo
$portno glasilo Ekipa, so $portna javnost.
Ce misel izpeljemo do konca, pridemo
do sklepa, da je tudi zadovoljevanje po-
treb pasivne Sportne javnosti v javnem
interesu. ‘Gledalski’ Sportni interes do-
lo¢enega dela javnosti lahko primerjamo
7 gledalisko ali glasbeno javnostjo, ki ju
zanima ogled dovolj kakovostnih gleda-
liskih in glasbenih dogodkov.

Tudi iz opredelitve pojma interes je mo-
goce zaznati tri vrste javnosti: javnost, ki
jo zanima gmotna plat Sporta, javnost, ki
je Sportni Zivljenjski slog sprejela v svoj
vrednotni sistem, in javnost, ki jo zanima
zgolj hedonisti¢na plat ukvarjanja s $por-
tom.

Tudi v okviru ‘aktivnega’ Sportnega in-
teresa lo¢imo dve kategoriji ‘interesen-
tov', dve javnosti: prvo zanima ukvarja-
nje s $portom zaradi bogatenja prostega
¢asa, zdravja, zabave in razvedrila ter vseh
drugih pozitivnih razseznosti, ki jih Spor-
tni Zivljenjski slog prinasa, drugo zanima
selekcijski tekmovalni Sport z vsemi zna-
¢ilnostmi tega izseka Sportne kulture.
Zadovoljevanje potreb ene in druge
javnosti je seveda v javnem interesu.

Sportno javnost lahko klasificiramo tudi
drugace. Del javnosti zanima kakovostna
Solska Sportna vzgoja za njihove otroke,
drugi del zanimajo primerne moznosti
za redno rekreativno $portanje, tretji del
zanimajo moznosti za sportno dejavnost
oseb s posebnimi potrebami, Cetrti del
zanima mednarodno primerjanje Spor-
tnih dosezkov, peti del zanimajo televi-
Zijski Sportni prenosi, Sesta skupina kot
‘gledalska’ javnost sodeluje na Zlati lisici
in planiskih poletih ter tako naprej. In po-
novimo: javni interes za Sport je seste-
vek vseh delnih javnih interesov na
razvejanem $portnem podrocju.

Ce priznamo navedeno logi¢no izpelja-
VO, je vsebina pojma javni interes na
podrocju Sporta veliko bolj raznovr-
stna, razvejana, kot navadno razumemo
ta pojem. V javnem interesu so Spor-
tna edukacija na vseh izobrazevalnih
ravneh, ustrezen razmah vseh pojavnih
oblik svetovnega kulturnega pojava z
imenom 3port in vsa pripadajoca infra-
struktura. V javnem interesu je tudi
vaska nogometna tekma, Ce si jo ogleda

vsa vas. Tudi ‘gladiatorske’ Sportne prire-
ditve (Planica, Zlata lisica, podkorenska
FIS-tekma v alpskem smucanju, evropska
koSarkarska liga, to ali ono evropsko ali
svetovno prvenstvo na domacem te-
renu itn.) so v javnem interesu, dokler
jih javnost oblega. Tezko je kategori¢no
trditi, da, na primer, planiski poleti niso v
javnem interesu, Ce jih v treh dneh obi-
$¢e 150.000 Slovencey, torej velik del slo-
venske javnosti. Vsak cirkus je v javnem
interesu, dokler so vstopnice razprodane.
Sport kot industrija zabave je zagotovo
v javnem interesu, dokler ga hoce ime-
ti dolo¢ena javnost. Ceprav je $portno
gladiatorstvo v prvi vrsti predvsem za-
sebni interes gladiatorjev (na katere-
ga se lepijo tudi ‘funkcionarski’, turisti¢ni
in gospodarski interes), pa je hkrati tudi
javni interes v tistem delu, ki zadeva
zadovoljevanje potreb pasivne Sportne
javnosti. Ce so gledaliske predstave,
razli¢ni koncerti in umetniske razsta-
ve v javhem interesu, ker jih gledalci
in obiskovalci Zelijo, je treba priznati,
da je tudi gledanje Sportnih dogod-
kov v javnem interesu. In predvsem to
je osrednje sporocilo tega dolgoveznega
analiticnega ‘Strikanja’.

Seveda pa lahko parcialne interese posa-
meznih Sportnih javnosti v razli¢nih oko-
ljih z razli¢nih zornih kotov razli¢no razvr-
stimo po pomembnosti, kar seveda lahko
upostevamo v izvedbenih programih
$porta. Govorimo torej lahko o prioriteti
javnih interesov. Treba je Se opomniti,
da pojma javni interes ne gre enaciti s
pojmom nacionalni interes. Ni namre¢
nujno, da je vse, kar je v javnem interesu,
tudi v nacionalnem interesu. Toda to je
Ze druga, veliko zahtevnejsa (Sportoslov-
na, socioloska, filozofska) tema.

H5

Misli o definicijah so Se posebej oZivele
ob odkritju dveh ‘publicisti¢nih’ izrazov,
ki sta ocitno v sluzbi trzenja. Ena od
$portnih podjetnic, ki v trZzenju is¢e svoj
prostor pod soncem, namre¢ ‘prodaja’
metaboli¢ni trening in funkcional-
ni trening. Oba dvomljiva izraza tudi
7e oglasajo v ve¢jem javnem obdilu. V
strokovnem slovstvu mi ni uspelo dobiti
ustreznih definicij za navedena pojma.
Tudi v skladis¢u svojega strokovnega
spomina navedenih izrazov nisem na-
Sel. Seveda je mogoce, da gre za zadnjo
‘pridobitev znanosti, vendar mi je nekaj



$portnih strokovnjakov, doktorjev gibo-
slovja, pritrdilo, da ne gre za priznana
strokovna izraza (terminus technicus).

Ker je “oblikovanje pravilnih in vsebinsko
ustreznih definicij ena najpomembnejsih
nalog vsake znanosti in/ali filozofije”, bi
bilo utemeljeno pri¢akovati, da pristoj-
ni (v modnem jeziku 'kompetentni’), ki
proucujejo ‘vrste treningov, navedena
pojma opredelijo, kot se za stroko in
vedo spodobi, ter ju nato sprejmejo ali
zavrzejo. Dokler tega ne bodo naredili,
mi je dovoljeno dvomiti o njuni termi-
noloski (znanstveni) opore¢nosti. Toliko
bolj, ker se zdi, da sta pojma zrasla na tr-
znem zelniku, ki ga navadno ne gnojijo
s stroko ali znanostjo. Za trzni zelnik na-
mrec velja naslednja misel, ki zagotovo
ni dale¢ od resnice: S tujimi izrazi mali
kramarji vzbujajo neko visjo kakovost in
s tem zavajajo potrosnike.” (Zapisano na
posvetu Slovenscina v javni rabi, 2003)
Resda v navedenih primerih ne gre za
popolnoma tuja izraza, zagotovo pa gre
za domisleka, ki sta semanti¢no oporec-
na in vnasata zmedo v uveljavljeno stro-
kovno izrazje. Dokler se pristojni (pardon:
‘kompetentni’) ne oglasijo, torej dvomim
o smiselnosti in strokovnosti obeh izra-
zov. Cogito, ergo sum. Mislim/dvomim,
torej sem.

Metaboli¢ni trening. V oglasnem spo-
roCilu, ki ponuja program metaboli¢-
nega treninga, je zapisano, da je bistvo
tega treninga v tem, da z njim doseze-
mo “kondicijo in lep stas” (Dnevnik, 28.
marec, 2012). ‘Kondicija in lep stas’ sta
seveda dobri trzni vabi, ¢e pa je Se naziv
programa ‘nov’ in domnevno ‘ucen’ ter
zato manj razumljiv, je interes kupcev za-
gotovljen, dokler ne potesijo svojega za-
¢etnega firbca' in ‘novost’ kupijo. Nato si
je za prodajo treba izmisliti nov ‘kunsten’
trzni izraz, zato se na trzis¢u nezmerno
mnoZijo razne aerobike, pilatesi, glajdin-
gi, TNZ, body&mind, zumba in drugi.
Najbrz je na tak nacin prislo do imena
metabolic¢ni trening, ki pa je s strokov-
nega in semanti¢nega zornega kota vse
prej kot ‘pameten’. Morebitni zgled iz tu-
jine ni nikakrsen argument, ampak zgolj
papagajstvo. Za papige pa vemo, kako in
koliko so obdarjene z inteligenco. So pa
mojstrice ponavljanja, ne da bi vedele,
kaj govorijo.

Zakaj je torej mogoce dvomiti o smisel-
nosti izraza metaboli¢ni trening? Po-
jem metabolizem je v biologiji terminus
technicus in pomeni “biokemicne procese,

pri katerih nastajajo energija, potrebna
za Zivljenje, in snovi za obnavljanje celic”.
Domac izraz za metabolizem je presna-
vljanje oziroma presnova. Slovar tujk iz-
raz metabolizem pojasni kot “presnova,
serija biokemijskih procesov sinteze in
razgradnje, ki oskrbuje organizem z la-
stnimi snovmi in energijo”. Metaboli¢ni
trening potemtakem pomeni vadbo,
pri kateri potekajo “biokemicni procesi,
pri katerih nastajajo energija, potrebna
za Zivijenje, in snovi za obnavljanje celic”.
Ce je ‘presnova’ domaca sopomenka
za 'metabolizem’, je potemtakem za
‘metaboli¢ni trening’ sopomenka ‘pre-
snovni trening’, torej vadba, pri kateri
v organizmu potekajo taksni ali drugac¢ni
presnovni procesi. Prevod tujega izraza
Se bolj odkrije terminolosko bedo ome-
njenega prodajanega programa sportne
vadbe. Ne gre namre¢ samo za besedni
spodrsljaj, ampak za popoln (strokovni,
terminoloski) nesmisel. Metabolizem/
presnova poteka tudi v stanju mirova-
nja. Celo med spanjem potekajo ustrezni
metaboli¢ni/presnovni procesi. Hitrost
presnove je pri gibanju seveda vedja,
toda pri vsakem gibanju govorimo o
energetski presnovi. Torej je sleherno
gibanje ‘'metaboli¢na vadba’, ‘metabo-
licni trening’. Tudi plavanje, igranje kosar-
ke, ritmi¢na gimnastika, tek na smuceh in
tako naprej so ‘metaboli¢ni trening’. Kaj
torej prodaja podjetnica pod tem nesmi-
selnim imenom?

Glede na to, da program z nestrokov-
nim, nelogi¢nim, semanti¢no dvomljivim
imenom ponuja "kondicijo in lep stas”,
se zdi, da so avtorji uveljavljen terminus
technicus aerobna vadba (ki je priznana
metoda za 'kondicijo in lep stas’) obrtni-
ko priredili trznim zahtevam in ga lai¢no
prekrstili v terminoloski spacek ‘metabo-
li¢ni trening’ ter tako neukemu ali rado-
vednemu potrosniku za vabo poslali na
trg ‘novo blagovno znamko, pa Ceprav
oznanja neumnost.

Funkcionalni trening. Kaksna je ta vrsta
vadbe in zakaj se imenuje ‘funkcionalni
trening’, mi iz dostopnih virov ni uspelo
izludciti. Levi prilastek ‘funkcionalni’ je
namrec¢ skregan s semantiko in logiko.
Slovar tujk geslo funkcija pojasnjuje
kot delo, delovanje (lat. functio, izvedba,
opravljanje). Ce pravimo, da nekaj funk-
cionira, zagotovo mislimo na to, da ne-
kaj deluje. In pri telesni vadbi zagotovo
vedno ‘delujemo’. Ne glede na vrsto vad-
be. Vse, kar se giblje, deluje, funkcionira.

Ce vetkrat zaporedoma pocepnemo in
vstanemo, e veckrat dvignemo roke v
odrocenje, Ce veckrat zasu¢emo glavo,
je to funkcionalni trening’, ¢eprav temu
reCemo vadba (izvajanje, opravljanje) gi-
mnasti¢nih vaj. In ¢e gremo na sprehod,
‘delujemo’, ‘funkcioniramo’, smo na
‘funkcionalnem treningu’. Funkcionalni
trening je torej sleherna Sportna vadba,
saj vedno nekaj izvajamo, opravljamo,
‘funkcioniramo’. Torej je ‘funkcionalni
trening’ tudi trening kosarke, odbojke,
hokeja itn.

Po SSKJ izraz funkcija pomeni “opravlja-
nje, izpolnjevanje znacilne naloge”. Ne
glede na to, za kaksno gibanje gre, gre
vedno za “opravljanje, izpolnjevanje zna-
¢ilne naloge”. Tudi pri prevalu naprej ali
skreki ¢ez orodje "opravljamo, izpolnju-
jemo znacilno nalogo”. Po Slovarju tujk
pridevnik funkcionalen pomeni tisti, “ki
ima poudarek na namenskosti in upo-
rabnosti”. In sleherna vadba (kakrsna
koli Ze je) ima “poudarek na namen-
skosti in uporabnosti”. Se enkrat se torej
potrdi misel, da je ‘funkcionalna vadba’
vendarle sleherno Sportno gibanje. Tudi
gorniski pohod je ‘funkcionalna vadba',
saj kar dobro ‘funkcioniramo’, ko pri hoji
navzgor grizemo kolena (in zagotovo ne
brez ‘'namenskosti’ in ‘uporabnosti’). Tudi
lopatenje na vrtu je ‘funkcionalna vad-
ba’, saj ustreza definiciji, da “opravljamo
znacilno nalogo s poudarkom na na-
menskosti in uporabnosti”. Ne nazadnje
je ‘funkcionalna vadba' tudi preigravanje
durovih in molovih lestvic na klavirju ali
violini, saj gre tudi v tem primeru za "iz-
polnjevanje znacilne naloge”, ki ima "po-
udarek na namenskosti in uporabnosti”.
Po svoje pa je besedna zveza ‘funkcional-
na vadba/trening’ tudi pleonazem (kopi-
Cenje odvecnih, nepotrebnih besed), saj
je izraz 'funkcija’ Ze imanentni del pojma
‘vadba’. Kaj torej prodaja podjetnica z di-
plomo Fakultete za $port?

Zdi se, da bi terminoloski spacek ‘funk-
cionalni trening’ lahko temeljil na do-
govorjeni giboslovni delitvi na gibalne/
motori¢ne in funkcionalne sposob-
nosti. Pojem ‘funkcionalni trening’ bi
potemtakem pomenil vadbo tako ime-
novanih ‘funkcionalnih sposobnosti’, ne
pa gibalnih/motori¢nih. V tem primeru
bi pojem ‘funkcionalni trening’ bil razu-
mljiv, ¢e ne bi bila delitev sposobnosti na
gibalne IN funkcionalne semanti¢no
in logi¢no nevzdrzna, pravzaprav ne-
smiselna, 'zmedena’. Vsak gib je namrec
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tudi ‘funkcija’, funkcija ustreznih misi¢nih
vlaken, pripadajocih Ziv¢nih poti, osre-
dnjega Ziv¢nega sistema, funkcioniranja
presnovnih procesov in $e ¢esa. Zato 'gi-
balni dosezek' (gibalna sposobnost) kaze
na ustrezno ‘funkcionalno sposobnost’.
Ce ne bi bilo tako, telesnega gibanja ne
bi proucevala fiziologija, ki je po definiciji
veda o ‘funkcioniranju’ Zivljenjskih proce-
sov v organizmu. Klasifikacija na gibalne
IN funkcionalne sposobnosti je torej
ponesreCena, zato je ponesreCen tudi
termin ‘funkcionalni trening’, Ce je nastal
na podlagi te klasifikacije.

Ob pojmu ‘funkcionalni trening’ se
vsiljuje $e en pomislek. Ce s pojmom
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‘funkcionalne sposobnosti’ dogovorno
razumemo sposobnosti organizma, ki so
odvisne od delovanja notranjih organov,
zlasti sr¢no-Zilnega in dihalnega ustroja
ter spremljajocih presnovnih procesoy,
potem nas pojem ‘funkcionalni trening’
spet navaja na pojem ‘aerobni trening’.
Uganka je le, zakaj trgovci posiljujejo do-
govorjeno izrazje z nesmiselnim. Menda
ne zgolj zaradi ‘nategovanja’ kupcev z
‘novimi produkti’? Kaj pravita na to aktu-
alna stroka in veda na Sportoslovni almi
mater? Vabim spostovane aktualne gi-
boslovce, zlasti teoretike treniranja, da ali
utemeljijo in potrdijo semanti¢ni, logi¢ni
in leksikoloski spacek ‘funkcionalni tre-

ning’ aliga pomagajo poslati na smetisce
neumnosti. Dolznost stroke in vede je, da
se javno odziva na aktualna vprasanja.

dr. Silvo Kristan, izr. prof. v pokoju
Podkoren 39 E, 4280 Kranjska Gora
e-naslov: silvo kristan@guest.arnes.si
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§portna dejavnost in custveno
izrazanje sestletnih otrok

lzvlecek

Namen raziskave je raziskati izvensolsko $portno dejav-
nost 3estletnih otrok nekaterih ljubljanskih osnovnih 3ol.
Zeleli smo ugotoviti, ali $portna dejavnost otrok v prostem
¢asu vpliva na njihovo ¢ustveno izrazanje v 30li. S pomoc¢jo
anketnega vprasalnika, ki so ga izpolnjevali starsi oziroma
skrbniki, smo pridobili podatke o izvensolski Sportni dejav-
nosti za 52 otrok. Uciteljice v 3oli so izpolnile standardizira-
ne vprasalnike o socialnem vedenju otrok, ki so vsebovali 80
postavk. Pridobljene podatke smo obdelali z racunalniskim
programom SPSS 15.0. Uporabili smo multiplo regresijsko
analizo. Statisti¢no znacilnost smo ugotavljali na ravni pe-
todstotnega tveganja. Ugotovili smo, da $portna dejavnost
otrok v prostem ¢asu vpliva na njihovo ¢ustveno izrazanje v
Soli. Neorganizirana Sportna vadba s starsi in neorganizirana
$portna vadba z vrstniki med tednom pozitivno vplivata na
dimenzijo veselje — potrtost. Neorganizirana Sportna vadba
s star$i med tednom prav tako ugodno vpliva na dimenzi-
jo zaupljivost — anksioznost. Neorganizirana Sportna vadba
med pocitnicami pozitivho vpliva na dimenzijo strpnost —
jeza, medtem ko organizirana Sportna vadba v istem obdo-
bju deluje na dimenzijo strpnost - jeza ravno obratno.

.h. ~
Foto: Bogdan Martincic¢

Klju¢ne besede: sportna dejavnost, otroci, prvo triletje
osnovne 5ole, Custva.

Sport activity and emotional expressions of six year old children
Abstract

The purpose of this research is to find out a sports activity of six year old children from some primary schools in Ljubljana. We
wanted to determine whether the sports activity that children do in their free time, has an impact on their emotional expression
in school. The research is based on a survey conducted on parents or legal guardians, and school teachers, what gave information
about 52 children. Parents received questionnaire, whereas teachers filled standardized questionnaires about social behaviour of
children, which contained 80 items. The gained information was processed by a computer program SPSS 15.0. We used a multiple
regression analysis. Statistical significance was determined at 5 per cent risk. We found that children’s sports activities in their
leisure time affect their emotional expression in school. Unorganized sports activity with parents during the week and unorgan-
ized sports activity with their peers during the week have a positive effect on dimension happiness — depression. Unorganized
sports activities with parents during the week have positive impact on dimension trusting nature - anxiety. Unorganized sports
activities during holidays have positive impact on dimension child’s tolerance — anger, while organized sports activities during
holidays have negative impact on dimension tolerance — anger.

Key words:sports activity, children, first triennium of primary school, emotions.
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H Uvod

V ¢asu tehnoloskega razvoja, potrodniske
miselnosti in odtujevanja od socloveka
$portna dejavnost v sistemu vrednot
posameznika Zal izgublja svoj pomen.
Clovek postaja telesno vse manj ucin-
kovit, bolj odtujen, sovrazen do sebe in
drugih. Miselnost, da telesnega napora v
modernem svetu ne potrebujemo, po-
staja vsakdanja, kljub temu da je Sportna
dejavnost nujno potrebna za vsesplosni
Cloveski razvoj, tako bioloski, socialni in
mentalni razvoj, zato tudi mora biti pri-
sotna v vseh Zivljenjskih obdobjih (Skof,
2010).

Razli¢ni dejavniki vplivajo na to, ali se bo
otrok gibal ali ne in v koliksni meri. Poleg
otrokovih predispozicij je pomembno
tudi njegovo zanimanje za gibanje, vese-
lie do gibanja, obcutek, da je sposoben
izvajati dolocene gibe oziroma vaje, po-
membno pa je tudi okolje, ki lahko otro-
ka pri gibanju spodbuja ali zavira (Haug,
2008). Gibalni razvoj otroka je povezan
s hitro rastjo mozganov in drugih delov
centralnega Ziv¢nega sistema. Za spre-
jemanje, razvoj sposobnosti in znanj ter
prilagajanje okolju in njegovim znacil-
nostim so otroci najbolj dovzetni do pu-
bertete. V tem obdobju razvijajo interese
in stalis¢a, se socializirajo, usvajajo trajne
$portno-kulturne navade ter najucin-
koviteje razvijajo gibalne sposobnosti
— gibalni programi bodo ostali trajno za-
pisani v gibalnem spominu (Videmsek in
Pisot, 2007). Ce bo otrok obvladal svoje
teloin ¢e bo s podobo svojega telesa za-
dovoljen, bo to pozitivno vplivalo na nje-
govo samostojnost, samozavest ter tudi
na njegovo samopodobo. Otrok, ki bo
precej $portno aktiven, se bo preko tega
tudi naucil, da so za doseganje uspeha
potrebni odlo¢nost, disciplina in odre-
kanje. Gibalna/Sportna dejavnost pozi-
tivno vpliva tudi na razvoj kognitivnih
sposobnosti. Kot so pokazale raziskave, si
otroci, ki so Sportno zelo aktivni, prej in
laZje zapomnijo novo snov, laZje sledijo
pouku v $oli ter imajo boljso sposobnost
koncentracije, poleg tega pa za Solsko
delo porabijo manj ¢asa kot drugi otroci.
Redna gibalna/Sportna dejavnost vpli-
va tudi na splosno dobro pocutje otrok
in na njihovo zdravje ter ¢ustven razvoj
(Karpljuk, Videmsek in Zajc, 2003).

Otrokovo socialno okolje se z vstopom

v Solo razsiri, kar pomeni, da imajo drugi
ljudje ¢edalje mocnejsi vpliv na oblikova-
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nje njegove osebnosti in njegovega so-
cialnega vedenja. Otrok se mora prilago-
diti organizaciji Solskega dela, ucitelju ter
vrstnikom (Brint,Contreras, in Matthews,
2001). V srednjem otrostvu (od Sestega
do devetega leta) je otrok sposoben
primerjati svoje predstave o sebi s tem,
kar drugi menijo o njem. Otrok ne gleda
samo na svoje Zelje in potrebe, temvec
jih usklajuje z Zeljami in potrebami dru-
gih (Lee in Fox, 2009; Hallam, Ireson in
Mortimore, 2000).

V razredu potekajo Stevilne interakcije
v odnosu med vrstniki in v odnosu do
ucitelja. Zato je zelo pomembno, da se
ucitelj zaveda razli¢nih skupin otrok in
se jim zna prilagoditi, da ne pride do
konfliktov. Socialna kompetentnost je
konstrukt, s katerim opisujemo socialno
prilagajanje predsolskih in 3olskih otrok
v njihovem vsakdanjem okolju. Nanasa
se na otrokovo Custveno izrazanje, ki ga
lahko opiSemo vzdolZ dimenzij veselje
- potrtost, zaupljivost — anksioznost in
strpnost — jeza, na njegove interakcije z
vrstniki, ki so opredeljene z dimenzija-
mi socialno vklju¢evanje — osamljenost,
mirnost — agresivnost in prosocialnost
— agresivnost, ter njegove interakcije z
odraslimi, ki vklju¢ujejo dimenziji sodelo-
vanje — nasprotovanje in samostojnost —
odvisnost (LaFreniere, Dumas, Zupancic,
Gril in Kav¢ie, 2001). Psihosocialni polozaj
ucenca v razredu, ki se kaze kot stopnja
socialne sprejetosti s strani sosolcev, je
v veliki meri doloc¢en s posameznikovo
socialno kompetentnostjo. Nekateri av-
torji opredeljujejo socialno sprejetost kot
komponento socialne kompetentnosti,
ki poleg tega vkljucuje prilagojeno vede-
nje in socialne spretnosti (Gresham, 1986;
Kavale in Fomess, 1998; Lyon, 1996).

Namen raziskave je bil ugotoviti, ali ob-
staja povezanost med Sportno dejavno-
stjo Sestletnih otrok v prostem casu ter
njihovim Custvenim izrazanjem v $oli, ali
obstaja povezanost med Sportno dejav-
nostjo Sestletnih otrok v prostem ¢asu in
njihovim splosnim prilagajanjem v 3ol
ter ali obstaja povezanost med $portno
dejavnostjo Sestletnih otrok in njihovim
nacinom reSevanja tezav v 3oli.

B Metode dela

Preizkusanci

Raziskavo smo izvedli na vzorcu 52 otrok
iz dveh osnovnih 3ol iz Ljubljane, starih 6
let (50 % deklic, 50 % deckov).

Pripomocki

Uporabili smo anketni vprasalnik o pogo-
stosti ukvarjanja otrok s Sportno dejavno-
stjo za starse in standardizirani vprasalnik
o socialnem vedenju otrok za ucitelje
(Zupancic, Gril in Kaveig, 2001). Vprasanja
so bila zaprtega tipa. Zagotovljena je bila
popolna anonimnost anketirancev.

Postopek

Razdelili smo 60 anketnih vprasalnikov za
stare in 60 standardiziranih vprasalnikov
za ucitelje na dveh ljubljanskih osnovnih
Solah. Izpolnjenih vprasalnikov, primernih
za obdelavo, smo dobili nazaj 52 oziroma
86 %. Tako smo skupno pridobili podatke
za 26 deklic (50 %) in 26 deckov (50 %).
Naredili smo statisticno analizo s pomo-
¢jo racunalniskega programa SPSS 15.0
(Statistical Package for the Social Sciences).
Za preverjanje hipotez smo uporabili
multiplo regresijsko analizo. Statisticno
znacilnost smo ugotavljali na ravni pe-
todstotnega tveganja.

B Rezultati

Najprej smo Zeleli analizirati Sportno de-
javnost otrok v prostem casu. Ugotovili
smo, da se otroci v prostem ¢asu najvec
ukvarjajo s Sportnimi dejavnostmi med
pocitnicami ne glede na to, ali je ta de-
javnost organizirana ali neorganizirana
(80 ur/teden). Povpre¢no stevilo ur pri
organizirani Sportni vadbi med pocitni-
cami znasa 7 ur/teden, pri neorganizirani
vadbi med pocitnicami pa 17 ur/teden.
Otroci so v velikem obsegu (48 ur/teden)
$portno dejavni s starsi, ko je vadba or-
ganizirana, povprecje ur/teden znasa
2,5 ur. Drugo najniZje stevilo ur (15 ur/
teden) $portne dejavnosti otrok se poka-
Ze pri neorganizirani $portni vadbi med
tednom, ko se otrok igra sam, in pri or-
ganizirani Sportni vadbi med tednom, ko
se otrok igra z vrstniki. V prvem primeru
znasa povprecje ur na teden 2,4 ure, v
drugem 3,7 ur.

Custveno izrazanje otrok v %oli smo
razdelili na ve¢ dimenzij, tj. veselije -
potrtost, zaupljivost — anksioznost ter
strpnost — jeza. lzvedli smo regresijsko
analizo za vsako dimenzijo posebe;j.



Tabela 1: Regresijski model veselje, potrtost

Model R
,610a

a. Prediktorji: org.sp.vad.pocitnice, neor.sp.vad.
vikend, organ.sp.vad.ted.starsi, neorg.sp.vad.
ted.vrstniki, neorg.sp.vad.ted.starsi, org.sp.vad.
vikend, neor.sp.vad.ted.sam, org.sp.vad.ted.
vrstniki, neor.sp.vad.pocitnice.

DeleZ pojasnjene variance v nasem mo-
delu je 23,8 %.

Tabela 2: Preverjanje regresijskega modela s pomocjo analize variance (dimenzija vese-

lje — potrtost)
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Z multiplo regresijsko analizo smo nada-
lje ugotavljali povezanost med posame-
znimi dimenzijami ukvarjanja s Sportno
dejavnostjo ter dimenzijo zaupljivost —
anksioznost. Odvisno spremenljivko je
torej predstavljala dimenzija zaupljivost
- anksioznost, neodvisne pa organizi-
rana Sportna vadba med pocitnicami,
neorganizirana Sportna vadba med vi-
kendi, organizirana Sportna vadba med
tednom s starsi, neorganizirana sportna
vadba med tednom z vrstniki, neorga-
nizirana Sportna vadba med tednom s
starsi, organizirana $portna vadba med

Popravljeni R2
,238

Std. Deviacija
6,69131

drugem 0,491 in oba sta statisticno zna-
¢ilna. Ostali beta koeficienti so statisticno
neznacilni.

DeleZ pojasnjene variance v nasem mo-
delu je 25,6 %.

Vsotakva-  Stopnja  Povpredje Statisticna  vikendi, neorganizirana $portna vadba

Model ) F vrednost .. o
dratov prostosti  kvadratov znacilnost med tednom (sam otrok), organizirana
Razlozeno z modelom  1116,488 124,054 2,771 012a Sportna vadba med tednom z vrstniku
NerazloZzena odstopanja  1880,493 44,774 tervheprgar.uzwana ‘s'pc?rtna Vadb‘? med
: pocitnicami. Regresijski model se je po-
Skupaj 2996,981 kazal kot statisticno znacilen (F = 2,949;

a. Prediktorji: org.sp.vad.pocitnice, neor.sp.vad.
vikend, organ.sp.vad.ted.starsi, neorg.sp.vad.
ted.vrstniki, neorg.sp.vad.ted.starsi, org.sp.vad.
vikend, neor.sp.vad.ted.sam, org.sp.vad.ted.
vrstniki, neor.sp.vad.pocitnice.

b. Odvisna spremenljivka: veselje, potrtost.

Z multiplo regresijsko analizo smo ugo-
tavljali povezanost med posameznimi
dimenzijami ukvarjanja s Sportno de-
javnostjo ter dimenzijo veselje - po-
trtost. Odvisno spremenljivko je torej
predstavijala dimenzija veselje — potr-
tost, neodvisne pa organizirana sportna
vadba med pocitnicami, neorganizirana
$portna vadba med vikendi, organizira-
na Sportna vadba med tednom s starsi,
neorganizirana sportna vadba med te-
dnom z vrstniki, neorganizirana sportna
vadba med tednom s starsi, organizirana
$portna vadba med vikendi, neorganizi-
rana Sportna vadba med tednom (sam
otrok), organizirana $portna vadba med
tednom z vrstniki ter neorganizirana
$portna vadba med pocitnicami. Regre-
sijski model se je pokazal kot statisticno
znacilen (F = 2,771; sig. = 0,012). Popra-
vljeni determinacijski koeficient znasa
0,238, kar pomeni, da je 23,8 % variance
v odvisni spremenljivki mozno pojasniti
z neodvisnimi spremenljivkami. 1z tabele
je razvidno, da obstaja povezanost med
posameznimi dimenzijami ukvarjanja s
$portno dejavnostjo ter dimenzijo vese-
lje — potrtost.

Iz Tabele 3 je razvidno, da neorganizira-
na Sportna vadba s starsi med tednom
in neorganizirana Sportna vadba z vr-
stniki med tednom pozitivno vplivata
na dimenzijo veselje — potrtost. Beta ko-
eficient v prvem primeru znasa 0,308, v

Tabela 3: Regresijski koeficienti za dimenzijo veselje, potrtost

L ndardizirani
Nestandardizirani SRR e

L L regresijski Statistic-
: . regresijski koeficienti N .
Neodvisne spremenljivke koeficienti na znacil-
vrednost
Standardna nost
B Beta
napaka
Konstanta 36,481 2,517 14,492 ,000
neorg.sp.vad.ted.starsi 995 468 ,308 2,124 ,040
neorg.sp.vad.ted.vrstniki 927 354 491 2,616 012
neor.sp.vad.ted.sam -967 512 -423 -1,887 066
neor.sp.vad.vikend -,371 472 -167 -,785 437
neor.sp.vad.pocitnice -013 100 -029 =127 ,899
organ.sp.vad.ted.starsi -010 157 -009 -067 947
org.sp.vad.ted.vrstniki -216 542 -,089 -399 ,692
org.sp.vad.vikend ,261 ,378 160 ,689 494
org.sp.vad.pocitnice -160 105 -330 -1,516 137

a. Odvisna spremenljivka: veselje, potrtost

Tabela 4: Regresijski model zaupljivost, anksioznost
Model R R? PopravljeniR?  Std. Deviacija
,622° ,387 256 6,60761

a. Prediktorji: org.sp.vad.pocitnice, neor.sp.vad.vikend, organ.sp.vad.ted.starsi, neorg.sp.vad.ted.
vrstniki, neorg.sp.vad.ted.starsi, org.sp.vad.vikend, neor.sp.vad.ted.sam, org.sp.vad.ted.vrstniki, neor.
sp.vad.pocitnice.

Tabela 5: Preverjanje regresijskega modela s pomocjo analize variance
(dimenzija zaupljivost anksioznost)

Vsota Stopnja Povprecje Statisticna
el kvadratov prostosti kvadratov AECIE znacilnost
Razlozeno 450953 9 128,773 2,949 ,008a
zmodelom

Nerazlozena 433739 ) 43,660
odstopanja
Skupaj 2992,692 51

a. Prediktorji: org.sp.vad.pocitnice, neor.sp.vad.vikend, organ.sp.vad.ted.starsi, neorg.sp.vad.ted.
vrstniki, neorg.sp.vad.ted.starsi, org.sp.vad.vikend, neor.sp.vad.ted.sam, org.sp.vad.ted.vrstniki, neor.
sp.vad.pocitnice.

b. Odvisna spremenljivka: zaupljivost, anksioznost.

57




Tabela 6: Regresijski koeficienti za dimenzijo zaupljivost, anksioznost sig. = 0,008). Popravljeni determinacijski

koeficient znasa 0,256, kar pomeni, da je
25,6 % variance v odvisni spremenljivki
MoZno pojasniti z neodvisnimi spremen-
ljivkami. 1z tabele je razvidno, da obstaja
--- povezanost med posameznimi dimenzi-
jami ukvarjanja s $portno dejavnostjo ter

Konstanta 35518 2486 14,288 dimenzijo zaupljivost —anksioznost.
neorg.sp.vad.ted.starsi 1,331 ,462 ,412 2,878 ,006 . ‘ .
Neorganizirana $portna vadba s starsi
neorg.Sp.vad.ted.vrstniki ,6” ,350 ,324 ],746 ,088 med tednom poz]tivno Vp”\/a na dimen_
neor.spvad.ted.sam -596 506 -,261 177 246 zijo zaupljivost — anksioznost (Beta koefi-
neor.sp.vad.vikend -, 201 466 -,091 -431 ,669 cient je 0,412, stopnja znacilnosti 0,006).
neor.sp.vad.pocitnice -059 1099 -134 -600 552 DeleZ pojasnjene variance v nasem mo-
: delu je 19,3 %.
organ.sp.vad.ted.starsi ,056 155 ,050 363 718
org.spvad.tedrstniki 111 535 -046 207 837  Zmultiploregresijsko analizo smo ugota-
org.spvadyikend 076 373 047 204 gag  Ybalitudipovezanost med posameznimi
= dimenzijami ukvarjanja s $portno dejav-
org.sp.vad.pocitnice -176 104 -364 1694 098 nostjo ter dimenzijo strpnost — jeza. Od-
a. Odvisna spremenljivka: zaupljivost, anksioznost. visno spremenljivko je torej predstavljala

dimenzija strpnost — jeza, neodvisne pa
organizirana sportna vadba med pocitni-
cami, neorganizirana sportna vadba med
vikendi, organizirana $portna vadba med
R2 Popravljeni R Std. Deviacija tednom s starsi, neorganizirana sportna
336 193 756232 vgo_lba mved tednom z vrstniki, neorga-
nizirana Sportna vadba med tednom s

Tabela 7: Regresijski model strpnost, jeza

Tabela 8: Preverjanje regresijskega modela s pomocjo analize variance (dimenzija strpnost, jeza)

Razlozeno z modelom 1213,058 134,784 2,357 ,030a
NerazloZena odstopanja 2401,923 42 57,189
Skupaj 3614,981 51

a. Prediktorji: org.sp.vad.pocitnice, neor.sp.vad.vikend, organ.sp.vad.ted.starsi, neorg.sp.vad.ted.vrstniki, neorg.sp.vad.ted.starsi, org.sp.vad.vikend, neor.
sp.vad.ted.sam, org.sp.vad.ted.vrstniki, neor.sp.vad.pocitnice.

b. Odvisna spremenljivka: strpnost, jeza.

Tabela 9: Regresijski koeficienti za dimenzijo strpnost, jeza

Konstanta 31,165 2,845 10,954
neorg.sp.vad.ted.starsi -425 ,529 -120 -,803 ,426
neorg.sp.vad.ted.vrstniki 157 400 ,076 393 ,696
neor.spvad.ted.sam -258 579 -103 - 445 ,658
neor.sp.vad.vikend -737 534 -303 -1,382 174
neor.sp.vad.pocitnice ,420 113 ,868 3,726 ,001
organ.sp.vad.ted.starsi -,061 77 -,049 -346 731
org.sp.vad.ted.vrstniki 915 612 344 1,493 143
org.sp.vad.vikend -,201 427 -112 - 471 ,640
org.sp.vad.pocitnice -,327 119 -,614 -2,743 ,009

a. Odvisna spremenljivka: strpnost, jeza.
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starsi, organizirana Sportna vadba med
vikendi, neorganizirana Sportna vadba
med tednom (sam otrok), organizirana
sportna vadba med tednom z vrstniku
ter neorganizirana Sportna vadba med
pocitnicami. Regresijski model se je po-
kazal kot statisticno znacilen (F = 2,357;
sig. = 0,030). Popravljeni determinacijski
koeficient znasa 0,193, kar pomeni, da je
193 % variance v odvisni spremenljivki
MoZno pojasniti z neodvisnimi spremen-
ljivkami.

Neorganizirana $portna vadba med po-
¢itnicami pozitivno vpliva na dimenzijo
strpnost — jeza. (Beta koeficient je 0,868,
stopnja znacilnosti 0,001), medtem ko
organizirana sportna vadba med poci-
tnicami negativno vpliva na dimenzijo
strpnost — jeza (Beta koeficient je -0,614,
stopnja znacilnosti je 0,09).

B Razprava

Sportna dejavnost lahko predstavlja de-
javnost, po kateri hrepenimo skozi vsa
Zivljenjska obdobja. Lahko nas dusevno
spros¢a ali pa zabava in aktivira. Z njo
lahko ustvarjamo, uresni¢imo svoje Zelje,
se uveljavimo, dosezemo notranje rav-
novesje, povezanost z naravo. Bistveno
vpliva na naso samopodobo in na ob-
¢utek lastne vrednosti. Vse se zacne Ze
pri zgodnijih letih, ko potrebujemo zgled
s strani nasih najblizjih ali vzgojiteljev v
vrtcu in Soli.

V naso raziskavo smo vkljucili 52 otrok (26
deklic in 26 deckov), starih 6 let, iz dveh
ljubljanskih osnovnih 3ol. Razdelili smo
jim anketne vprasalnike, ki so jih resevali
njihovi starsi oziroma skrbniki ter vprasal-
nike o socialnem vedenju otrok njihovim
uciteliem. Zeleli smo ugotoviti, ¢e $por-
tna dejavnost otrok v prostem ¢asu vpli-
va na njihovo ¢ustveno izrazanje v 50li, in
v kolikSni meri.

Najprej smo postavili vprasanja o spolu,
koli¢ini neorganizirane Sportne dejavno-
sti med tednom, vikendom in med poci-
tnicami ter nato $e o koli¢ini organizirane
Sportne dejavnosti med tednom, vikendi
in v ¢asu pocitnic. Rezultati na temeljni
lestvici veselje — potrtost so pokazali, da
neorganizirana $portna vadba s starsi
med tednom in neorganizirana Sportna
vadba z vrstniki med tednom pozitivno
vplivata na otrokovo splodno razpolo-
Zenje v soli. Otroci, ki se v prostem c¢asu
ukvarjajo s tema organizacijskima obli-
kama Sportne vadbe, so bolje razpolo-

Zeni in pripravljeni sodelovati v razli¢nih
dejavnostih v 3oli za razliko od otrok, ki
se ne ukvarjajo s tema organizacijskima
oblikama $portne vadbe v prostem &asu.
Rezultati na temeljni lestvici zaupljivost
- anksioznost so pokazali, da neorganizi-
rana Sportna vadba s starsi med tednom
pozitivno vpliva na stopnjo, do katere se
otrok pocuti varnega v skupini. Otroci, ki
se v prostem c¢asu ukvarjajo s tako obliko
$portne vadbe, so radovedni in se pri raz-
iskovanju svojega okolja ter u¢enju pocu-
tijo spro$¢eno, zaupajo vase ter se dobro
prilagajajo novim situacijam za razliko od
otrok, ki se ne ukvarjajo z neorganizirano
$portno vadbo s starsi med tednom. Ti
otroci so bolj anksiozni, plasni, pretirano
zaskrbljeni in zadrzani v odnosu do ljudi
in stvari. Pogosteje izrazajo vedenja, ki
jih pojmujemo kot nezrela (npr. grizenje
nohtov ali mocenje hlac¢). Rezultati na te-
meljni lestvici strpnost — jeza so pokazali
pozitiven vpliv neorganizirane sportne
vadbe med pocitnicami na otrokovo
sposobnost ucinkovitega spoprijemanje
z izzivi in s frustracijami, ki se dogajajo
znotraj skupine v Soli. Otroci, ki se ukvar-
jajo s to obliko Sportne dejavnosti, so bolj
strpni, znajo se soociti z novimi izzivi in
teZavami na pozitiven nacin ter so spo-
sobni nadzorovati lastna negativna ¢u-
stva na nacin, ki kaZe ustrezno raven zre-
losti, za razliko od otrok, ki se ne ukvarjajo
s to obliko $portne dejavnosti. Taki otroci
so pogosteje razdrazljivi in vzkipljivi, na
probleme se pogosteje odzivajo z izraza-
njem negativnih Custev. Na drugi strani
pa organizirana sportna vadba med po-
itnicami negativno vpliva na otrokovo
sposobnost uc¢inkovitega spoprijemanje
z izzivi in s frustracijami, ki se dogajajo
znotraj skupine v 3oli.

S pomocjo temeljnih lestvic veselje —
potrtost, zaupljivost — anksioznost in
strpnost — jeza smo dokazali, da ima
$portna dejavnost v prostem casu vpliv
na Custveno izrazanje otrok v 3oli, kar je
potrdilo naso predvidevanja.

Rezultati so pri¢akovani, saj vemo, da
$portna dejavnost vpliva na otroka ce-
lostno, tudi na psiholoskem podrogju.
S pomogjo $portne dejavnosti se otrok
laZje soodi s stresom, bolj je zaupljiv in
pokaze vecjo strpnost do vrstnikov.

Otrok se v tem obdobju rad primerja z
drugimi, zlasti v svojih ves¢inah in spo-
sobnostih (npr. sebe opise kot boljsega
Sportnika od nekoga drugega) (Meece,
2002, v Skof, 2007). S tem izrazi svojo sa-

mopodobo, samospostovanje pa pred-
stavlja njegovo pozitivno ali negativno
vrednotenje teh opisov (Puklek in Gril,
1999, v Skof, 2007).

Otrok samospostovanje izraza na vec po-
drogjih: na kognitivnem, socialnem in te-
lesnem (Puklek in Gril, 1999, v Skof, 2007).
Za ucinkovito in prilagojeno delo, npr. v
soli, Sportu, je potrebna pozitivna samo-
podoba. Otrok bo z visokim samosposto-
vanjem bolj realistien pri ocenjevanju
svojih zmoznosti, pripravljen bo vztrajati
pri zahtevnejsih nalogah, neuspeh pa ga
ne bo takoj potrl. Prepoznal in sprejemal
bo dosezke drugih in na pozitiven nacin
sodeloval zdrugimi v skupini. Posledi¢no
bo bolj priljublijen med vrstniki, hkrati pa
se bo znal v konfliktnih situacijah posta-
viti zase.

H Sklep

Zavedati se moramo celostnega vpliva
$portne dejavnosti na otroka, tako tele-
snega, gibalnega, spoznavnega, Custve-
nega in socialnega vpliva. Pri tem morajo
biti otroku v zgled v prvi vrsti starsi, nato
pa vsi, ki sodelujejo z njim, od vzgojiteljev
v vrtcu do profesorjev v okviru Solskega
predmeta Sportna vzgoja. Samo tako
bodo otroci dobili vsa potrebna znanja
in motivacijo, da svojo Sportno ozavesce-
nost prenesejo naprej s seboj v odraslo
Zivljenje.

V prihodnje bi bilo dobro v vzorec
vkljuciti vecje Stevilo otrok, ki bi Se bolj
objektivno predstavilo vpliv Sportnega
udejstvovanja Sestletnih otrok na njiho-
vo Custveno izrazanje. V vzorec bi lahko
zajeli otroke, stare od tri do 3est let, ker
vprasalnik o socialnem vedenju obsega
to starost. Lahko bi naredili raziskave v
vseh slovenskih pokrajinah in jih primer-
jali med seboj. Napotek za prihodnost bi
bil povezati psihologe in profesorje, ki bi
skupaj sestavili standardiziran vprasalnik
o socialnem vedenju za srednjesolce in
srednjesolke, ki bi nam pokazal, kako raz-
licne oblike Sportnega udejstvovanja v
prostem ¢asu vplivajo na custveno izra-
Zanje v obdobju mladostnistva.
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Vpliv krio-savne (-190°C)
na zivcno-misicno okrevanje po
pliometricni vadbi: pilotska studija

lzvlecek

Krioterapija celega telesa (KCT) z uporabo krio-savne je izposta-
vljenost posameznika ekstremno nizkim temperaturam (-190 °C).
Vplivi KCT na regeneracijo $e niso v celoti emperi¢no raziskani,
zato je namen tega ¢lanka predstaviti pilotsko raziskavo vpliva
KCT na biokemijske kazalce, zaznavanje bolecine in funkcijske
parametre med 5-dnevnim okrevanjem po visoko intenzivni pli-
ometri¢ni vadbi. Nasa hipoteza je bila, da bo imela KCT pozitivne
ucinke na misi¢no okrevanje po taki vadbi. Trije preiskovanci so v
dveh obiskih pred in pet dni vsak dan po visoko-intenzivni plio-
metir¢ni vadbi za zadnje stegenske misice opravili meritve boleci-
ne, biokemije in fizicne zmogljivosti. V prvem pogoju so vsak dan
uporabljali KCT (eksperimentalni pogoj), v drugem pa nobene re-
generacijske tehnike (kontrolni pogoj). Rezultati so pokazali, da je
bil najvedji padec v fizi¢ni zmogljivosti in povecana misi¢na bole-
¢ina 24 in 48 ur po vadbi, medtem ko je bila kreatin kinaza izrazito
povecana 72 do 120 ur po vadbi. V eksperimentalnem pogoju so
bile spremembe v vecini parametrov manj ocitne kot spremembe
v kontrolnem pogoju. Na podlagi nase in do sedaj opravljenih stu-
dij bi uporabo KCT priporocili $portnikom, ki tezijo k ¢im hitrejsi
regeneraciji po napornih treningih.

Kljuéne besede: krioterapija, DOMS, regeneracija.

Influence of cryo-sauna (-190°C) on neuromuscular recovery after plyometric
exercise: a pilot study

Abstract

whole body cryotherapy (WBC), by using cryo-sauna, is exposure the individual to extremely low temperatures (-190 °C). Effects of
WBC on recovery are not yet fully explained. Therefore, the purpose of this paper is to present a pilot study how WBC affects bio-
chemical markers, pain sensation and functional parameters during the 5 day recovery after high intensity plyometric exercise.
Our hypothesis was that the WBC will have positive effects on muscle recovery after such exercise. Three subjects were tested in
the two sessions before and for five days every day after the high-intensity plyometric exercise for hamstrings. Measurements
performed were: pain sensation, biochemical markers and performance. In the first condition, WBC (experimental) was used
every day before measurements, while in the next condition; no recovery techniques (control) were used. The results showed that
the largest decline in physical performance and increase in muscle pain were 24 and 48 hours after the exercise, while creatine
kinase was significantly increased 72 to 120 hours after the exercise. In the experimental condition, changes in most parameters
were less substantial compared to changes in the control condition. The use of WBC could be recommended for athletes who
strive for fast recovery after strenuous exercise.

Key words: cryotherapy, DOMS, recovery.
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H Uvod

Krioterapija je pogosto uporabliena
terapevtska tehnika v fizioterapiji, kjer
se uporablia za zdravljenje akutnih in
kroni¢nih poskodb. V zadnjem casu je
opazen porast uporabe tehnik krio-tera-
pije tudi za pospesevanje okrevanja po
naporu v Sportu, Ceprav tovrstni ucinki
niso v celoti empiri¢no podprti (Barnett,
2006). Zmanjsevanje temperature v po-
skodovanih tkivih stimulira kozne recep-
torje, ki vzdraZijo simpati¢na adrenergic-
na vlakna, ki povzrocijo zozenje lokalnih
arteriol in venul. To se odraza v zmanjsani
oteklini in upocasnjenem metabolizmu,
ki posledicno zmanjsa vnetne procese
ter upocasni nastanek edema (Cheung,
Hume in Maxwell, 2003; Paddon-Jones
in Quigley, 1997). Krioterapija upoca-
snjuje metabolizem celice in procese
razgradnje celic, zmanjSuje prisotnost
nevtrofilcev ter upocasnjuje prevajanje
akcijskih potencialov (Wilcock, Cronin in
Hing, 2006).

Krioterapija se lahko aplicira na razlicne
nacine, bodisi lokalno na mestu poskod-
be bodisi globalno z izpostavljenostjo
celega telesa. Po naporu si sportniki
najpogosteje posluzujejo metod z upo-
rabo mrzle vode, saj je metoda tehni¢no
nezahtevna in poceni (Ascensdo, Leite,
Rebelo, Magalhdes in Magalhdes, 2010).
Smotrnost uporabe mrzle vode za re-
generacijo se je v preteklosti intenzivno
raziskovala, vendar so raziskovalci prisli
do neenotnih zaklju¢kov. Nekatere studi-
je niso ugotovile sprememb v okrevanju
po naporu (Goodall in Howatson, 2008;
Howatson, Goodall in van Someren,
2009; Sellwood, Brukner, Williams, Nicol
in Hinman, 2007), medtem ko so druge
porocale o pozitivnih ucinkih (Ascensao
idr, 2010; Vaile, Halson, Gill in Dawson,
2008). Generalno se avtorji strinjajo, da je
potrebnih vsaj 15 minut izpostavljenosti
stojeci vodi, ohlajeni na 10°C, da bi se zni-
7ala znotraj-misi¢na temperatura (Meeu-
sen in Lievens, 1986).

Uporaba krioterapije, lokalne in/ali glo-
balne, se v praksi pogosto svetuje po
naporni ekscentri¢ni ali ekscentri¢no-
koncentri¢ni vadbi, saj naj bi zmanjsala
simptome zakasnjene misicne bolecine
(DOMS; ang. delayed onset muscle sore-
ness). DOMS se obicajno pojavi po vadbi,
na katero Sportniki niso dovolj prilagoje-
ni ter vsebuje tezke obremenitve v eks-
centri¢nih ali ekscentri¢no-koncentri¢nih
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pogojih. Povezuje se z misicno poskod-
bo, ki nastane po visoko-intenzivni vadbi,
na katero telo ni navajeno (Tiidus, 2008).
Morfoloski kazalci misi¢ne poskodbe so
raztrgani kontraktilni in nekontraktilni
elementi (Brown in Hill, 1991; Koh in Esco-
bedo, 2004; Lovering in De Deyne, 2004)
ter poskodovana celi¢cna membrana (Lo-
vering in De Deyne, 2004). To se odraza
v prisotnosti misi¢nih proteinov v krvi
(Clarksonin Tremblay, 1988), oteceni misi-
ci (Chleboun, Howell, Conatser in Giesey,
1998) in spremembah misi¢nega tkiva, ki
jih zaznamo s slikovnimi diagnosti¢nimi
tehnikami (Yu, Carlsson in Thornell, 2004).
V preteklosti se je pogosto raziskovalo
ucinke razli¢nih regeneracijskih tehnik za
povrnitev misi¢ne funkcije v najkrajsem
moznem casu (Barnett, 2006; Cheung
idr,, 2003), kar je pomembno predvsem
za $portnike, ki imajo tekmovanja in/ali
visoko-intenzivne treninge v kratkem ca-
sovnem obdobju (Barnett, 2006).

Ne dolgo nazaj se je med Sportniki za-
Cela uporabljati nova oblika krioterapije,
kjer se celotno telo za priblizno tri minu-
te izpostavi ekstremno nizkim tempera-
turam. Tovrstna krioterapija Sportnikom
predstavija alternativo mrzli vodi, saj
je prijetnejsa in manj boleca. To obliko
so $portniki dobro sprejeli tudi za re-
generacijo po misi¢ni poskodbi (Banfi,
Lombardi, Colombini in Melegati, 2010),
Ceprav dokon¢nih empiri¢nih podatkov
ni. Krioterapija celega telesa (KCT, ang.
whole-body cryotherapy) pomeni izposta-
vljenost posameznika ekstremno nizkim
temperaturam (-190 °C) z uporabo teko-
Cega dusika. Generalno razlikujemo med
dvema oblikama, krio-komora in krio-
savna. Pri slednji so temperature niZje (~-
190°C), &as izpostavljenosti pa krajsi (2-3
minute). Pri tej izvedbi so roke in glava
izven podro¢ja hladnega zraka, stopala
pa so zascitena s toplimi copati (Slika 1).
V krio-komori je izpostavljeno celo telo z
zascitenimi dihalnimi potmi, temperatu-
re pa so malenkost visje (~-100 °C).

Banfi idr. (2010) so objavili pregledni
¢lanek, kjer so pregledali Studije, ki so
raziskale vplive KCT na Sportnike, ter za-
kljucili, da ima KCT pozitivne ucinke na
misi¢ne encime po naporu, kar bi teore-
ti¢no lahko pomenilo izboljsano okreva-
nje. Do sedaj sta le dve Studiji (Costello,
Algar in Donnelly, 2012; Hausswirth idr,
2011) poskusali pojasniti ucinke KCT na
okrevanje misi¢cne funkcije po misi¢ni
poskodbi, povzro¢eni z vadbo. Studiji si

Slika 1: Krio-savna se od krio-komore razlikuje
po nacinu izpostavljenosti. V krio-savni glava in
dlani niso izpostavljene, stopala pa so zascitena s
toplimi copati. Temperature so nizje, ¢as izposta-
vljenosti pa daljsi.

nista enotni, saj Costello idr. (2012) niso
ugotovili razlik med KCT in kontrolno
skupino, medtem ko so Hausswirth idr.
(2011) prisli do zakljuckov, da ima KCT
pozitivne u¢inke na okrevanje po mii¢ni
poskodbi. Dodatno so Pournot idr. (2011)
porocali, da bi KCT takoj po visoko inten-
zivnem naporu lahko pospesila okreva-
nje, saj zavira vnetne procese.

Avtorjema tega ¢lanka ni znano, da bi
bila opravljena studija, ki bi sistemati¢no
preverila uc¢inke KCT na okrevanje Ziv¢-
no-misi¢ne funkcije po visoko intenziv-
ni vadbi, ki povzroci misi¢no poskodbo.
Zato je namen tega clanka predstaviti
pilotsko raziskavo vpliva KCT na bioke-
mijske kazalce, zaznavanje bolecine in
funkcijske parametre med 5-dnevnim
okrevanjem po visoko intenzivni plio-
metri¢ni vadbi. Nasa hipoteza je, da bo
imela po taki vadbi KCT pozitivne ucinke
na misi¢no okrevanje.

Hl Metode

Preiskovanci

Trije zdravi in Sportno aktivni moski prei-
skovanci ([povprecje + SD] starost 27,7 +



2,6 let, viSina 1853 £ 6,2 cm in teZa 82,3
+ 2,1 kg) so prostovoljno sodelovali v Stu-
diji. Preiskovanci so bili seznanjeni s pli-
ometri¢no vadbo, ampak je niso izvajali
zadnje tri mesece pred $tudijo. Naro¢eno
jim je bilo, da med $tudijo vzdrZujejo nor-
malen ritem prehranjevanja in ne uZivajo
prehranskih dopolnil, zdravil ali alkohola.
Pred zacetkom so bili seznanjeni s pote-
kom in nevsecnostmi raziskave, hkrati pa
so podpisaliizjavo o svobodniin zavestni
privolitvi. Studijo je odobrila Komisija za
medicinsko etiko Republike Slovenije.

Preiskovanci so izvedli dva sklopa me-
ritev. V prvem so med eksperimentom
izvajali KCT (eksperimentalni pogoj), v
drugem pa so eksperiment ponovili brez
uporabe KCT (kontrolni pogoj). Med po-
gojema je bilo deset tednov, kar je dovolj,
da izginejo ucinki prvega eksperimenta
(Tiidus, 2008).

Protokol

En dan pred izvedbo pliometri¢ne vadbe
so preiskovanci opravili zacetne meritve,
da smo izmerili vrednosti v obicajnih
pogojih. Po tem so preiskovanci opravili
standardizirano ogrevanje in sklop plio-
metri¢ne vadbe. Pliometri¢na vadba je
bila sestavljena iz pet serij po deset glo-
binskih skokov (iz 60 cm visoke klopi) s
takojsnjim hitrim odrivom po doskoku.
Preiskovancem je bilo naroceno, da iz-
vedejo skoke agresivno s poudarjeno
amplitudo giba v kolkih. Po globinskih
skokih so izvedli Se pet serij po deset
ponovitev eksplozivnih gibov upogiba
kolena proti uporu (75 % mejnega bre-
mena za eno ponovitev) ter eno serijo
po deset ponovitev ekscentri¢nih obre-
menitev upogiba kolena (130 % najvecje-
ga dviga). Upogib kolena se je izvajal na
klopci, leZe na trebuhu s priblizno 90-sto-
pinjskim obsegom giba.

Med eksperimentalnim pogojem so pre-
iskovanci eno uro po vadbi in nato vsak
naslednji dan opravili KCT v krio-savni
(model: space cabin; Criomed, Ltd, Kher-
son, Ukrajina) na temperaturi med -140
in -195 °C. Pomembno je omeniti, da se
temperatura meri na notranji strani krio-
savne in ne na stiku s koZo. Stopala smo
zascitili s posebnimi toplimi Cevlji, dlani
in glava pa niso bile izpostavljene hla-
dnemu zraku.

Vzorci venske krvi so bili odvzeti predin 1,
24,48, 72 in 120 ur po pliometri¢ni vadbi.
Po vsakem odvzemi krvi se preiskovanci

Slika 2: Meritev najvecjega navora in najvecje hitrosti prirastka navora v staticnem dinamometru za
upogib kolena.

opravili baterijo naslednjih testov: oce-
na bolecine, ocena bole¢ine na pritisk,
skok iz pol ¢epa, skok z nasprotnim gi-
banjem, proizvajanje najve¢jega navora,
eksplozivno proizvajanje navora in mirna
enonozna stoja. V izogib sistemati¢nega
sovplivanja med testi smo uporabili na-
klju¢ni vrstni red testov.

Meritve in oprema

Vzorci venske krvi (8 ml) so bili zbrani di-
rektno v epruvete in analizirani za kreatin
kinazo (CK) kot najpogosteje uporabljen
kazalec misicne poskodbe (Lovering
in De Deyne, 2004) v avtomatskem Kkli-
nicnem analizatorju (Olympus AU 680;
Beckman Coulter, Nyon, Svica).

Subjektivno zaznavanje bolecine so pre-
iskovanci ocenili z 10-centimetrsko vizu-
alno analogno skalo od 0 do 10, kjer je 0
pomenilo brez bolecine in 10 hudo bo-
le¢ino. Preiskovanci so bolecino ocenili
med izvedbo pocepa. Bolecina na pritisk
se je merila z analognim dolorimetrom
(McCarty, 1965) na sredini trebuha mi-
Sice biceps femoris. Preiskovanci so med
pritiskom morali povedati, kdaj obcutijo
neprijetno bolec¢ino ob pritisky, ki se je
stopnjeval s prirastkom enega kilograma
na dve sekundi.

Skok iz pol &epa, skok z nasprotnim gi-
banjem in meritve ravnoteZja so se iz-
vedli na piezo-elektri¢ni pritiskovni plo-
& (Kistler, 9260AA6, Winterhur, Svica) s
frekvenco zajema 1000 Hz. Signal je bil
filtriran z 20 Hz nizkofrekvencnim filtrom
(Butterworth drugega reda) z uporabo

komercialno dostopnega programa (ARS
Force plate, S2P, d.o.0,, Ljubljana, Sloveni-
ja) (Sarabon, 2011). Za vsak tip skoka se je
v nadaljnjo analizo vzelo najvedjo dose-
Zeno visino in mo¢, normalizirano na te-
lesno teZo. Kot test stati¢nega ravnoteZja
smo uporabili enominutno mirno stojo
na nedominantni nogi. Opazovali smo
povpre¢no skupno hitrost gibanja cen-
tralnega pritiska telesa na podlago.

Nadalje smo s pomogjo stati¢ne oporni-
ce za merjenje navora med upogibanjem
kolena (S2P d.c.0, Ljubljana, Slovenija)
merili najvedji navor ter hitrost prirastka
navora med zavestno izvedenim izome-
tri¢nim upogibanjem kolena (Sarabon
idr., v tisku). Preiskovanci so bili na opor-
nico fiksirani leze na trebuhu s 45° upogi-
ba v kolkih in 60° upogiba v kolenih (Slika
2). Signale iz senzorjev (HBM, Darmstadt,
Nemcija) smo zajemali s frekvenco 1000
Hz. Signal je bil filtriran z 20 Hz nizkofre-
kven¢nim filtrom (Butterworth drugega
reda) s komercialno dostopno program-
sko opremo (ARS Dynamometry, S2P,
d.o.0, Ljubljana, Slovenija). Analiziralo se
je najvedji navor v enosekundnem oknu
in povpre¢no hitrost prirastka navora v
prvih 250 ms (zacetek doloc¢en kot 2 %
najvecjega navor).

Vse meritve so se izvedle v treh ponovi-
tvah, le subjektivno zaznavanje bolecino
so preiskovanci podali le enkrat. V nadalj-
njo analizo se je vzela najboljsa meritev.
Za prikaz rezultatov smo za vsak dan
posebej vzeli povprecne vrednosti za
vse tri preiskovance. Zaradi pilotske na-

63




SP

35

30

25

KREATIN KINAZA

PRE 1h 24h 48h 72h 96h 120h

L% R = T N«

Boleéina (em)
] EY

ra
1

[ -

BOLECINA - VIZUALNA ANALOGNA SKALA

%

PRE 1h 24h 48h 72h 8

8

120h

Pritisk (kg)
N

b
—

BOLECINA - DOLORIMETRIJA

7
g
g %
%
%
7
PRE 1h

AR
A Y

ANNNTT.S

24h 48h 96h

Slika 3: Grafi¢ni prikaz rezultatov kontrolnega (polni stolpci) in eksperimentalnega (Crtasti stolpci)

pogoja za kreatin kinazo, subjektivno bole¢ino med pocepom in bolecino ob pritisku z dolorimetrom.
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rave Studije in premajhnega Stevila pre-
iskovancev nismo uporabili statisti¢nih
testov, ampak zgolj navedli povpre¢ne
vrednosti in standardne napake.

M Rezultati

Kreatin kinaza se je iz zacetnih vrednosti
izrazito povecala v kontrolnem pogoju z
vrhom, dosezenim 72 ur po vadbi (Slika
3). V eksperimentalnem pogoju so vre-
dnosti narasle manj, z vrhom, doseZenim
48 ur po vadbi, medtem ko so vrednosti
padle nazaj na zacetne vrednosti 72 ur
po vadbi. V kontrolnem pogoju vredno-
sti niso padle na zacetne $e 120 ur po
vadbi. Subjektivna bolecina je dosegla
vrh 48 ur po vadbi (Slika 3) v obeh po-
gojih in se vrnila na zacetne vrednosti
96 ur po vadbi. Med pogojema so bile
prisotne razlike skozi celotno obdobje
okrevanja. Prag za bolecino se je izrazito
znizal 24 ur po vadbi (Slika 3) in se vrnil na
zacetne vrednosti 72 ur po vadbi. Razlike
med pogojema so bile prisotne 48, 72 in
96 ur po vadbi s hitrejsim okrevanjem v
pogoju z uporabo KCT.

Najizrazitejsi padec najvec¢jega navora
in hitrosti prirastka navora (Slika 4) je bil
v kontrolnem pogoju doseZen 24 ur po
vadbi, medtem ko so bile vrednosti v po-
goju z uporabo KCT neizrazito spreme-
njene tekom celega okrevanja. V kontrol-
nem pogoju so se vrednosti najvecjega
navora vrnile na zacetne vrednosti 120 ur
po vadbi, hitrost prirastka navora pa 72
ur po vadbi. Skupna povprec¢na hitrost
centralnega teZis¢a se v obeh pogojih ni
izrazito spreminjala skozi celotno okreva-
nje po vadbi.

Dinamika spremembe v visini za skok z
nasprotnim gibanjem je bila bolj izrazita
kot med skokom s pol¢epa (Slika 5). Pri
skoku z nasprotnim gibanjem je bil naj-
velji padec zabeleZen 24 ur po vadbi s
povrnitvijo proti za¢etnim vrednostim 72
ur po vadbi. V pogoju z uporabo KCT je
bil padec vecji kot med kontrolnim po-
gojem, medtem ko je bil padec najvelje
relativne moci vecji med kontrolnim po-
gojem. Najvedja relativna mo¢ med sko-
kom s polcepa je najizraziteje padla 48
ur po vadbi, med skokom z nasprotnim
gibanjem pa je bil najvedji padec zabe-
leZen 24 ur po vadbi. V obeh skokih se je
najvedja relativna moc vrnila na zacetne
vrednosti 72 ur po vadbi.



300 - NAJVECJI NAVOR H Razprava

Namen te pilotske studije je bil raziskati
vpliv KCT na biokemijske kazalce, zazna-
vanje bolecine in funkcijske parametre
med 5-dnevnim okrevanjem po visoko
intenzivni pliometri¢ni vadbi. Namen je
bil hkrati tudi preveriti ustreznost bate-
rije testov za kasnejso vecjo studijo. Re-
zultati so potrdili nasa predvidevanja, da
KCT pozitivno vpliva na regeneracijo po
nastanku misi¢ne poskodbe povzrocene
z vadbo.
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Pliometri¢na vadba, ki smo jo uporabili v
tej Studiji, je povzrocila zakasnjeno misic-
no bolecino in misi¢no poskodbo, kar je

50 A

0 - . razvidno iz povecanih vrednosti kreatin
PRE 1h 24h 48h 72h 896h  120h kinaze, povecani misi¢ni bolecini in pad-

ca v fizitni zmogljivosti v kontrolnem po-

&800 - HITROST PRIRASTKA NAVORA goju. Najvedji padec v fizi¢ni zmogljivosti
je bil opazen med 24 in 48 ur po vadbi.

700 - Nasi podatki so skladni tudi z drugimi

Studijami (Goodall in Howatson, 2008;
Howatson idr,, 2009; Miyama in Nosaka,
2004), ki so raziskovale Zivéno-misi¢ne
spremembe po pliometri¢ni vadbi.

Kreatin kinaza je eden izmed najpogo-
steje uporabljenih kazalcev misi¢ne po-
skodbe (Tiidus, 2008), Ceprav je zaradi
velike variabilnosti med preiskovanci
pogosto neuporaben za prikazovanje
razlik v razli¢nih pogojih (Warren, Lowe
in Armstrong, 1999). Nekatere $tudije so
porocale, da so vrednosti kreatin kinaze
manjse tudi do 40 %, Ce se uporablja KCT
v primerjavi s kontrolno skupino (Banfi
idr, 2010; Wozniak idr, 2007), kar je raz-
35 - RAVNOTEZJE vidno tudi iz nade studije, ko so bile vre-

dnosti med kontrolnim pogojem izrazito
vecje, kot so bile med eksperimentalnim
pogojem. Toda velja omeniti, da se pre-
iskovanci niso enako odzvali na KCT, saj
je bila velika sprememba ocitna zgolj
pri enemu preiskovancu. Zato je kreatin
kinaza lahko zavajajoc¢ kazalec, ko govo-
rimo o ucinkih na okrevanje po visoko
intenzivni vadbi (Warren idr,, 1999). V $tu-
diji, ki so jo opravili Pournot idr. (2011), so
pokazali, da je z uporabo KCT zmanjsan
vnetni odziv in s tem manjsa sekundarna
misi¢na poskodba.

Prirastek navora (Nm/s)
=
=

[ T ]
=
=

AR
A Y

PRE 1

=2
Ia
iy
-
e
o
=2
-
b
-
w
=]
-
P
=]
-

30 +

P
w

e
=]

=
o
1

=
=

th

Znano je, da ima krioterapija analgeti¢ne
ucinke, ki so dosezeni v kombinaciji s po-
vecano koncentracijo beta endorfinov in
zmanjsane zivéne prevodnosti senzornih
bolecinskih vlaken (Nadler, Weingand in

Povprecna hitrost CoP (m/s)

o

FRE 1h 24h 48h 72h 86h 120h

Slika 4: Grafi¢ni prikaz rezultatov kontrolnega (polni stolpci) in eksperimentalnega (¢rtasti stolpci) Kruse, 2004). Skupaj z vazokonstrikcijski-
pogoja za najvedji navor, hitrost prirastka navora in povprecno hitrost centralnega tezis¢a. CoP, centralno Ml ucinki lahko vplivajo na manjso za-
tezisce. znavanje bolecine. V nasi studiji so prei-

65



15 - SJ - VISINA a5 - TMJ - VISINA
30 31
? e F= Frr % V 33 1
21 B ™ W o B
T 'R E R B R R R & &”
s ' E B B B R B | %
'K B B B B B B = ﬁ
z B R R R R B |: f/’
EMELLLELL =R
ol B BE B B R B |5 .
E R R R R %
L R R R R /
sl BE B BE B B B ] .
' E R R R LR~ /
N E R RERER R | . _ .
PRE 1h  24h  48h T2h  96h  120h PRE 1h  24h  48h  72h  96h  120h
52 - 5J - NAJVEGCJA RELATIVNA MOC 51
50
a0 o
g g
481 |p 7 Sas
= % ’ % =
E 46 | ﬁ 7w - B |7
z« 8 B BERBE B B B i+
& R R R -
A A A % .l _
PRE  1h 2ah  4Bh  72h  ©Bh 120 PRE __1h _ 24h _ 48h __ T72h _ 96h _ 120h

Slika 5: Grafi¢ni prikaz rezultatov kontrolnega (polni stolpci) in eksperimentalnega (Crtasti stolpci) pogoja za parametre skoka s pol¢epa in skoka z nasprotnim

gibanjem,.

skovanci porocali o manjsi bolecini med
pogojem z uporabo KCT tako med po-
¢epom, kot tudi ob pritisku z dolorime-
trom. Bolecina ima inhibitorne ucinke na
vzdraZzenost motori¢nih centrov v osre-
dnjem Ziv¢nem sistemu, kar posledi¢no
vpliva na zavestno kontrakcijo in lahko
povzroli padec fizicnih zmogljivosti.

Za $portno specificne pogoje, kjer pre-
vladujejo hitri in eksplozivni gibi, je zelo
pomembna sposobnosti hitrega razvoja
sile (Ugarkovic, Matavulj, Kukolj in Jaric,
2002) in ne le sposobnosti proizvajanja
¢im vecje sile. V nasi studiji je bilo opaziti,
da je bil padec proizvajanja najvedjega
navora in hitrost prirastka navora izrazito
manjsi v pogoju, ko se je izvajala KCT. To
je lahko posledica zmanjsanih inhibitor-
nih ucinkih na lll. in IV. senzori¢na vlakna
in zmanjsanih znotraj-kortikalnih inhibi-
ciji (Cheong, Yoon in Lee, 2003). Rezultati
nase Studije dobro sovpadajo s Studijo
Hausswirth idr. (2011), ki so prav tako
ugotovili,da KCT pozitivno vpliva na spo-
sobnost proizvodnje navora. V nasprotju
s tem Costello idr. (2012) niso porocali o
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spremembah v najve¢jem navoru med
kontrolno skupino in skupino, ki je upo-
rabljala KCT po ekscentri¢ni vadbi. Razli-
ka med naso in studijo Costello idr. (2012)
je ravno tip obremenitve med vadbo, saj
smo mi uporabili pliometri¢cno vadbo,
ki zahteva koncentricno-ekscentri¢no
kontrakcijo, oni pa so uporabili ¢isto ek-
scentri¢no vadbo, ki povzroci vec¢jo po-
skodbo kot ekscentri¢no-koncentri¢na
kontrakcija (Jamurtas idr,, 2000).

Skupna povpre¢na hitrost centralnega
teziS¢a na podlago med nalogo mirne
stoje se po vadbi ni izrazito spreminjala
v nobenem pogoju. To je lahko pojasnje-
no z dejstvom, da antigravitacisjke misi-
ce, ki v prvi vrsti skrbijo za mirno stojo,
niso bile poskodovane med vadbo ozi-
roma so sile za vzdrZevanje mirne stoje
na eni nogi premajhne, da bi misi¢na po-
skodba vplivala na njih in posledi¢no na
samo stojo. Visina skoka med skokom s
polcepa se izrazito ni spreminjala tekom
okrevanja, medtem ko je med skokom z
nasprotnim gibanjem izrazito padla 24 ur
po vadbiin se vrnila na zacetne vrednosti

Sele 72 ur po vadbi. To lahko pojasnimo
z dejstvom, da je med skokom s polce-
pa prisotna zgolj koncentri¢na misi¢na
kontrakcija, med skokom z nasprotnim
gibanjem pa ekscentri¢no-koncentri¢na
kontrakcija. Slednja je bila prisotna tudi
med pliometricno vadbo, ki je povzro-
¢ila misicno poskodbo. Ta tip misi¢ne
kontrakcije vkljuCuje veje sile in s tem
se poveca verjetnost bolecinske iritacije
in inhibicije refleksov, ki so pri tej vrsti
skoka vkljuceni. Ta dejstva bi morali v
prihodnje bolje raziskati z neposrednimi
meritvami Zivéno-misicnega delovanja
(npr. z elektromiografijo). Zanimivo je, da
se je visina skoka z nasprotnim gibanjem
zmanjsala manj v kontrolnem pogoju,
kot med eksperimentalnim. V nasprotju
s tem se je najvecja relativna moc¢ kljub
padcu v obeh tipih skoka hitreje vrnila na
zacetne vrednosti v pogoju z uporabo
KCT. Avtorjema tega ¢lanka ni znano, da
bi katera Studija porocala o vplivih KCT
na vertikalne skoke po misi¢ni poskodbi,
zato neposrednih primerjav ne moremo
delati.



Rezultati nase pilotske Studije kazejo, da
ima KCT pozitivne ucinke na okrevanje
po visoko-intenzivni pliometri¢ni vadbi.
Ucinki KCT se odrazajo na biokemijskem,
subjektivnem in funkcijskem vidiku. Na
podlagi nase in do sedaj opravljenih Stu-
dij bi uporabo KCT tezko z gotovostjo pri-
porocili Sportnikom, ki teZijo k &¢im hitrejsi
regeneraciji po napornih treningih, vse-
kakor pa obstaja tendenca k pozitivnim
vplivom. Opravljena Studija je pokazala,
da je uporabljena baterija testov dobra,
Ceprav bi bilo smiselno, da se za glavno
studijo teste nadgradi $e z meritvami
kinestezije in lokomocije. V prihodnje
bi bilo potrebno raziskati tudi nekatere
fizikalne lastnosti krio-savne, predvsem
meritve temperature na kozi. S tem bi
dobili to¢nejse podatke o efektivni tem-
peraturi, ki je potrebna za pospesevanje
okrevanja.
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Zivljenjski slog in bolecine
v spodnjem delu hrbtenice
pri poklicnih voznikih avtobusov

lzvlecek

V ¢lanku obravnavamo Zivljenjski slog poklicnih vo-
znikov avtobusa v mestnem prometu v povezavi s
problematiko bolecine v spodnjem delu hrbtenice in
njeno povezanostjo z delovnim mestom poklicnega
voznika mestnega avtobusa. V raziskavi je sodelova-
lo 145 voznikov Ljubljanskega potniskega prometa.
Za analizo podatkov smo uporabili osnovne statistic-
ne parametre, za obdelavo podatkov smo uporabili
Microsoftov program Excel. Pri pripravi raziskave smo
si zastavili tri hipoteze. Prvo hipotezo, ki pravi, da ima-
jo poklicni vozniki avtobusov v mestnem prometu v
vecini nezdrav Zivljenjski slog, smo zavrnili. Ugotovili
smo, da se vecina od njih ukvarja s Sportno dejavno-
stjo, vecina jih tudi ne kadi, ne pije alkoholnih pijac¢
ter ne uziva tablet proti bole¢inam. Drugo in tretjo
hipotezo, ki se nanasata na bolecino v spodnjem delu
hrbtenice pri voznikih mestnega avtobusa, smo potr-
dili. Vec¢ina ima tovrstne bolecine, povezujejo pa jih z
njihovim delovnim mestom.

Klju¢ne besede: Zivljenjski slog, zdravstveno stanje,
bolecina v spodnjem delu hrbta, poklicni vozniki avto-
busov.

Lifestyle and low back pain of professional bus drivers

Abstract

The purpose of this research was to examine lifestyle of professional bus drivers in city traffic and to determine prevalence of low
back pain among them. We also wanted to find out the relationship between the prevalence of low back pain and job of profes-
sional drivers. The study included 145 professional bus drivers. Data analysis was done using basic statistical parameters. Data was
handled using Microsoft Excel. We set up three hypotheses. We rejected first hypothesis, which says that professional bus drivers
has mostly unhealthy lifestyle. Research has shown that most of them deal with the sport activity; most of them do not smoke,
do not drink alcohol and do not take painkillers. We confirmed the second and the third hypothesis, which deal with the low back
pain. Most of them have such kind of pains and they link them with their job position.

Key words: lifestyle, state of health, low back pain, professional bus drivers.
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Bl Uvod

Skrb drzave za zdravje svojih drzavljanov
in s tem razbremenitev zdravstvene bla-
gajne, ki je neposredno povezana z zdra-
vstvenim zavarovanjem, gre v smer ne-
nehnega ozavesc¢anja ljudi za zdrav nacin
Zivljenja. Zdravi ljudje pomenijo zadrzavo
in organizacije, kjer delajo, gospodarski
»benefit«: boljso delovno storilnost, manj
bolniskih izostankov in manjse stroske
zdravstvenega zavarovanja zaposlenih
ter starejsih (Pisot in Zavrsnik, 2002). Tako
zdrav Zivljenjski slog in zdravje samo ni-
sta ve¢ samo interes posameznika, am-
pak dajeta pozitivne ucinke za druzbo v
celoti. Zato je ozavescanje zdravega Zi-
vljenjskega sloga Se tako pomembno, saj
omogoca ohranjanje in krepitev zdravja
ter kakovost Zivljenja vsakega posame-
znika in zmanjsuje druzbene stroske pre-
preCevanja ter zdravljenja kroni¢nih in
nalezljivih bolezni (Fras, 2005).

Poklicni vozniki

Poklicni vozniki ali $oferji so tiste osebe, ki
upravljajo z vozili v cestnem prometu. To
podrocje podrobneje opredeljuje Zakon
o prevozih v cestnem prometu (ZPCP-2),
objavljen v Uradnem list RS, st. 131/2006,
dne 14. 12. 2006. Poklicni vozniki so tisti,
ki opravljajo prevoze razli¢nih vrst blaga
in oseb v posebnih delovnih razmerah
ter pogojih. Pri svojem delu so stalno
izpostavljeni visokemu tveganju za ne-
zgode in Stevilnim stresnim situacijam,
ki prispevajo svoj deleZ k vsesplosnemu
pocutju voznika. V prilogi Il Pravilnika o
zdravstvenih pogojih voznikov motornih
vozil, objavljenem v Uradnem listu RS, 3t.
133/06, so opredeljeni pogoji — tako te-
lesni kot dusevni, ki jih mora izkazovati
kandidat za pridobitev naziva poklicni
voznik. Mednje sodijo vid, sluh, bolezni
lokomotornega  sistema, zmogljivost
kardiovaskularnega sistema, nevroloski
status, dusevne in vedenjske motnje,
poZivila in nasladila, kar pomeni, da je
zahtevnost tega delovnega mesta z vidi-
ka psihofizi¢nih zmogljivosti velika (Wad-
dell, 1998).

Pri. poklicnih voznikih, kamor spadajo
tudi vozniki avtobusa, je najpogostejsi
vzrok za bolecine v spodnjem delu hrb-
tenice prisilna drza in sedece delo. Ves
¢as so prisotni tudi tresljaji in povecan
tonus doloc¢enih misic. Med pomembne
vzroke za nastanek bolecin v spodnjem
delu hrbtenice pa sodi tudi Zivljenjski

slog (Okunribido, Shimbles, Magnusson
in Pope, 2007).

Poklicni vozniki in njihov
zivljenjski slog ter zdravstvene
tezave

Majhen delovni prostor, dolgotrajno se-
denje, prisiliena drza, vibracije, dvigova-
nje, prenasanje in premikanje bremen,
predklanjanje, naslanjanje, sedece delo,
monotono delo in dolgotrajno delo (vec
kot 10 ur na dan) so velikokrat vzrok za
bolec¢ino v krizu. Psihosocialni dejavniki
dela, kot so enoli¢no delo, pomanjka-
nje osebne kontrole ter nezadovoljstvo
z delom, kar je lahko povezano s slabo
telesno  pripravljenostjo, nezadostno
modjo trupa, in zdravju Skodljive razvade
(kajenje, pitje alkohola) lahko dodatno
pojavnost bolecine v krizu $e stopnjujejo
(Waddell, 1998).

Na podlagi Stevilnih raziskav ugotavlja-
mo, da bolecina v krizu pri poklicnih voz-
nikih predstavlja velik finan¢ni strosek de-
lovni organizaciji, druzbi in posamezniku,
kakor tudi zdravstveni blagajni. Pogosti
absentizem, nadomestila za odsotnost z
dela (bolniske) in stroski, ki lahko nasta-
nejo zaradi napak pri delu (odskodnine
posameznikom in organizaciji; stres, je-
manje protibolecinskih zdravil, nenadni
napadi bolecine v krizu, ki lahko povzro-
Cijo nesreco, in vse posledice, ki temu sle-
dijo), predstavljajo $e dodatno breme.

Alperovitch-Najenson, Santo, Masharawi,
Katz-Leurer, Ushvaev in Kalichman (2010)
so opravili Studijo na 164 voznikih avto-
busa in ugotavljali pojavnost bolec¢ine v
krizu pri njih v zadnjih 12 mesecih. Ugo-
tovili so, da je imelo izkusnjo z bolecino
v krizu 45,4 % voznikov. Kot vzrok za bo-
lecino so navajali ergonomske dejavni-
ke, povezane predvsem z neudobnimi
sedeZi in neudobno podporo hrbta. Kot
psihosocialne dejavnike, ki so pomemb-
no povezani z bolec¢ino v krizu, pa so
navajali omejen ¢as pocitka preko delov-
nega dne in gost promet na avtobusnih
progah. Raziskovalci ugotavljajo, da je
potrebna preventiva v smeri prepreceva-
nja stresa, povzrocenega na delu, izbolj-
Sati sedeze in pri voznikih vzpodbuditi
redne $portne aktivnosti za izboljsanje
psihofizitnega pocutja.

Ravno tako sta avtorja Gangopadhyay in
Dev (2012) opravila Studijo na 160 mo-
skih voznikih avtobusov. S Studijo sta
Zelela ugotoviti razsirjenost bolecine v

krizu med to populacijo in v koliksni meri
pri njih vpliva na socialno in poklicno Zi-
vljenje. Analiza vprasalnikov je pokazala,
da so vozniki avtobusov na svojem de-
lovhem mestu presedeli od 8 do 10 ur
na dan, 6 dni zaporedoma na izmeno. Iz
vprasalnikov sta avtorja ugotovila, da je
bolecina v krizu razlog za njihovo omeje-
vanje socialnega in poklicnega Zivljenja.
Rezultati raziskave dokazujejo, da so voz-
niki avtobusov pod velikim stresom, ki ga
povzroc¢ajo nevarni delovni pogoji, kar
posredno vpliva tudi na njihovo zdravje
ter delovno storilnost.

Bovenzi (2010) je v svojo studijo zajel 202
moska, ki opravljajo delo poklicnih voz-
nikov. Zelel je ugotoviti povezanost bo-
lecine v krizu z meritvami dnevne izpo-
stavljenosti vibracijam celotnega telesa.
V multivariatnih analizah podatkov se je
pokazalo, da so fizi¢ne delovne obreme-
nitve pomemben napovednik za boleci-
no v krizu.

Okunribido, Shimbles, Magnusson in
Pope (2007) ugotavljajo, da so poklicni
vozniki izpostavljeni ve¢jemu tveganju
za nastanek bolecine v krizu. Niso izpo-
stavljeni le vibracijam celotnega telesa,
temve¢ tudi Stevilnim drugim dejavni-
kom tveganja, kot so prisilna drza in ro-
kovanje z blagom. Slabo drZo pogojujejo
in poslabsujejo vibracije, na kar se doda-
tno vpliva rokovanje z blagom oziroma
prenasanje, premikanje in dvigovanje
razli¢cnega blaga.

Tamrin idr. (2007) so Zeleli v Studiji do-
lociti dejavnike tveganja, povezane z
pojavljanjem bolecine v krizu. V presec-
no studijo, ki je trajala od junija 2004 do
avgusta 2005, je bilo zajetih 760 voznikov
komercialnih vozil iz 11 avtobusnih pod-
jetij srednje, vzhodne in severne regije
Malezije. Ugotavljali so razsirjenost bole-
¢ine v krizu pri voznikih glede na prisilje-
no drZo voznikovega trupa (upogibanje
naprej, naslanjanje, vzravnano sedenje
in zvijanje), poleg tega pa so ocenjevali
e voznikova razpoloZenjska stanja. Ugo-
tovili so razsirjenost bolecine v krizu pri
60,4 % voznikov in tudi to, da razlicne
kombinacije tveganj pogojujejo vedji
porast bolec¢ine v krizu pri malezijskih
voznikih avtobusov.

Robb in Mansfield (2007) ugotavljata, da
poklicna voZnja prispeva k veliki razsirje-
nosti pojava bolec¢ine v krizu. Dejavniki
tveganja so razli¢ni in vkljucujejo dolgo-
trajno sedenje, slab polozaj telesa, izpo-
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stavljenost vibracij celotnega telesa in
druge vzporedne dejavnike, kot so tezko
dvigovanje, nezdrava prehrana in Stevilni
psihosocialni dejavniki. Od 192 anketira-
nih voznikov jih je vecina (81 %) porocala
o misi¢no-skeletnih bolecinah v zadnjih
12 mesecih in 60 % voznikov se je prito-
Zevalo zaradi bolecine v krizu.

Latham in Davis (1994) ugotavljata, da
imajo najvecje tveganje za nastanek bo-
lecine v krizu trije poklici, in sicer vozniki
tovornih vozil, fizicni delavci in medicin-
ske sestre — negovalke.

Pri poklicnih voznikih je najpogostejsi
vzrok za bolecino v krizu prisilna drza in
sedece delo. Ves ¢as so prisotni tudi tre-
sljaji in povecan tonus dolocenih misic.
Med pomembne vzroke za nastanek bo-
lecine v krizu pa sodijo tudi psihosocialni
dejavniki tveganja, kot so zadovoljstvo z
delov, zahteve pri delu, Zivljenjski slog in
drugi (Okunribido, Shimbles, Magnusson
in Pope, 2007).

Namen obravnavane raziskave v ¢lanku
je preuciti Zivljenjski slog poklicnih voz-
nikov v avtobusnem mestnem prometu
ter ugotoviti pojavnost bolecine v spo-
dnjem delu hrbtenice. Za cilj raziskave
smo si zadali opredeliti Zivljenjski slog
poklicnih voznikov avtobusov, ugotoviti
pojavljanje bolecine v spodnjem delu
hrbtenice pri njih ter ugotoviti mnenje o
povezanosti med pojavnostjo bolecine
v spodnjem delu hrbtenice in delovnim
mestom poklicnega voznika mestnega
avtobusa.

Hl Metode

Vzorec

Raziskavo smo izvedlina vzorcu poklicnih
voznikov avtobusov v podjetju Ljubljan-
ski potniski promet, d.d,, kjer je zaposle-
nih 493 voznikov. Anketo je izpolnilo 145
poklicnih voznikov mestnega avtobusa.

V vzorcu je zajeta pretezno moska po-
pulacija (144 anketiranih) in ena Zensko
anketiranka. Anketirance smo po starosti
razdelili v stiri starostne skupine. V staro-
stni skupini do 30 let je bilo 17 (12 %) an-
ketirancev; starih 31-40 let je bilo 32 (22
%) anketirancev. V starostni skupini 41-50
let je bilo 37 (25 %) anketirancev. V skupi-
ni starejsih od 51 let je bilo 59 (41 %) an-
ketirancev. Med anketiranci je bilo 8 (6 %)
samskih. Porocenih je bilo 105 (72 %) an-
ketirancev. V zunajzakonski skupnosti Zivi

70

18 (12 %) anketirancev. Razvezanih je bilo
5 (4 %) oseb. Ovdovelih je 9 anketirancev.
20 anketirancev (14 %) nima otrok, 26 (18
%) ima enega otroka, 76 (52 %) dva, 19 (13
%) tri in 4 (3 %) stiri ali vec otrok.

V povprecju so anketiranci zaposleni na
delovnem mestu poklicnega voznika
14,14 let, njihova povprec¢na skupna de-
lovna doba pa znasa 22,37 let.

Postopek in metode obdelave
podatkov

Anketiranje je potekalo v prostorih Lju-
bljanskega potniskega prometa, d.d., saj
smo tako pri¢akovali ve¢jo odzivnost an-
ketiranih, kot ¢e bi ankete poslali preko
elektronske poste.

Anketni vprasalnik je zajel socio-demo-
grafske podatke (spol, starost, zakonski
stan ...), vprasanja, ki se nanasajo na Zi-
vljenjski slog, ter vprasanja, ki se nanasajo
na ugotavljanje bolecin v spodnjem pre-
delu hrbtenice.

Statisti¢cno obdelavo podatkov smo na-
redili s pomocgjo programa Microsoft
Office Excel 2003. Uporabili smo metodo
deskriptivne statistike.

M Rezultati raziskave in
diskusija
Prezivljanje prostega ¢asain
Sportno gibalne dejavnosti

Vozniki mestnega avtobusa preZivljajo
svoj prosti ¢as na razlicne nacine. Anke-
tiranci so pri tem vprasanju imeli mo-
Znost izbrati ve¢ odgovorov. Vsaj za eno
izmed nastetih mozZnosti se je odlocilo
145 oseb. Po dve prostocasni aktivnosti
je navedlo 91 anketirancev, 57 oseb je
navedlo po tri, 32 jih je navedlo Stiri in 16
oseb je izbralo pet navedenih prostoca-
snih aktivnosti.

Najvec odgovorov anketiranih (103) kaze
na to, da anketiranci v vecini prezivljajo
svoj prosti ¢as z druzino, 66 odgovorov
kaZze na aktivno preZivljanje prostega
Casa — ukvarjanje s Sportom, 60 spanje,
53 nakazuje preZivljanje prostega casa s
prijatelji, 32 gledanje televizije, 11 udele-
Zevanje $portnih prireditev in 11 kulturno
udejstvovanje.

Z redno Sportno aktivnostjo se ukvarja
74 (51 %) anketirancev, 71 (49 %) anketi-
rancev pa ni redno Sportno aktivnih. 2-
do 3-krat tedensko se s $portom ukvarja

61 (42,1 %) anketirancev, 1-krat tedensko
28 (19,3 %) anketirancev, od 2- do 3-krat
mesec¢no 17 (11,7 %) oseb, 1-krat mesec-
no se s Sportom ukvarja 16 (11 %) anke-
tirancev, vsak dan 12 (8,3 %) ter nikoli 11
(7.6 %) anketirancev.

114 (78,6 %) anketirancev meni, da Spor-
tna dejavnost omogoca laZje opravljanje
dela in boljse pocutje, 19 (13,1 %) anketi-
rancev ne ve, ali Sportna dejavnost vpliva
na njihovo pocutje, 12 (8,3 %) anketiran-
cev pa trdi, da Sportna dejavnost ne vpli-
va na njihovo pocutje.

Ocena zdravstvenega stanja

Zdravstveno stanje ocenjuje kot odlic-
no 24 (16,6 %) zaposlenih. Kot dobro
zdravstveno stanje ocenjuje 108 (74,5 %)
anketirancev, kot slabo 6 (4,1 %) oseb. 7
(4,8 %) anketirancev ne ve, kako bi ocenili
svoje zdravstveno stanje.

V primerjavi svojega zdravstvenega sta-
nja z drugimi enake starosti ga 17 (11,7 %)
anketirancev ocenjuje kot veliko boljse
od drugih. Kot nekaj boljse ocenjuje svo-
je zdravstveno stanje 51 (35,2 %) zapo-
slenih. Svoje zdravstveno stanje ocenjuje
kot enako z drugimi enake starosti 49
(33,8 %) oseb, kot nekoliko slabse pa 24
(16,9 %). Precej slabse od drugih se pocu-
tijo 4 (2,8 %) anketiranci.

Med anketiranci ni nikoli pod stresom 8
(5,5 %) zaposlenih, zelo redko jih dozivlja
stres 21 (14,5 %). Obcasno doZivlja stres
65 (44,8 %) anketirancev, pogosto ga
doZivlja 32 (22,1 %) zaposlenih. Vsak dan
dozivljajo stres 19 (13,1 %) oseb.

Anketirance smo sprasevali, ¢e so imeli v
zadnjem ¢asu zdravstvene teZave. Naste-
li smo najpogostejse bolezni, pustili pa
tudi moznost za prosti odgovor. Anketi-
ranci so pri tem vprasanju imeli moZnost
izbrati ve¢ odgovorov. Vsaj eno izmed
nastetih bolezni je obkroZilo 144 oseb.
Dve bolezni je navedlo 111 anketirancev,
86 oseb je navedlo po tri bolezni, ki jih
pestijo v zadnjih Casih, 65 jih je navedlo
Stiri, 49 pet, 35 Sest in 22 sedem.

Med anketiranci obcuti najve¢ oseb
bolecine v krizu (87), sledijo bolecine v
vratu (76) ter utrujenost (70). 107 (73,8
%) anketirancev trdi, da so bolec¢ine v
vratu, hrbtenici in glavoboli povezani z
njihovim delovnim mestom, 17 (11,7 %)
jih meni, da ni povezave med njihovim
delovnim mestom in nastetimi bolezni-



mi, 21 (14,5 %) pa jih misli, da ta povezava
obstaja obcasno.

Tabela 1: Frekvence bolezni v zadnjem
¢asu

Bolezni v zadnjem casu Frekvenca
Bolecine v krizu 87
Bolecine v vratu 76
Utrujenost 70
Zaprtje 37
Holesterol 31
Neredno bitje srca 31
Nespecnost 26
Bolecine v drugih sklepih 23
Krci 22
Tis¢anje v prsih 18
Povisan krvni tlak 14
Sladkorna bolezen 12
Otekanje nog 10
Vrrtoglavica 10
Glavobol 10
Nemir 8
Napadi kaslja 8
Alergije 6
Depresija 6
ISias 4

Med izprasevanci voznikov mestnega
avtobusa kadi 24 (16,6 %) zaposlenih,
sploh ne kadi 114 (78,6 %) oseb. Ob¢asno
jih kadi 7 (4,8 %). Kadilci kadijo v povpre-
¢ju 16,9 let. Med nekdanjimi kadilci so v
povprecju anketiranci kadili 12,3 let.

Med anketiranci nikoli ne pije alkoholne
pijace 40 (27,6 %) oseb, obcasno pije al-
koholne pijace 101 (69,7 %) oseba, redno
pa 4 (2,8 %) zaposleni.

Med zaposlenimi na LPP d.o.o nikoli ne
uZiva tablet proti bolec¢inam 83 (57,2 %)
oseb, obcasno jih uziva 55 (379 %), redno
pa uziva tablete proti bolecinam 7 (4,8 %)
oseb.

Bolecine v spodnjem predelu
hrbtenice

Anketirance smo povprasali, ¢e obcutijo
bolecine v spodnjem delu hrbtenice. S
slike spodaj lahko vidimo, da vecina vpra-
sanih vedno ali obcasno obcluti tovrstne
bolecine.

Anketiranci v vecini menijo, da so boleci-
ne v spodnjem delu hrbtenice povezane

Bolecine v spodnjem delu hrbtenice

Slika 1: Strukturni prikaz odgovorov na vprasanje o bolecini v spodnjem delu hrbtenice.

Povezava med boleé¢inami in delovnim mestom

obéasno

10% \
ne T

11% = :

Slika 2: Strukturni prikaz odgovorov na vprasanje o povezavi med bole¢inami v spodnjem delu hrbteni-

ce in delovnim mestom poklicnega voznika avtobusa.

Ali vas bolecine ovirajo pri delu?

Slika 3: Strukturni prikaz odgovorov na vprasanje o oviranosti pri delu zaradi bolecin v spodnjem delu
hrbtenice in delovnim mestom poklicnega voznika avtobusa.

z njihovim delovnim mestom, kar je po-
nazorjeno na Sliki 2.

Vecino voznikov avtobusa bolecine v
spodnjem delu hrbtenice ovirajo pri
opravljanju dela.

Ugotovili smo, da se poklicni vozniki
mestnega avtobusa v vecini ukvarjajo s
$portno aktivnostjo. Svoj prosti ¢as pre-
Zivljajo z druzino, malo manj kot polovica
se med svojim prostim ¢asom ukvarja s
Sportom. Kadi 16,6 % zaposlenih, obca-

sno pa kadi 4,8 % voznikov. Med anketi-
ranci nikoli ne pije alkoholne pijace 27,6
% anketiranih oseb, obcasno pije alko-
holne pijace 69,7 % anketirancev. 57,2 %
nikoli ne uziva tablet proti bole¢inam 83.
Iz navedenih rezultatov lahko zavrnemo
prvo hipotezo.

Veclina vprasanih anketirancev vedno
(49,7 % anketiranih) ali obc¢asno (30, 3 %
anketiranih) obcuti bolecine v spodnjem
delu hrbtenice. Iz tega razloga lahko po-
trdimo drugo hipotezo. Anketiranci v ve-
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¢ini menijo, da so te boleline povezane z
njihovim delovnim mestom, zaradi ¢esar
lahko potrdimo tretjo hipotezo.

Vozniki mestnega avtobusa preZivljajo
svoj prosti ¢as na razli¢ne nacine. Najvec
jih svoj prosti ¢as prezivija z druzino, v
veliki vecini se ukvarjajo tudi s Sportno
rekreacijo. Redno Sportno aktivnih je ve-
¢ina voznikov, menimo, da zaradi tega,
ker jim Sportna dejavnost omogoca lazje
opravljanje dela in boljse pocutje. Voz-
niki mestnega avtobusa opravljajo svo-
je delo izklju¢no v mestu. Iz mesta, kjer
opravljajo delo, tudi prihajajo, ali so od
njega oddaljeni le nekaj kilometrov, zato
imajo za razliko od voznikov tovornih vo-
zil ve¢ moznosti za kvaliteten izkoristek
prostega ¢asa.

Vozniki mestnega avtobusa svoje zdra-
vstveno stanje v veliki vecini ocenjujejo
kot dobro. Menimo, da so anketiranci
svoje zdravstveno stanje tako ocenili
zaradi dejstva, da imajo v vecini zdrav
Zivljenjski slog, svoj prosti ¢as pa tudi
koristno izkoristijo. Med anketiranci naj-
ve¢ oseb dozivlja stres obcasno 45 %).
Narava dela voznika mestnega avtobusa
7e zaradi znacilnosti mestnega prometa
povzroca vsakodnevne stresne situacije.
Izredne situacije, kot so na primer ne-
ugodne vremenske razmere, gneca in
nepoznavanje predpisov s strani drugih
voznikoy, stres pri voznikih Se poveluje-
jo. Rezultati torej niso skladni z rezultati,
ki smo jih pri¢akovali, torej vsakodneven
stres, vendar vseeno kazejo na to, da je
stres pri voznikih mestnega avtobusa
obcasno prisoten.

Najpogostejse bolezni, ki so jih navajali
vozniki mestnega avtobusa, so bolecine
v krizu, bolecine v vratu ter utrujenost.
Ravno tako so Alperovitch — Najenson,
Santo, Masharawi, Katz-Leurer, Ushvaev
in Kalichman (2010), ki so opravili studijo
na 164 voznikih avtobusa, pri njih ugoto-
vili pojavnost bolecine v krizu. Tudi Gan-
gopadhyay in Dev (2012) v svoji Studiji
ugotavljata razsirjenost bolecine v krizu
pri voznikih avtobusov.

M Sklep in priporocila

Raziskava je podala vpogled v soraz-
merno specifitno populacijo zaposle-
nih. S prakti¢nega vidika smo v nekem
pomembnem segmentu dela, kakovosti
Zivljenja, Zivljenjskega sloga, Sportne de-
javnosti in zdravstvenega stanja osvetlili
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nacin Zzivljenja zaposlenih na delovnem
mestu poklicnega voznika mestnega
avtobusa. Delodajalcem lahko podamo
koristne nasvete za kader voznikov me-
stnega avtobusa, da bi z ustreznimi ukre-
pi dvignili raven psihofizi¢nih sposobno-
sti zaposlenih in s tem povecali njihovo
delovno storilnost.

Ugotovitve v ¢lanku kaZejo, da so pri
poklicnih voznikih mestnega avtobusa
najbolj izpostavljene poklicne bolezni,
kot so bolec¢ine v spodnjem delu hrbte-
nice, bolecine v vratu, utrujenost ter za-
prtost. Prisiina drza, dolgotrajno sedenje
na neudobnih sedeZih, tresljaji in stresne
situacije, ki jih poklicni vozniki mestnega
avtobusa vsakodnevno dozivljajo, nepo-
sredno vplivajo na tonus misic. Tega bi se
vozniki, kakor pa tudi njihov delodajalec,
morali zavedati. Med odmori, na kon¢nih
postajaliscih, bi bilo priporocljivo, da bi
zapustili svoje »delovno mesto« in bi na-
redili nekaj razteznih vaj. Vozniki bi pred
zacetkom dela morali poskrbeti, da je
sede? pravilno nastavljen. Ce namre¢ pu-
stijo sedez v poziciji, ki jo je nastavil drugi
voznik, najverjetneje ta ne bo odgovarja-
la njihovim telesnim znacilnostim, kar pa
hitreje privede do bolec¢in v spodnjem
delu hrbtenice. Delodajalec naj bi o na-
vedenih priporocilih vsakoletno osvescal
vse zaposlene voznike.

Vozniki mestnega avtobusa imajo v pov-
pre¢ju dokaj zdrav Zivljenjski slog. Pripo-
ro¢amo, da ga ohranjajo in $e izboljSujejo
z redno Sportno dejavnostjo. Delodajal-
cu predlagamo, da bi omogocil najem
prostorov za Sportno vadbo in s tem
pripomogel k zdravju svojih zaposlenih,
prav tako bi jim lahko omogocil popuste
v rekreacijskih centrih, kar Ze v doloceni
meri prakticira. Popusti naj bi veljali tudi
za njihove druZinske ¢lane, saj ugotavlja-
mo, da vozniki mestnega avtobusa ve-
¢ino svojega prostega ¢asa prezivljajo z
druzino.
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Herman Bercic

Strokovno-znanstveno srecanje
strokovnjakov s podrocij medicine

in sporta

(8. Cvahtetovi dnevi in 9. Kongres Sportne rekreacije - 2012 - vsebinski prispevki)

lzvlecek

V zacetku letosnjega oktobra (5. 10. 2012) je bil na Fakulteti za
Sport v Ljubljani izveden skupni strokovno-znanstveni posvet
medicinske in Sportne stroke ter znanosti. Ideja o skupnem na-
stopu ter organizaciji je bila v strokovnih in znanstvenih krogih
prisotna Ze dlje ¢asa. Pot k uresnicitvi ji je utrl 8. Kongres Spor-
tne rekreacije, ki je bil pred dvema letoma na Rogli.

Professional and scientific meeting
of medical and sports experts

(The 8th Cvahte’s Days and the 9th Sports Recrea-
tion Congress 2012 - contributions)

Abstract

At the beginning of October (5. 10. 2012) the Faculty of Sport
in Ljubljana was the venue for a joint professional and scien-
tific consultation of medical and sports professionals and sci-
entists. The idea of jointly organising the event had been con-
sidered in professional and scientific circles for a long time.
It turned into a reality at the 8th Sports Recreation Congress
which was held two years ago on the Rogla plateau.

Snovalci ideje in kasneje prakti¢ne uresnicitve smo imeli pred
seboj temeljno zamisel, da bi vecrazseZznostno problematiko
telesnega, gibalno/Sportnega oz. $portnorekreativnega udej-
stvovanja prebivalstva, povezanega z zdravjem, obravnavali
celostno (holisticno) in skupaj z obema navedenima strokov-
no-znanstvenima podroc¢jema. Ceprav imata medicinska stroka
in znanost precej daljso tradicijo kot to velja za podrocje Spor-
ta oz. $portoslovja (kineziologije), pa je bil vendarle v zadnjih
desetletjih tudi na strokovnem in znanstvenem toris¢u Sporta
napravljen viden napredek. Stevilo temeljnih (fundamental-
nih) pa tudi prakti¢no uporabnih (aplikativnih) raziskav se je na
podrodju Sporta (in v vseh njegovih predmetnih podrocjih oz.
razli¢icah ter raziskovalnih toris¢ih) bistveno povecalo. Stevilni
izsledki in spoznanja posameznih raziskovalnih projektov oz.
raziskav so najveckrat ostajali znotraj strokovnih in znanstvenih
krogov $porta, ¢eprav so bili mnogi usmerjeni tudi v promo-
cijo oz. ohranjanje in izboljsanje zdravja prebivalstva. V uvodu

Udelezenci skupnega srecanja. Foto: Bogdam Martincic, 2012

navedena ideja je temeljila na zamisli, da bi z vsebinskimi spo-
znanji in izsledki seznanili tudi medicinske strokovnjake in raz-
iskovalce ter tako ustvarili tesnejSo povezavo ter moznosti za
ustvarjalno sodelovanje.

Osrednja tema srecanja oz. posveta »Javnozdravstveni vidiki
telesne dejavnosti« je nakazovala vsebinsko jedro obravnav.
Posvet je bil od vsega zacetka zasnovan tako, da bi uravnoteze-
no obravnavali posamezna vprasanja in probleme, povezane s
telesnim oz. gibalno/Sportnim udejstvovanjem razli¢nih skupin
prebivalstva v povezavi z zdravjem. Tako je v bistvu tudi po-
tekal posvet, kjer so posamezni medicinski in $portni strokov-
njaki, raziskovalci in znanstveniki v petih vsebinskih segmentih
(sklopih) obravnavali izbrane teme.

V prvem vsebinskem segmentu oz. sklopu z vodilnim naslo-
vom »Telesna dejavnost za krepitev zdravja v Sloveniji in
njen javnozdravstveni pomenc je bilo najprej obravnavano
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povezovanje medicinske in $portne stroke ter znanosti. V pri-
spevku »TesnejSe povezovanje medicinske in §portne stro-
ke ter znanosti« je bilo naglaseno, da bi moralo biti navedeno
povezovanje bolj kakovostno, v dobrobit dejavnim udelezen-
cem raznolikih telesnih, gibalno/Sportnih oz. Sportnorekreativ-
nih dejavnosti in predvsem usmerjeno k varovanju njihovega
zdravja. Ugotovljeno je bilo, da so pri tovrstnem povezovanju
e precejsne rezerve in neizkoris¢ene moznosti kljub Ze nave-
denemu dejstvuy, da se je v zadnjem obdobiju Stevilo raziskav, ki
so obravnavale podrocje Sporta v povezavi z zdravjem, bistve-
no povecalo. Vendar pa so posamezne raziskovalne projekte
redko vodili timi (skupine) strokovnjakov in raziskovalcev, kjer bi
v priblizno enakih razmerjih oz. deleZih sodelovali medicinski in
$portni strokovnjaki oz. raziskovalci.

V tem sklopu so bili posebej predstavljeni »Politi¢ni doku-
menti in smernice na podrodju telesne dejavnosti v Slo-
veniji«. Poudarjeno je bilo, da je Slovenija ena redkih evropskih
drzav, ki ima s strani najvisjih drzavnih organov sprejeto Nacio-
nalno HEPA politiko (HEPA — Hens Enchensig Physical Activity
- Z gibanjem do zdravja), v okviru katere se je izvajala (Ceprav
ne v zadostni meri — op. pisca) Nacioalna HEPA strategija.

V tem delu je bila z razli¢nih raziskovalnih vidikov in z razli¢cno
raziskovalno metodologijo obravnavana »Telesna dejavnost
odraslih prebivalcev Slovenije«. Raziskovalci so se strinjali
(tudi iz avditorija), da »imamo v Sloveniji dolgoletne izkusnje
z raziskovanjem na podro¢ju telesne/Sportne dejavnosti, ven-
dar so raziskave izrazito usmerjene bodisi v podrocje Sporta/
rekreacije, bodisi v podro¢je zdravja«. V zvezi z raziskovanjem
v prihodnje bi bilo »smiselno razmisliti o skupnih raziskovalnih
projektih, kjer bi zbirali podatke za potrebe obeh strok (in zna-
nosti — op. pisca) in se tako izognili morebitnemu podvajanju
vprasanj in dvojnemu obremenjevanju ciljne populacije.

V nadaljevanju je bilo v tem sklopu obravnavano »Spodbu-
janje telesne dejavnosti za krepitev zdravja v okviru de-
lovanja CINDI Slovenija«. Izpostavljeno je bilo, »da je pro-
gram CINDI (Collaboration for Integrated Noncommunicable
Diseases Intervention) v bistvu celoten program za promocijo
zdravja in preprecevanja kroni¢nih nenalezljivih bolezni in da
je spodbujanje telesne dejavnosti za krepitev zdravja eno od
glavnih podrocij delovanja CINDI Slovenija«.

Prvi sklop se je zakljucil s prispevkom »Pomen gibalne kom-
petence (gibalne zmozZnosti — op. pisca) za kakovost zi-
vljenja posameznika in druzbe kot celote«. Naglaseno je
bilo, »da je gibalna kompetenca osnova ¢loveskega gibalnega
kapitala, ki v celostnem delovanju ¢loveka in v procesu ohranja-
nja in zagotavljanja zdravja pomeni temeljni vzvod, ena tistih
potrebnih ¢lovekovih zmozZnosti, ki skozi vsa Zivljenjska obdo-
bja pomembno prispeva h kakovosti Zivljenja in razvoja«.

Drugi vsebinski sklop je nosil naslov »Vloga medicinske in
Sportne stroke pri zagotavljanju varne telesne dejavno-
sti«. Prispevek »Medicina dela in preventiva poskodb v
Sportu in rekreaciji« je govoril o tem, »da predstavljajo Spor-
tniki (tako vrhunski kot rekreativni) glede na pogostost poskodb
ogrozeno skupino. Zato naj bi bilo preprecevanje poskodb
enako pomembno kot kakovostna rehabilitacija. Poznavanje
vzrokov poskodb in odstranjevanje teh vzrokov predstavljata
najuspesnejso moznost za preprecevanje sportnih poskodbx.

Drugi prispevek »Physical activity promotion in primary care
— the aproach of Switzerland« (»Promocija telesne aktivnosti
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Poster studentke Fakultete za $port. Foto: Bogdan Martinci¢, 2012

v primarni zadciti — primer Svice«) je osvetlil problematiko tele-
sne neaktivnosti kot rizicnega dejavnika sodobnih civilizacijskih
bolezni. V posameznih Svicarskih kantonih (regijah) so udejanili
programe telesne dejavnosti tudi v sodelovanju s Katedro za
javno zdravje Medicinske fakultete, Univerze v Ljubljani.

»Vadba za mo¢ pri starejSih osebah« dobiva vedno vedji
pomen pri ohranjanju funkcionalnih sposobnosti globoko v
starost, je bilo naglaseno v naslednjem prispevku. Avtor je za-
kljucil, »da je sarkopenija (slabitev, odmiranje gibalnih nevro-
nov) eden glavnih vzrokov za oslabelost misic in zmanjsanje
zmoznosti gibanja v starosti. Poleg zmanjsanja misi¢ne mase k
manjsi misicni sili prispevata tudi spremenjena misi¢na arhitek-
tura in poslabsana misi¢na aktivacija. Z vadbo za mo¢ se da na
vse te dejavnike ucinkovito vplivati«.

Prispevek »Vadba seniorjev v vodi« je govoril o pozitivnem
vplivu vadbe v vodnem mediju na psihosocialni status in funk-
cionalne sposobnosti vadecih oz. ljudi v poznejsih letih. Avtor
navaja, »da je vadba v vodi primerna Sportnorekreativna de-
javnost seniorjev za upocasnitev degenerativnih sprememb v
organizmu kot posledica staranja in tudi kot sredstvo rehabili-
tacije po razli¢nih boleznih, ki se pojavljajo ve¢inoma kot po-
sledica staranja.

Avtorji prispevka »Pozabljene — odtujene - zanikane in po-
novno odkrite resnice, vredne kakovostnega zivljenja«
krititcno obravnavajo odnos stevilnih odlocujocih dejavnikov
na lokalni, regionalni in drzavni ravni do telesnega oz. gibalno/
Sportnega udejstvovanja prebivalstva. Naglaseno kriticno na-
vajajo: »Za sedanjost ugotavljamo, da Solska politika, kulturna
politika, Sportna politika, gospodarska politika, zdravstvena
politika, kmetijska politika, politika za delo in druzino delujejo
neusklajeno, brez osnovnega cilja narodovega zdravja.«

Tretji vsebinski sklop je bil opredeljen z naslovom »lzsledki
na podro¢ju Sporta in (Sportne - op. pisca) rekreacije,
povezani z zdravjem«. V prispevku »Zmerna in intenzivna
telesna aktivnost - imunoloski aspekti« je bil obravnavan
problem imunske odzivnosti na zmerno telesno aktivnost na
eni strani in na intenziven trening oz. tekmovanja na drugi.
Ugotovljeno je bilo, da »zmerna telesna obremenitev povecuje
delovanje imunskega sistema in preprecuje nastanek bolezni,
intenzivni treningi pa povzrocajo disfunkcijo delovanja imun-
skega sistema. Vendar je to treba e nadalje preucevati.



Raziskava »Nekateri dejavniki odnosa do zdravja Studen-
tov Medicinske fakultete Vseucilis¢a v Zagrebuc je razkrila
nekatera rizi¢na vedenja, predvsem v smislu pomanjkanja tele-
sne aktivnosti, kar Se posebej velja za Studentke. Neugodni so
bili tudi rezultati studentov, ki bivajo v Studentskih domovih.
Studija je potrdila pomen uvedenega predmetnega podrocja
»telesna in zdravstvena kultura« v prvih dveh letnikih vseh viso-
kosolskih institucij Vseucilis¢a v Zagrebu.

Prispevek »Je plavanje zdravo glede na zdravstveno stanje
vrhunskih plavalcev« je razkril probleme vrhunskih plavalcev
oz. vrhunskih $portnikov, ki so »delezni najvecjih obremenitev
sr¢no-zilnega, misi¢no-skeletnega in ostalih organskih siste-
mov. Preventivni pregledi vrhunskih plavalcev na Kliniki Golnik
so pokazali, da zdravstveno stanje vrhunskih plavalcev ni op-
timalno. Vecina obolenj nima vpliva na njihovo $portno udej-
stvovanje, je pa pri nekaterih stanjih potrebno redno spremlja-
nje in/ali zdravljenje«

V prispevku »Ugotovitve Solskih zdravnikov na podro¢ju
gibalnega statusa otrok« je bilo podano kriticno mnenje (na
osnovi izsledkov raziskave) o vklju¢evanju ucencev in dijakov v
redni pedagoski proces Sportne vzgoje. Vedno vec je zdravni-
skih opravicil, pa tudi negativnega odnosa do navedene dejav-
nosti. Pri tem imajo Sportni pedagogi zelo pomembno vlogo
Se zlasti pri neposrednem pedagoskem delu in motiviranju
ucencev in dijakov.

S prispevkom »lzobrazevanje $olskih zdravnikov za sodelo-
vanje pri izvajanju izvensolskih aktivnosti in Sporta« je bil
zakljucen tretji sklop. Prinesel je poglede in stalis¢a, na osnovi
katerih naj bi se zdravniki — specialisti $olske medicine dodatno
izobraZevali na specialnih podiplomskih seminarjih Sportne in
$portnorekreacijske medicine. Na tej osnovi bi si pridobili ustre-
zne medicinske kompetence (pristojnosti — op. pisca) za delo z
osnovnosolsko in srednjesolsko populacijo.

V Cetrtem sklopu, ki je vsebinsko prinasal prispevke pod sku-
pnim naslovom »Spodbujanje telesne dejavnosti za kre-
pitev zdravja v razli¢nih okoljih«, so avtorji konkretizirali
teoreti¢na in prakti¢na spoznanja s podrocja gibalnih oz. Spor-
tnorekreativnih dejavnosti, povezanih z zdravjem.

Prispevek »Skupaj do zdravja - izku$nje, sodelovanje, par-
tnerstvo« je ob predstavitvi prenesel izkusnje murskosobo-
Skega okolja z izbrano lokalno skupnostjo — obcino Beltinci.
»Predstavljen je bil program aktivnosti, ki je namenjen dvigu
ozavescenosti lokalne ruralne skupnosti in ki posebej govori o
pomenu redne telesne aktivnosti za zdravje. Izvedenih je bilo
mnogo promocijskih aktivnosti, v katere so bile vklju¢ene vse
organske sestavine izbrane skupnosti: Sola, vrtec, Obcinska
$portna zveza, Policijska postaja, Drustvo prijateljev mladine in
e veliko drugih«

Avtorji prispevka »Predstavitev zdrave vadbe ABC« 50 vse-
binsko in modelno predstavili program vadbe, »preko katere
je mogoce spodbuditi $portno nedejavne ljudi. Ti naj bi si na
»sistematicen, organiziran in voden nacin varno dvignili raven
telesne pripravljenosti na poti do redne Sportne dejavnosti.
Kot so zapisali avtorji, je mogoce z vidika organizacije vadbenih
enot in programa zdrave vadbe ABC ($portna vsebina projekta
Zdravo drustvo - Sportna unija Slovenije — SUS) relativno eno-
stavno prilagoditi razli¢nim prostorskim, materialnim in drugim
pogojem, ki jih imajo na voljo Sportnorekreativna drustva.«

Nekateri aktivni udelezenci srecanja. Foto: Bogdan Martincic, 2012

Studija »The relationship between rural recreation develo-
pment and community satisfaction« (xOdnosi med razvito-
stjo rekreacije in zadovoljstvom prebivalstva na podezelju«) je
razkrila mnenja in stalis¢a prebivalstva lllinoisa o programski
ponudbi in moZnosti za Sportnorekreativno udejstvovanje v
naravnem okolju.

V Studiji »/ feel fat — weight related stigmas, body esteem,
and BMI as predictors of perceived competence in physical
activity« (»Obcutek debelosti — telesna teza kot stigma, spo-
Stovanje telesa — samopodoba — in indeks telesne mase kot
napovedniki telesne aktivnosti in sposobnosti«) so bili pred-
stavljeni izsledki, ki so pokazali, da sta prevelika telesna teza in
nezadovoljstvo z lastnim telesom (nespostovanje telesa) pri
odrasli populaciji velika ovira za telesno aktivnost.

V zadnjem delu srecanja so bile opravljene $e »Predstavitve
razli¢nih dejavnosti na podrocju Sportne rekreacije, kjer
so se predstavile posamezne organizacije, ki v Sloveniji delujejo
na podrocju $portne rekreacije oz. Sporta za vse. Tako so bili
predstavljeni programi OKS - Zdruzenja sportnih zvez Sloveni-
je, Sportne unije Slovenije, Sokolske zveze Slovenije ter Centra
za bolecine v krizu, ki deluje na Fakulteti za $port v Ljubljani.

Celodnevno delo strokovno-znanstvenega posveta so spre-
mljale tudi predstavitve posterjev. Na teh so svoja zacetna
raziskovalna dela in prispevke predstavili studenti in Studentke
Fakultete za Sport s podro¢ja Sportne rekreacije pod skrbnim
mentorskim vodstvom dr. Maje Pori.

dr. Herman Berci¢, izr. prof. v pokoju
e-naslov: herman.bercic@gmail.com

POPRAVEK

V prvih dveh Stevilkah (1-2), revije Sport v letu 2012, je bil
med drugim objavljen tudi prispevek »Kaj nam je prinesel
znanstveno - strokovni posvet o prof. dr. Francu Pedicku.
Med tekstom so bile objavljene tudi stiri fotografije, pri kate-
rih ja navedba avtorstva pomotoma izpadla. Avtor navede-
nih fotografij je ing. Bogdan Martincic, vodja Laboratorija
za multimedijo, ki sicer na Fakulteti za Sport v Ljubljani zgle-
dno skrbi za tovrstno podporo uciteljem in pedagogom pri
njihovem strokovnem, pedagoskem in raziskovalnem delu.

Herman Berci¢
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Suzana Pustiv§vek,
Dejan Kernc, Milan Coh

Vpliv ravnotezja, hitrosti in moci
na agilnost

lzvlecek

Agilnost je kompleksna gibalna spo-
sobnost, ki je odvisna od Stevilnih no-
tranjih dejavnikov. Faktorji uspesnosti,
ki pogojujejo pravilno izvedbo naloge,
so zaznavanje ovir, odlocanje in posle-
di¢no ¢im hitrejsa reakcija, ki je vidna
kot sprememba smeri gibanja. Glede na
heterogeno sestavo te sposobnosti lah-
ko sklepamo, da je njeno uspesnost mo¢
napovedati skozi nekatere druge bolj
elementarne gibalne sposobnosti, kot so
mo¢, hitrost in ravnotezje. Ugotovili smo,
da je z naborom testov, ki smo jih upora-
bili v tej raziskavi, tezko izlo¢iti eno spre-
menljivko, ki bi znacilno napovedovala
uspesdnost pri testu agilnosti. Prav tako se
spremenljivke med spoloma razlikujejo.
Iz tega vidika bi bilo v prihodnje smisel-
no povecati Stevilo testov, prav tako pa
velikost vzorca.

http://www.theage.com

Klju¢ne besede: agilnost, hitrost, moc,
ravnotezje.

Relationship between agility, speed, strength and balance

Abstract

Agility is a complex motion capacity, which depends on the number of internal factors. Performance factors, which affect the
proper task performance are: obstacles perception, decision-making and consequent fast reaction, which is visible as a change in
direction of movement. Given the heterogeneous composition of this capability, we can hypothesize that it is possible to predict
agility performance through some other natural physical abilities such as strength, speed and balance. The main findings of our
study suggest that among different variables that we that we used to predict agility it was difficult to highlight only one variable
that would significantly predict performance in the agility test. We must also stress that there were gender related differences in
the predictors of the agility performance. Based on our findings we suggest that future studies on this issue should address other
possible predictors as well as the modification of current test as the sensitivity of the specific test to detect the change in agility
performance may be an issue as well. One of the major limitations of our study was also the small sample size.

Keywords: agility, speed, strength, balance.

76



Bl Uvod

V $portni znanosti se pojavljajo razlicne
definicije agilnosti. Klasi¢na definicija jo
opisuje kot sposobnost hitre in natan¢ne
spremembe smeri (Bloomfield, Ackland
in Elliot, 1994), novejse pa kot sposob-
nost hitre startne akcije in nenadnega
zaustavljanja ter hitrega spreminjanja
smeri (Little in Williams, 2005) ali kot kon-
trolo in ohranjanje polozaja telesa med
hitrim spreminjanjem smeri (Sporis, Ju-
kic, Milanovic in Vucetic, 2010). Zelo po-
gosto je omenjena tudi kognitivna kom-
ponenta, ki pa ima zelo razli¢no vlogo pri
tradicionalnih gibalnih zahtevah, kot so
sprinterski start, sunek krogle in cik-cak
tek. Bistvena razlika te komponente je
v negotovosti komponente ¢asa in pro-
stora (npr. reakcija na napadalni udarec
pri odbojki, izogibanje nasprotniku pri
nogometu) (Sheppard in Young, 2006). Iz
te perspektive lahko sposobnosti delimo
na zaprte (mogoce jih je vaditi in pred-
hodno nacrtovati) ter odprte (odziv na
senzorni drazljaj, ki je avtomatski) (Cox,
2002). Torej lahko motori¢no nalogo
obravnavamo kot agilnost (odprta) ozi-
roma v drugem primeru to ni (Sheppard
in Young, 2006). Zato Sheppard in Young
predlagata spremenjeno definicijo agil-
nosti: »Hitro premikanje celotnega telesa s
spremembo hitrosti ali smeri kot odgovor
na stimulus« (Sheppard in Young, 2006).
Obsirna skica definicije agilnosti, ki so jo
pripravili Young in sodelavci, obravnava
vec¢plastne vplive na izvajanje agilnosti
(Young, James in Montgomery, 2002).

/

Faktorji zaznave

in odlo¢ania

predvidevanj

vidne
zaznave

hitrost pri
Sprintu

naravnost

Stevilne $tudije preizkusajo preko izbolj-
sanja moci in hitrosti pozitivno vplivati
na agilnost (Gabbett, Kelly in Sheppard,
2008; Little in Williams, 2005; Markovic,
Sekulic in Markovic, 2007; Nimphius, Mc-
Guigan in Newton, 2010). Iz morfoloskih
in biomehani¢nih lastnosti maksimalne
hitrosti in agilnosti se sklepa, da sta ti
dve lastnosti povezani (Little in Williams,
2005). Tudi v tem primeru so si ugotovi-
tve nasprotujoce. Salaj in Markovic (2011)
ugotavljata nizek korelacijski koefici-
ent med hitrostjo in agilnostjo (0,27 do
0,32), visjega pa Pauole s sodelavci (0,52
do 0,73) (Pauole, Madole, Garhammer,
Lacourse in Rozenek, 2000a). Ena izmed
pomembnejsih ugotovitev je, da trening
sprinta naravnost ne izboljSuje rezultata
v sprintu s spremembami smeri (Young,
McDowell in Scarlett, 2001).

Podobne ugotovitve so raziskovalci na-
vedli za korelacijo med mocjo in agil-
nostjo. Pozitivni povezavi med mocjo
in sprinterskimi sposobnostmi (Cronin
in Hansen, 2005a; Harrison, Keane in Co-
glan, 2004; Sleivert in Taingahue, 2004)
nasprotuje Markovi¢ s sodelavci (Mar-
kovic idr, 2007), ki navaja nizko multiplo
korelacijo med mocjo ekstenzorjev kole-
na in agilnostjo. Tudi Nimphius poudarja
mocno povezavo med relativno mocjoin
zmoznostjo izvajanja spremembe smeri
(Nimphius idr, 2010). Pomembne razlike
se pojavijo tudi pri neuravnoteZzeni moci
leve in desne noge. Neravnovesje med
eksplozivno mo¢jo nog predstavlja ne-
enakomerne izvedbo spremembe smeri
(Young idr,, 2002). Na povecano zahtevo

Sprememba

smeri
lastnosti
misic nog

koncentri¢
na mo¢

l/

antropometrija

o/

izkusnje

prepoznavanje
vzorénosti

eksplozivna
mo¢

misi¢no

razmerje
levo-desno

Shema 1: Univerzalne komponente agilnosti (prilagojeno po Young idr,, 2002).

/
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po moci med testom agilnosti vpliva tudi
telesna teza. Vedji odstotek mas¢obnega
tkiva predstavlja ve¢jo zahtevo po pro-
dukciji sile glede na enoto puste telesne
mase (Enoka, 2002). Pozarova je v svoji
diplomski nalogi ugotavljala vpliv ekspe-
rimentalnega programa na koordinacijo
otrok, starih od 6-9 let. Ugotovila je, da
je vadba vplivala na razvoj koordinacije
celega telesa ter agilnosti. Delni vpliv je
viden tudi pri koordinaciji nog, medtem
ko pri ravnoteZju in preciznosti ni bilo
statisticnih sprememb. Pri ugotavljanju
vplivov vadbe na razli¢ne starostne sku-
pine je bilo ugotovljeno (procentualno
gledano), da je imela vadba nekoliko
vedji vpliv na mlajso starostno skupino
(PoZar, 2008). Iz tega lahko sklepamo, da
je vadba agilnosti in vpliv ostalih moto-
ricnih sposobnosti nanjo povezan tudi s
starostjo.

Eden izmed klju¢nih segmentov, ki lah-
ko vpliva na izboljsanja agilnosti, je tudi
ravnotezje. Nekateri avtorji navajajo, da
razvijanje ravnotezja in kontrola telesa
med kompleksnim gibanjem klju¢no pri-
spevata k izboljsani agilnosti. Hipoteza
temelji na gibalnem vzorcu ustavljanja
in pospesevanja, v katerem je ravnotez-
je pomemben dejavnik za ucinkovitost
spremembe smeri gibanja (Miller, Herni-
man, Ricard, Cheatham in Michael, 2006).
RavnoteZje zagotavlja stabilnost in pozi-
cioniranje telesnih segmentov med spre-
membo smeri ter zagotavlja ¢asovno in
misi¢no koordinacijo (Lloyd in Cochrane,
2011). Morfoloska konstitucija Sportnika
je pomemben dejavnik, ki vpliva na rav-
noteZje in agilnost ter tehniko gibanja,
vendar je hkrati zelo odvisna od Ziv¢no-
misi¢ne kontrole. Visok vpliv navaja Se-
kuli¢ s sodelavci (Sekulic, Spasic, Mirkoy,
Cavar in Sattler, 2012), kjer so ugotovili, da
med t-testom in cik-cak testom merjenci
izvajajo lateralno in delno lateralno giba-
nje. Zaradi rotacije in minimalne lateral-
ne fleksije gleznja in kolena je ravnoteZje
klju¢nega pomena. V tovrstnih primerih
je ravnoteZje veliko bolj izrazito kot v te-
stih, kjer se lahko ravnotezZje kompenzira
s fleksijo kolena (testi s primarnim vklju-
Cevanjem gibanja naprej in nazaj). Kljub
zavedanju pomembnosti vpliva ravno-
teZja na agilnost je ravnoteZje redko pre-
ucevano s tovrstnega vidika (Sporis idr,
2010). Vzrok za pomanjkanje $tudij Seku-
li¢ in sodelavci navajajo v kompleksnosti,
visoki ceni in robustnosti naprav za mer-
jenje ravnoteZja (Sekulic idr, 2012).
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Nekateri avtorji so naredili tudi primerja-
vo motori¢nih sposobnosti med razli¢no
treniranimi Sportniki. Tako Er¢ulj v svoji
raziskavi, kjer so preucevali motori¢ne
sposobnosti 65 kosarkaric evropskega
prvenstva divizije A, B in C, ugotavlja, da
imajo Sportnice divizije C slabse rezulta-
te v testih motori¢nih sposobnosti kot
kosarkarice divizije A in B. Rezultat je bil
znacilen tudi, ko so opravili diskriminan-
tno analizo, kjer so odstranili vpliv teze
in visine. Iz tega lahko sklepamo, da je
uspesnost v posameznih motori¢nih te-
stih pogojena z uspesnostjo v igri (Erculj,
Blas in Bracic, 2010).

Glavni namen S$tudije je ugotoviti vpliv
hitrosti, moci in ravnoteZja na agilnostjo.

Hl Metode

Vzorec merjencev

V raziskavi je bilo vklju¢enih 69 studentov
in 26 studentk prvega letnika Fakultete
za Sport v Ljubljani. Povprecna visina pri
moskih je znasala 181,3 cm (+ 5,35 cm),
pri Zenskah pa 170,4 (+ 7,61 cm). Povprec-
na telesna teza pri moskih je znasala 78,6
kg (£ 8,95 kq), pri zenskah pa 60,8 kg (+
4,46 kq). Starost je bila med spoloma
podobna, moski so bili v povpredju sta-
ri 20,9 let (+1,93), Zenske pa 20,7 (£ 1,74).
Visi merjenci so $portno aktivni in v ¢asu
meritev niso imeli svezih poskodb loko-
motornega sistema.

Postopek meritev

Meritve so potekale v ¢asovnem razpo-
nu enega meseca. V ¢asu enega sklopa
testiranja (cca. 1 ura) so merjenci lahko
izvedli najvel 3 teste. Po 15 min ogreva-
nju so bili merjenci najprej seznanjeni s
potekom testiranja in jim je bila prikaza-
na demonstracija. Vsak test je bil izveden
dvakrat. V statisticno obdelavo je bil iz-
bran boljSi rezultat. Med ponovitvami
so imeli 2-3 minutni odmor. V primerih,
ko smo izvajali vec testiranj hkrati, so bili
odmori med testi dolgi 5-10 minut. Te-
stiranje smo izvajali v dvorani na parketni
(t-test, Kamikaze test) in tartanski podlagi
(globinski skoki, Boscov test).

M Testi

Ravnotezje

Testiranje ravnoteZja se je izvajalo na na-
pravi BiodexBalance sistem SD (Slika 1).
Splosni stabilnostni indeks (OSI) je pov-

78

pre¢ni nagib platforme v stopinjah od
centralne postavitve, ki ga poda naprava.
Vedji kot je, vedja je nestabilnost in vedja
je variabilnost od horizontalne postavi-
tve. Obratno velja za niZji OSI. NiZji kot
je, vedja je stabilnost. Merjenci so najprej
poiskali najustreznejsi polozaj za izvaja-
nje testa na platformi. Polozaj je bil zabe-
lezen s pomocjo koordinat na platformi.
Navodila so bila, da se test izvaja v opti-
malno izravnanem poloZaju, z rokami ob
telesu in pogledom, usmerjenim v ekran
naprave. Merjenci so imeli en poizkus
pred testiranjem. Test je trajal trikrat 20
sz 10 s odmorom med serijami. Merjen-
cem ni bilo dovoljeno premikati poloZaja
stojne noge. Test je potekal na 4. stopnji
stabilnosti platforme. Lestvica stabilnosti
platforme je od 1 (najmanjsa stabilnost)
do 12 (stati¢no). Test se je izvajal za vsako
nogo posebej. ZabeleZeni so bili podat-
ki OSI in standardna deviacija za vsako
nogo posebe.

Slika 1: Merjenje ravnotezja na napravi BiodexBa-
lanceSystem.

MAKSIMALNA
ARCELERACHA Z

Globinski skok (Dropjump)

Test se je izvajal na napravi Optojump.
Merjenci so sestopili s klopce z visine
20 cm (Slika 2). Dobili so navodila, da je
ena noga Ze pred zacetkom akcije v zra-
ku pred klopco in roke v boku. Takoj po
seskoku pa izvedejo hiter in maksimalen
vertikalen odriv. Vadeci so imeli dva po-
izkusa z 2-3 min odmorom. Za analizo
smo zabeleZili boljsi rezultat, in sicer visi-
no skoka in kontaktni ¢as.

Slika 2: Izvedba globinskega skoka (Dropjump).
(http://www.globuscorporation.com/sporttech-
nology/eng/4---drop-jump-2112.asp?idPage=204
3&id=2112&idSecondlLevel=2109)

Test maksimalne hitrosti -
sprint z letec¢im startom

Pet elektronskih merilnikov Casa je bilo
postavljeni na vsakih 5 m (Slika 3). Prvi je
stal na startu — 0 m, drugi na oddaljenosti
5 m, tretji 10 m, Cetrti 15 m in zadnji 20 m
od prvega. Merili smo ¢as teka na 20 m z
letecim startom. Pri testu so imeli posa-
mezniki na voljo 15 m zaleta, kjer so sku-
sali pridobiti ¢im vecjo hitrost, s katero
so nato odtekli vseh 20 m. Startali so za
naprej dolo¢eno startno ¢rto v poloZaju
visokega starta. Vsak posameznik je imel
na voljo 2 poizkusa, med katerima je bilo
3-4 minute odmora. Najboljsi poizkus
smo upostevali za nadaljnjo analizo.

g

Slika 3: Skica postavitve merilnikov ¢asa pri testu maksimalne hitrosti.
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Slika 4: Skica postavitve merilnikov ¢asa pri testu maksimalne akceleracije.

Test startne akceleracije -
sprint 20 m z visokim startom

Pri testu z visoki startom so merjenci
startali tik za prvimi merilnimi vratci (Slika
4). Cilj je bil prete¢i 20 m v ¢im krajsem
Casu. Vsak posameznik je imel na voljo 2
poizkusa, med katerima je bilo 3-4 minu-
te odmora. Najboljsi poizkus je bil upo-
stevan za nadaljnjo analizo.

T-test

Stirje stozci so bili postavljeni v obliki ¢rke
T (Slika 5). Vsak stoZec je bil od drugega
oddaljen 5 m. Vsak posameznik je dobil
enaka navodila za izvedbo testa ter vizu-
lani prikaz — demonstracijo. Zacetek je bil
na tocki A. Merjenec je tekel ¢im hitreje
do tocke B, se je dotaknil, nato pa se s
prisunskimi koraki (ne kriznimi ali tekom)
pomaknil do tocke C, se je dotaknil in Sel
s prisunskimi koraki do tocke D. Nato se
je bocno s prisunskimi koraki vracal do
tocke B in vzvratno ob B do tocke A. Po
izvedbi prvega poizkusa je imel minimal-
no 1 minuto ¢asa pocitka, nato je test
ponovil.

Merjenje casa se je koncalo, ko je mer-
jenec prestopil ciljno-Startno ¢rto. Vsak
merjenec je imel na voljo dva poizkusa.
Cas se je meril s Stoparico na stotinko se-
kunde natanc¢no.

CL.L.BL —= 40

al

Slika 5: T-test.

Kamikaze test (4-8-12 test)

Na razdalji 4 m, 8 min 12 m od starta so
bile Crte, oznacene s stozci (Slika 6). Na-
vodila za merjence so bila, da startajo na
signal »na mesta, pozor, zdaj« in v sprintu
pridejo ¢ez prvo Crto (4 m) ter se vrnejo
na start, nadaljujejo do druge (8 m) in se
ponovno vrnejo ter se enkrat do tretje
(12 m) in nazaj. Na vsaki razdalji je bilo
potrebno prestopiti ¢rto, ki je oznacevala
razdaljo, da je bil pravilno izveden poiz-
kus. Vsak merjenec je imel na voljo dva
poizkusa. Cas se je meril s $toparico na
stotinko sekunde natan¢no.

1—d

12 m

|

8m

|
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START/CIU

Slika 6: Kamikaze test (4-8-12 test).

Boscov test

Test se je izvajal na napravi Optojump
(Slika 7) in je bil modificiran s skrajsanim
trajanjem na 15 s. Merjenci so priceli s
testom v stoje¢em poloZaju z rokami v
boku. Navodila so bila opraviti maksimal-
no Stevilo skokov z maksimalno visino pri
¢im manjsem kontaktnem casu. Vadeci
so pred testiranjem preizkusili pravilno
tehniko. Merjenci so imeli dva poizku-
sa z 2-3 min odmorom. Za analizo smo
zabeleZili boljsi rezultat, in sicer Stevilo
skokov, povpre¢no visino in povprecen
kontaktni ¢as.

)

Slika 7: Naprava OptoJump (http://www.opto-
jump.com).

H Statisticna analiza
podatkov

Uporabili smo metodo osnovne statisti-
ke (povprecje, standardni odklon, stan-
dardna napaka povprecja, minimum in
maksimum) za vse izmerjene teste.

Razlike med spoloma so bile pri vseh te-
stih izracunane s pomocjo t-testa za ne-
odvisne spremenljivke.

Linearna korelacija je bila izvedena za
ugotovitev povezanosti posameznih te-
stov med seboj ter ugotovitev vpliva hi-
trosti, modi in ravnoteZja na agilnost.

Z multiplo regresijo smo ugotovili multi-
variaten vpliv hitrosti, moci in ravnoteZja
na agilnost. Vse analize so bile izvedene
lo¢eno po spolu ter posebej za posame-
zni test agilnosti (T-test in 4,8,12 test). Pri
rezultatih se je upostevala 5 % stopnja
tveganja (p < 0,05). Analiza je bila izvede-
na s pomocjo programa SPSS 17.0.

M Rezultati

Opisna statistika parametrov (povprecje,
standardni odklon, minimum in maksi-
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Tabela 1: Opisna statistika spremenljivk stabilnosti, modi, hitrosti in agilnosti (moski,

Zenske).
Spol N Minimum Maximum  Mean  Std. Deviation

stabill 60 1,0 3,0 1,785 4584

stabilD 60 1,0 2,8 1,810 4321
globS(t) 60 16 28 ,2021 ,02678

globS(h) 60 21 47 3193 6,431
leteci_s 60 2,26 2,76 24520 ,10520

moski visoki_s 60 2,55 3,61 31782 16493
T-test 60 738 9,72 8,5585 ,52005
CamT(4,8,12) 60 10,96 14,00 11,9800 ,59530
BoscoSTskoki 60 18 24 21,08 1,369
BoscoKont(t) 60 17 27 2014 ,02411
BoscoPop(h) 60 20,8 429 31,717 4,9956

stabill 23 9 2,5 1,370 4318

stabilD 23 9 2,7 1,509 ,3965
globS(t) 23 15 27 2114 ,03274

globS(h) 23 19 34 26,09 4,648

leteci_s 23 2,58 3,07 2,8583 12052
Zenske visoki_s 23 3,29 3,82 3,5600 13063
T-test 23 8,82 10,51 9,6300 45553
CamT(4,8,12) 23 12,41 14,18 13,3413 49328
BoscoSTskoki 23 19 27 2243 1,674
BoscoKont(t) 23 16 31 ,2160 ,03898
BoscoPop(h) 23 17,2 321 25,204 4,0139

1 =moski; 2 = Zenske; stabilL = ocena ravnotezja leve noge; stabilD = ocena ravnotezja desne noge;
glob(t) = kontaktni ¢as pri globinskem skoku; glob(h) = visina globinskega skoka; leteci_s = sprint
20 m z letecim startom; visoki_s = sprint na 20 m z visokim startom; T-test = t-test; CamT(4,8,12) =
agilnostni test (kamikaze test); BoscoSTskok = povpre¢no Boskovem testu; BoscoKont(t) = povpre-
¢en kontaktni ¢as pri Boskovem testu; BoscoPop(h)= povprec¢na visina skokov pri Boskovem testu.

Tabela 2: Razlika v povpredjih izmerjenih testov med moskimi in Zenskami.

t-test forEquality of Means

t df
stabill 3,750 81
stabilD 2,907 81
globs() 1,324 81
globS(h) 4,575 55,081
leteci_s -15,118 81
visoki_s -9,958 81
T-test -8,680 81
CamT(4,8,12) -0,749 81
BoscoSTskoki -3,779 81
BoscoKont(t) -1,686 28,696
BoscoPop(h) 5,592 81

mum) je izracunana za vse izvedene te-
ste in je prikazana v Tabeli 2.

Iz Tabele 1 je razvidno, da so moski dose-
gli boljSe rezultate v vseh testih, razen pri

8o

Sig. MeanDiff. Std. Err. Diff
,000 4150 1107
,005 ,3013 1037
,189 -,00926 ,00699
,000 5,838 1,276
,000 -40626 ,02687
,000 -, 38183 ,03835
,000 -1,07150 12344
,000 -1,36130 13964
,000 -1,351 ,358
103 -01468 ,00870
,000 6,5123 11647

stabilnosti. Zenske so dosegle 23 % boljsi
rezultat na levi nogi in 16,6 % na desni.

Analiza s t-testom prikazuje, da so testi
med spoloma statisticno razlikujejo, ra-
zen pri globS(t) in BoscoKont(t) (p> 0,05).

Korelacijska analiza pri moskih je poka-
zala Sibko do zmerno korelacijo med
leteci_s, visoki_s in globS(h) ter prica-
kovano zmerno povezavo med testoma
agilnosti (T-test in CamT (4,8,12)) (p < 0,05;
r=0,607). CamT (4,8,12) tudi signifikantno
korelira s testoma hitrosti (p < 0,051, .
=0357 1, = 358). Najstevilcnejso ko-
relacijo ima BoscoSTskoki, ki korelira z
obema spremenljivkama globinskih sko-
kov in hitrosti.

Pri Zenskah je korelacij manj. Signifikan-
tna korelacija tako kot pri moskih je med
globS(h) in leteci_s in visoki_s . T-test in
CamT (4,8,12) srednje korelirata (p < 0,01;
r = 0,610), pri ¢emer T-test korelira tudi
7 leteci_s. NajstevilcnejSo korelacijo ima
BoscoPop(h) z testoma hitrosti, globS(h)
in BoscSTskoki.

Multipla regresija za T-test pri moskih ni
znacilna (p > 0,05), medtem ko za Zenske
je (p < 0,05) in parametri pojasnjujejo
65,6 % rezultatov. Vpliv blizu statisti¢ne
znacilnostiima (p = 0,55) stabilD.

Za test kamikaze za Zenske multipla re-
gresija ni pokazala statisti¢ne znacilnosti
(p > 0,05). Pri moskih pa ima statisticno
znacilen vpliv globS(t) (p < 0,05), ki poja-
sni 28,4 % variance.

M Razprava

Rezultati Studije kaZejo, da so motori¢ne
sposobnosti, ki se pogosto pojavljajo kot
kombinacija v Stevilnih Sportnih situaci-
jah, mocno povezane med seboj in vpli-
vajo druga na drugo tako pri moskih kot
pri Zenskah (Tabela 4 in 5). Do znacilnih
korelacij je prislo predvsem med testi hi-
trosti in agilnosti, medtem ko ravnoteZje
in globinski skok nimata znacilne poveza-
ve. Dosedanije raziskave sicer redko preu-
Cujejo ravnoteZje v povezavi z agilnostjo,
vendar ugotovitve kazejo, da izboljsanje
ravnoteZja vpliva tudi na izboljsanje agil-
nosti (Miller idr, 2006) oziroma obratno
(Little in Williams, 2005). Prav tako so
dobili Sekulic in sodelavci nasprotne re-
zultate nasim v povezavi z ravnotezjem
in agilnostjo. Navajajo znacilen parcialni
vpliv ravnoteZja na agilnost. Ugotovili so
tudi, da je bila povezava med agilnostjo
in ravnotezjem vecja pri moskih, kot je
bila pri Zenskah. Raziskave navajajo, da je
boljse ravnoteZje pri Zenskah posledica
vecjega obseg gibanja sko¢nega sklepa
kot pri moskih, kar sovpada tudi z nasimi
rezultati (Little in Williams, 2005).



Tabela 3: Korelacija med posameznimi spremenljivkami — moski.
Correlationsa

: ) globS ) . 2 CamT  BoscoST- Bosco
stabilL stabilD globsS (t) ") leteci_s visoki_s T-test 4812) skoki BoscoKont(t) Pop(h)
stabill. Pear.' Corr. 1
Sig.
) Pear. Corr. 440 1
stabilD Sig) 1000
Pear. Corr. 078 ,043 1
clebR Sig. 553 742
Pear. Corr. 001 182 ,282% 1
globs(h Sig. 994 163 029
leteci s Pear.Corr. -065 -146 009 -508** 1
- Sig. ,623 267 947 ,000
visoki s Pear. Corr. ,005 ,049 026 -459*%  726%* 1
- Sig. 968 /13 ,842 ,000 ,000
Ttest Pear.Corr. -018  -020 122 -280* 179  ,280* 1
Sig. ,893 ,882 ,352 ,030 71 ,030
Pear. Corr.  -,005 102 ,203 =221 357** | 358** 607** 1
ComT@812 G0 oe9 430 120 08 ,005 ,005 000
BoscoSTskoki Pear.Corr. -084  -130 -380** -644** 358** 254 130 177 1
Sig. 521 321 ,003 ,000 ,005 ,051 321 177
Boscokont(®) Pear. Corr. 104 053 569**  -039 267* 221 -054 ,037 -A413** 1
Sig. 429 ,685 ,000 ,769 ,039 ,089 ,684 /78 ,001
oo Bl Pear. Corr. 048 102 076 [ 763** -548** -408** -169 -,247 -, 841%* -092 1
P Sig. /715 436 ,563 ,000 ,000 ,001 196 ,057 ,000 485
** Korelacija je znacilna (p = 0.01).
* Korelacija je znacilna (p = 0.05).
Tabela 4: Korelacija med posameznimi spremenljivkami — Zenske.
Correlationsa
: ) ) o CamT  BoscoST- Bosco
stabilL stabilD globsS (t) globS(h) leteci_s visoki_s T-test 4812) skoki BoscoKont(t) Pop(h)
Pear. Corr. 1
stabill ear. orr
Sig.
Pear. Corr. ,632%* 1
tabilD !
>ao! Sig.,001
Pear. Corr. 223 -120 1
globS(® Sg. 306 587
Pear.Corr. -094 -289 -080 1
globs(h) Sg. 671 182 716
leteci s Pear. Corr. 178 ,090 126 - 791%F 1
- Sig. 417 ,684 567 ,000
o Pear. Corr. ,059 110 =007  -704** ,820** 1
visoki_s i
Sig. /91 ,618 974 ,000 ,000
Ttest Pear. Corr.  ,200 -196 254 -098  451% ,397 1
Sig. ,361 ,369 242 ,657 ,031 ,061
Pear. Corr. 354 154 223 -,201 348 243 6107** 1
CamT (4,812 i ! ! ! ' ' ' !
amrti&812) g0 007 482 305 358 04 264,002
BoscoSTskoki Pear. Corr.  ,057 J10 -444%  -392 ,385 ,297 -058 ,026 1
Sig. ,795 ,616 ,034 064 ,070 168 /91 905
BoscoKont() Pear. Corr. 279 210 7277 034 -001 -063 278 193 -631%* 1
Sig. 198 337 ,000 876 998 /76 199 377 ,001
Pear.Corr. -359 -341 184 589** -604** -448* -282 -321 -652%% -134 1
Bosco Pop(h) )
Sig. ,093 12 402 ,003 ,002 ,032 192 136 ,001 542

** Korelacija je znacilna (p = 0.01)
* Korelacija je znacilna (p = 0.05)
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Tabela 5: Regresijska analiza T-testa — moski.
Adjusted R Std. Error of

Mode A RSquare Square  theEstimate i slel
1 ,498a 248 112 48994 1,831 ,086a
Tabela 6: Regresijska analiza T-testa — zenske.
Adjusted R Std. Error of :
——— A R Square Square  theEstimate : 51g)
1 ,810a ,656 418 ,34740 2,758 ,047a

Tabela 7: Vpliv posameznih spremenljivk na rezultat T-testa — Zenske.

Coefficients*®

Model B Std. Error Beta t Sig.
(Constant) 17,720 11,134 1,592 136
stabill 434 292 412 1,488 161
stabilD -790 ,375 -,688 -2,106 ,055
globS(t) 7,541 4,633 -542 -1,628 128
. globS(h) ,040 ,035 A03 1139 275
leteci_s 1,485 1,531 ,393 970 ,350
visoki_s ,681 1,079 195 ,631 ,539
BoscoSTskoki -,389 242 -1,430 -1,607 132
BoscoKont(t)  -4,492 7,683 -384 -,585 ,569
BoscoPop(h) -155 ,088 -1,364 -1,754 103
Tabela 8: Regresijska analiza za test kamikaze — moski.
Adjusted R Std. Error of :
Model A RSquare Square  theEstimate 1)
1 ,533a ,284 155 54724 2,202 ,037a
Tabela 9: Vpliv posameznih spremenljivk na rezultat testa kamikaze — moski.
Coefficients*®
Model B Std. Error Beta t Sig.
(Constant) 7902 8,717 907 ,369
stabilL -106 178 -082 -595 ,555
stabilD ,291 199 211 1,459 151
globS(t) 9,743 3,725 ,438 2,616 ,012
globsS(h) -022 ,021 -243 -1,092 ,280
leteci_s 1,712 1,132 ,303 1,512 137
visoki_s 373 ,671 103 ,557 ,580
BoscoSTskoki  -,045 244 -103 -184 ,855
BoscoKont(t)  -9,215 7424 -373 -1,241 220
BoscoPop(h) -,003 ,067 -,026 -,045 964
Tabela 10: Regresijska analiza za test kamikaze — Zenske.
Adjusted R Std. Error of :
Model R R Square T — F Sig.
1 ,570a 325 =142 ,52719 ,696 ,703a

Kratki sprinti so prisotni v vseh ekipnih
$portih, prav tako pa pri Stevilnih indivi-
dualnih. Posameznik med igro obicajno
preide v sprint iz po¢asnejsega gibanja
(hoje, lahkotnega teka) (Aagaard, Simon-
sen, Trolle, Bangsbo in Klausen, 1994). Za-
radi tega je bilo smiselno izmeriti maksi-
malno hitrost iz staticnega (visoki start)
in dinami¢nega (leteci start) startnega
poloZaja. Kot pri¢akovano so bile korela-
cije med testoma visoke tako pri moskih
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(0,726; p < 0,01) kot pri Zenskah (0,82; p
< 0,01). Visoke korelacije razli¢nih testov
hitrosti sovpadajo z rezultati raziskave, ki
so jo naredili Janson in sodelavci (2008)
na srednjesolcih in Studentih, ki igrajo
lacrosster nogomet. Sportnike so izmerili
v §tirih razli¢no dolgih sprintih (9,1 m; 18,3
m; 274 m in 36,6 m). Visoki deretminacij-
ski koeficienti (32 %-58 %) kazejo, da ti
testi merijo izrazito sprinterske sposob-
nosti. Prav tako Little in Williams (2005)

porocata o determinacijskem koeficientu
med sprintom na 10 m in 20 m z lete¢im
startom, ki v skupini profesionalnih igral-
cev nogometa znasa = 39 %. Na podla-
gi rezultatov te raziskave lahko ugotovi-
mo, da sprint z lete¢im startom vpliva na
druge spremenljivke kot sprint z visokim
startom glede na spol. Sprint z lete¢im
startom korelira s T-testom pri Zenskah
(0,451; p < 0,05), medtem ko s T-testom
pri moskih korelira sprint z visokim star-
tom (0,28; p < 0,05).

Glede na dosedanje Studije je moc¢ redko
dokazana kot pomemben prediktor spo-
sobnosti hitre spremembe smeri pri tre-
niranih moskih (Markovic idr.,, 2007). Celo
raziskave, kjer so bili kot merjenci Spor-
tniki, ki jim je primarno gibanje sprint s
hitrimi spremembami smeri, podpirajo
hipoteze o relativno nizkem vplivu moci
naagilnost (Youngidr., 2002). Te rezultate
smo delno potrdili tudi z naso raziskavo,
saj se pri Zenskah povezava ni pokazala,
pri moskih pa je korelacija s T-testom
vidna (-0,28; p < 0,05). Del dobljenih re-
zultatov je moc pojasniti s tezo, ki so jo
razvili Young in sodelavci (2002) v svoji
raziskavi, kjer ugotavljajo, da je reakcijska
moc pri globinskem skoku, ki je posledi-
ca stretch-shortening cikla, pomemben
prediktor hitre sposobnosti spremem-
be smeri (Young idr, 2002). Vzrok Sibkim
povezavam med mocjo in agilnostjo
v dosedanjih Studijah lahko pripisemo
specifiki testov, ki se uporabljajo. V vecini
primerov se uporabljajo relativno stan-
dardne oblike skokov (skok iz pocepa,
skok z nasprotnim gibanjem). V naspro-
tju s testi agilnosti, ki so kompleksni in
zahtevajo koordinirano izrazeno silo, ki je
kombinacija misic spodnjih udov, trupa
ter zgornjih udov(Colby idr., 2000).

Mnogi v svojih raziskavah za primerjavo
s testi agilnosti in sprinti namesto glo-
binskega skoka uporabljajo skok z na-
sprotnim gibanjem (Canavan in Vescovi,
2004; Markovic, Dizdar, Jukic in Cardinale,
2004). Tako tudi Vescovi ugotavlja mo¢-
no povezavo med skokom z nasprotnim
gibanjem in rezultatom sprinta, ki se po-
veCuje s podaljsevanjem razdalje teka
(Vescovi in McGuigan, 2008). V nasprotju
s tem pa so ugotovitve nekaterih drugih
avtorjev, ki porocajo o Sibki povezano-
sti med skokom z nasprotnim gibanjem
in sprinti na razli¢ne razdalje (Cronin in
Hansen, 2005b; Hennessy in Kilty, 2001).

Agilnost je sposobnost, ki v vecini spor-
tnih panog pogojuje uspesnost. Do se-



daj je nekaj avtorjev preucevalo odnos
med sprinti in agilnostjo (Little in Willi-
ams, 2005; Pauole idr., 2000a). Paoule in
sodelavci (2000) porocajo o zmerni ko-
relaciji med T-testom in sprintom na 40
yardov (36,4 m).V nasprotju s tem Litte in
Williams (2005) ugotavljata Sibko poveza-
nost med pospeskom na 10 m in cik-cak
testom agilnosti. Mocne korelacije so se
pokazale med testi agilnosti in testi hi-
trosti ter nekaterimi elementi testov od-
rivne moci nog. Stevilni avtorji (Little in
Williams, 2005; Sheppard in Young, 2006)
verjamejo v mocno povezavo med hitro-
stjo in spremembo smeri, ki je lahko po-
sledica sklepanja podobnih morfoloskih
in biokemi¢nih determinant teh dveh
sposobnosti (Little in Williams, 2005;
Sheppard in Young, 2006). Tako znasa
korelacija med T-testom in sprintom z
visokim startom pri moskih 0,28 (p <
0,05), med testom kamikaze in sprintom
z visokim startom 0,358 ter testom kami-
kaze in sprintom z letecim startom 0,357.
Medtem ko pri Zenskah prihaja samo do
korelacije med T-testom in sprintom z
lete¢im startom (0,451; p < 0,05). V do se-
daj znanih raziskavah avtorji niso potrdili
tovrstne povezave in se korelacijski koefi-
cienti gibljejo od nizkih (0,27-0,32) (Salaj
in Markovic, 2011) do zmernih (0,52-0,58)
(Gabbett idr, 2008; Pauole, Madole, Gar-
hammer, Lacourse in Rozenek, 2000b).
Vescovi je v svoji raziskavi gledal poveza-
nost agilnosti z razli¢no dolgimi sprinti in
ugotovil, da dosegajo testi agilnosti visji
determinacijski koeficient v povezavi s
sprinti na daljSe razdalje (274 m in 36,6
m) (Vescovi in McGuigan, 2008).

Determinacijski koeficienti, ki smo jih
dobili z multiplo regresijo (©) in so bili
izracunani za oba testa agilnosti, loceno
po spolu, kazejo veliko koli¢ino pojasnje-
ne variance pri T-testu pri zenskah (=
0,656) in pri testu kamikaze pri moskih
( = 0,284). Pri Zenskah se je kot najbolj-
$i napovedni rezultat T-testa pokazalo
ravnotezje desne noge (3 = -0,688; p =
0,055), pri moskih pa kontaktni c¢as pri
globinskem skoku (3 = 0,438; p = 0,012).
Razliko med spoloma lahko pojasnimo z
dejstvom, da Zenske vkljucujejo v gibanje
vedji deleZ kognitivnih sposobnosti kor
moski, medtem ko je pri moskih veliko
bolj izraZzena energijska komponenta.

H Sklep

Na podlagi dobljenih rezultatov in do-
sedanjih raziskav lahko zaklju¢imo, da

testi hitrosti korelirajo s posameznimi te-
sti agilnosti. Korelacija pa je odvisna od
energijske komponente, ki je bistvenega
pomena za uspesno izvedbo posame-
znega testa. RavnoteZje ni koreliralo z
nobenim od testov agilnosti. Statisticno
znacilni vpliv na rezultat testa agilnosti
je imel le kontaktni ¢as pri globinskem
skoku pri moskih, ki je bil v povezavi s
testom kamikaze. Slednji rezultat lahko
razlagamo kot sposobnost ucinkovitega
preklopa iz ekscentri¢ne v koncentri¢no
fazo in s tem stretch-shortening cikla, ki
je pri testu kamikaze zaradi hitrih spre-
memb smeri gibanja klju¢nega pomena
(Hennessy in Kilty, 2001).

Ponovno smo ugotovili, da je agilnost
kompleksna sposobnost, na katero vpli-
vajo Stevilni dejavniki. V prihodnje bi
bilo smiselno izvesti podobno raziskavo
na Sportnikih razlicnega kakovostnega
razreda ter starostnih skupin z nekoliko
vecjo baterijo testov. S tem bi lahko ugo-
tovili, ali obstajajo razlike med vplivi mo-
tori¢nih sposobnosti glede na starost in
stopnjo treniranosti.
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Jozef Simenko “

Analiza gibalne ucinkovitosti
judoistov

lzvlecek

Namen raziskave je bila analiza gibalne
ucinkovitosti slovenskih judoistov s FMS
testom (Functional Movement Screen). V
vzorcu testirancev je bilo zajetih 12 judo-
istov (10 moskih in 2 zenski). Vseh 12 ju-
doistov je bilo prav tako kategoriziranih
$portnikov od mladinskega do svetov-
nega razreda. Povprecen nivo kategori-
zacije je se gibal med drzavnim in per-
spektivnim razredom. Za ugotavljanje
skladnosti treh ocenjevalcev smo upo-
rabili Kendallov koeficient konkurdance
(W =0,96), ki je pokazal visoko skladnost
ocenjevalcev. Kon¢na povprec¢na ocena
FMS testiranja judoistov je bila 16.94 to¢-
ke. Primerjava podatkov judoistov z dru-
gimi raziskavami je pokazala, da imajo ju-
doisti vecjo skupno povpre¢no oceno od
normativne vrednosti zdravih aktivnih
posameznikov in atletov. V primerjavi z
igralci ameriskega nogometa pa so judo-
isti funkcionalno enako zmogljivi. Parni
t-test ni pri nobenem od 5-ih testov, ki se
izvajajo z levo in desno okonc¢ino, poka-
zal statisti¢no znacilnih razlik v asimetriji.

Foto: Luka Vukovic¢

Klju¢ne besede: judo, FMS, funkcionalna
zmogljivost.

Analysis of movement efficiency of judoists

Abstract

The purpose of this study was to test movement efficiency of judoists. We tested 12 judoists (10 men and 2 women). All 12 judoists
were also categorized athletes from youth to world class categorization. Average level of categorization was ranged between
state and promising class. We used Kendall's coefficient of concordance for assessing conformity of three valuers (W=0.96). It
showed high conformity between valuers. Final average mark of FMS test in judoists was 16.94 points. Comparison of gathered
data on judoists with other researches has shown that the judoists have higher overall FMS rating in comparison to the normative
values of healthy active individuals and athletes. Compared to football players judoists have almost the same functional perform-
ance values in FMS testing. Paired samples t-test didn’t show any statistically characteristic differences within asymmetry in five
of FMS tests which are being carried out with the left and right extremity.

Key words: judo, FMS, functional capability.
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H Uvod

Judo je dinamicen in visoko intenziven
Sport z veliko prekinitvami, ki zahteva za-
pletene gibalne sposobnosti in takticno
odli¢nost za uspeh (Dégoutte, Jouanel
in Filaire, 2003). Glede na oblike gibalnih
struktur, ki se pojavljajo v borbi, uvri¢amo
judo v skupino polistrukturnih acikli¢nih
$portov, kjer dominirajo aciklicna gibanja
(Cus, 2004). Za judo borbo so znacilni po-
navljajo¢ dinami¢ni napor in eksplozivni
gibi (Little, 1991, Kubo idr, 2006; Heit-
kamp, Mayer, Fleck in Horstmann, 2002;
Serti¢, Segedi in Zvan, 2007), zato morajo
judoisti zadovoljiti visoke gibalne zahte-
ve (Serti¢, Sterkowicz in Vuleta, 2009).

Da judoisti zadovoljijo te visoke gibal-
ne zahteve, mora njihovo telo delovati
skladno in v polnem obsegu gibanja. V
kineti¢ni verigi je potreben samo en slab
¢len, da negativno vpliva na vse druge
gibalne komponente in na koncu tudi
na samo izvedbo giba (Clark idr., 2004).
Pri oviranih gibalnih vzorcih se pojavljajo
kompenzacijska gibanja, ki so prisotna
tudi v judu.

Na rudenje kineti¢ne verige in posledic-
no vec¢jo moznost za poskodbe vplivajo
tudi asimetrije med posameznimi deli
telesa. Te se v judu lahko razvijejo tudi
zaradi treninga izvajanja tehnik v samo
boljSo stran. Slaba gibalna ucinkovitost
in asimetrije sta samo dva izmed dejav-
nikov, ki vplivata na zelo visoko incidenco
poskodb v judu. Oliveira in Pereira sta v
svoji raziskavi prisla do ugotovitev, da je
kar 91.43 % judoistov Ze utrpelo poskod-
bo med treningom juda (Oliveira in Pe-
reira, 2008).

Da bi odpravili vsa kompenzacijska giba-
nja in preprecili nastanek poskodb, priha-
ja v ospredje vedno vec funkcionalnega
treninga. Funkcionalni trening predsta-
vlja ohranjanje in razvoj osnovnih in
specifi¢nih funkcionalnih gibov, ki so nuj-
no potrebni v vsakodnevnem Zivljenju
(Cook, 2010). Socasno s funkcionalnim
treningom pa se razvija tudi funkcional-
na diagnostika.

Na podro¢ju Sportne diagnostike se
uporabljajo razlicne metode merjenja ali
ocene stanja razli¢nih sistemov (misi¢no
tetivnih, dihalnih ...) vadecih. Meritve
funkcionalnih gibanj so v splosnem na-
menjene oceni funkcionalne zmogljivo-
sti ¢loveskega telesa. Ena od sodobnih
metod ocene gibalne ucinkovitosti pred-
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stavlja functional movement screen — FMS
(Cook, Burton, in Hogenboom, 2006;
Cook, 2010). Za oceno gibalne ucinkovi-
tosti so FMS v svojih raziskavah uporabili
tudi Chapman na atletih, Kiesel, Plisky in
Voight na igralcih amreiskega nogome-
ta, Schneiders, Davidsson, Horman in
Sullivan na zdravi aktivni populaciji idr.
(Chapman, 2011; Schneiders, Davidsson,
Horman in Sullivan, 2011; Kiesel, Plisky in
Voight, 2007).

FMS testiranje je iz nasega vidika zanimi-
VO, saj v svojih testih preverja asimetrije
med posameznimi deli telesa in iz ocen
vseh testov, daje oceno gibanja, kar nam
predstavlja pomoc pri prejudiciranju po-
Skodb.

Namen pri¢ujoce raziskave je bil oceniti
ter analizirati gibalno ucinkovitost judo-
istov s FMS testom, njihove morebitne
statisticno znacilne razlike v asimetrijah v
petih testih, ki se izvajajo z levo in desno
okon¢ino, in njihove konc¢ne rezultate
primerjati z ostalimi Studijami, opravlje-
nimi na tem podrogju. FMS testiranje se
uporablja za oceno gibalne ucinkovitosti,
vendar po pregledu strokovne literature
v judu Se ni bil uporabljen.

B Metode dela

Preizkusanci

V vzorec merjencev smo zajeli 12 katego-
riziranih judoistov (10 moskih in 2 Zenski).
Povprecna starost merjencev je 22,92 (+
4,55) let, povprecna telesna masa 78,75
(£ 15.95) kilogramov in povpre¢na tele-
sna visina 176,08 (+ 7,70) centimetrov.

Merjenci so bili kategorizirani z mladin-
skim, drzavnim, perspektivnim, medna-
rodnim ali svetovnim razredom. Povpre-
¢je kategoriziranih Sportnikov je 2.83 (+
1.403), kar pomeni, da se je povprecni
razred kategorizacije gibal med drzav-
nim in perspektivnim razredom. Najvec
merjencev je bilo iz drzavnega razreda
(33,3 %), ostale stiri kategorije so bile ena-
komerno porazdeljene s 16.7 %.

Pripomocki

V raziskavi smo uporabili FMS — Functio-
nal movement screen (Cook, 2010) za oce-
no gibalne ucinkovitosti.

Testiranje FMS predstavlja 7 testov, ki
morajo slediti po naslednjem vrstnem

redu (Cook, 2010): globoki pocep s pali-
co v vzrocenju, prestopanje ovire naprej
in nazaj s palico na tilniku, izpadni korak
naprej s palico na hrbtu, zarocenje, dvig
iztegnjene noge v leZi na hrbtu, dvig
v skleco, dvig iste roke in noge v opori
kle¢no spredaj.

Test vsebuje naslednje spremenljivke:
dominantna roka, dominantna noga,
prestopanje ovire z levo in desno nogo,
izpadni korak z levo in desno nogo, zaro-
Cenje z levo in desno roko, dvig iztegnje-
ne noge (leva in desna), skleca, dvig roke
in noge v opori kle¢no na levi in desni
strani ter kon¢na ocena. Za potrebe ana-
lize vzorca preizkusancev smo dodali e
naslednje spremenljivke: spol, starost,
teZa, visina in razred kategorizacije.

Postopek

Za objektivnost ocene izvedenih gibov
SO posamezne teste ocenjevali trije ne-
odvisni ocenjevalci. Ocene so opisovali
v predpisan ocenjevalni list. Ocenjevali
smo izvedbo gibov (gibalnih vzorcev)
- amplitudo in ravnotezje (stabilizacija).
Poudarek je na ocenjevanju (opazovanje,
vrednotenje, rangiranje) in ne natancni
(cm, s ...) meritvi gibalnih sposobnosti.
Nujen kriterij je odsotnost bolecine (pri
treh gibih se predhodno izvede doda-
ten test za odkrivanje mozne prisotnosti
bolecine). Trije (3) izlocitveni testi (+/-); ¢e
je 4, je vrednost testa 0. Imamo stiri (4)
vrednosti ocen (0 — prisotnost bolecine;
1 — giba ne more izvesti, 2 - gib izvede z
manjsimi pomanjkljivostmi, 3 — brezhib-
na usklajena izvedba giba). Pri 5-ih testih
se izvede gib z obema okonc¢inama. Sku-
pna ocena giba je niZja ocena ene strani/
okoncine. Najvisje Stevilo moznih tock
je enaindvajset (21) (Pori, 2012). Zaradi
objektivnosti ocene izvedenih gibov so
ocenjevali trije ocenjevalci.

Podatke smo analizirali s programom
SPSS 20.0 (Statistical Package for the Social
Sciences) za Windows. Za dolocitev skla-
dnosti ocen treh ocenjevalcev smo upo-
rabili Kendallov koeficient konkurdance
(W). Za celoten vzorec spremenljivk smo
izracunali podatke opisne statistike. Za
ugotavljanje razlik v asimetri¢nosti med
petimi testi, ki se izvajajo z levo in desno
okon¢ino, smo uporabili t-test parov. Te-
stiranje statisticne znacilnosti razlik smo
ugotavljali na ravni 5-odstotnega tvega-
nja.



M Rezultati

Najprej smo izracunali Kendallov koefici-
ent konkurdance. Ta je znasal W (0,96), kar
kaze na zelo visoko skladnost vseh treh
ocenjevalcev.

V Preglednici 1 vidimo, da so judoisti
opravili test dvig v skleco s povpre¢no
oceno 3 (£ 0,0). S povprecno oceno 2,83
(£ 0,389) so opravili test dvigu stegnjene
noge v leZi na hrbtu. Povpre¢na ocena
testa globokega pocepa s palico vzroce-
no je 2,5 (+ 0,522), test izpadnega koraka
s palico na hrbtu so opravili s povpre¢no
oceno 2,53 (£ 0,658). Test dviga iste roke
in noge v opori kleCno spredaj so opravi-
li s povpre¢no oceno 2,33 (+ 0,449). Test
prestopanja ovire so opravili s povprec-
no oceno 1,92 (+ 0,289) in test zaroenja s
povprecno oceno 1,83 (+ 0,718). Konc¢na
skupna povpre¢na ocena FMS testiranja
je 1694 (x 2,044) tocke.

Slika 1 prikazuje povpre¢ne vrednosti
5-ih testov, ki se izvajajo z levo in desno
okoncino. Za ugotavljanje razlik v asime-
tricnosti med testi, ki se izvajajo z levo in
desno okoncino, smo uporabili t-test pa-
rov. T-test parov ni pri nobenem od 5-ih
testov pokazal statisticno znacilnih razlik
v asimetriji, kar lahko trdimo s 5-odsto-
tnim tveganjem.

l Razprava

Preglednica 1 prikazuje, da so vsi judoisti
odli¢no opravili s testom sklece, saj so ga
vsi opravili z oceno 3 (£ 0,0). To nakazu-
je zelo veliko mo¢ v ramenskem obrocu.
Zelo visoko oceno 2,83 (+ 0,389) lahko
zasledimo tudi pri dvigu stegnjene noge,
kar kaZe na zelo dobro gibljivost v kol¢-
nem sklepu. Zadovoljivo oceno dosega
tudi test globokega pocepa z oceno 2,5
(£ 0,522) in test izpadnega koraka z oce-
no 2,53 (+ 0,658), kar kaZe na zelo dobro
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Slika 1: Povpre¢ne vrednosti 5-ih testov, ki se opravljajo z levo in desno okon¢ino.

Legenda okrajsav: L - leva okoncina; D — desna okoncina; PRE — prestopanje ovire naprej in nazaj s
palico na tilniku; IZP - izpadni korak naprej s palico na hrbtu; ZAR - zarocenje; DIZ - dvig iztegnjene
noge Vv lezi na hrbtu; DRN - dvig iste roke in noge v opori kle¢no spredaj.

PRE L/PRE D - 1,9722>1,9444 (p>0,05); IZP L/IZP D - 2,5833<2,7222 (p>0,05);
ZARL/ZARD - 2,0833>2,0 (p>0,05); DIZ L/DIZ D - 2,8611>2,8333 (p>0,05.);
DRN L/DRN D - 2,6389>2,5556 (p>0,05).

gibljivost v kineti¢ni verigi od kol¢nega
preko kolenskega do skocnega sklepa.
Test dviga roke in noge v opori kle¢no z
oceno 2,33 (+ 0,449) Ze kaZe na zmanj-
$ano mo¢ stabilizatorjev trupa in ravno-
teZja. Slab rezultat lahko razberemo za
test prestopanja ovire naprej nazaj s pa-
lico na tilniku z oceno 1,92 (+ 0,289), kar
kaze na poslab3ano gibljivost v kol¢nem
sklepu. V primerjavi s testom dviga izte-
gnjene noge, kjer prav tako ocenjujemo
gibljivost v kol¢nem sklepu, je rezultat z
oceno 2,83 (x 0,389) vedji za 091 tocke.
Razliko lahko utemeljimo s tem, da pri te-
stu dvig iztegnjene noge leZimo na tleh
in dvignemo iztegnjeno nogo. Z leze¢im
polozajem izklju¢imo stabilizatorje trupa.
V testu prestopanja ovire so vkljuceni sta-
bilizatorji trupa za ravno drZo in iz tega

lahko dobimo koristno informacijo, da
sama gibljivost v kolcnem sklepu ni pro-
blem. Problem predstavlja interferenca
drugih misi¢nih skupin, ki skupaj delu-
jejo v kineti¢ni verigi giba. Vsaka misi¢na
skupina vpliva na gib s svojim delezem
in ocitno eden od misi¢nih sklopov ne
deluje optimalno v skladju z drugimi.
Ta podatek nas opozori na problem in
potrebno nadaljnjo analizo za odpravo
neskladnosti, ki se v nasprotnem primeru
lahko stopnjuje in Se bolj rusi samo gi-
balno strukturo, kar nas lahko posledi¢no
pripelje do poskodb. Najslabsi rezultat so
judoisti dosegli v testu zarocenja z 1,83
(£ 0,718). Na ta rezultat po vsej verjetno-
sti vpliva zelo visoka incidenca poskodb
v ramenskem sklepu pri judoistih. Olive-
ira in Pereira sta v svoji raziskavi ugotovi-

Preglednica 1: Povprecne skupne ocene FMS testov

GlO?OkI Pre'zstopanje? Izpadni korak Dvig iztegnjene Dvig iste roke )
, pocep ovire naprej : . v : ) Konc¢na
Spremenljivka ; S s palico Zaroenje  noge v leZi in noge v opori
s palico nazaj s palico v skleco ) : skupna ocena
. e na hrbtu na hrbtu kle¢no spredaj
v vzrocenju na tilniku
Veljavni 12 12 12 12 12 12 12 12
Manjkajoci 0 0 0 0 0 0 0 0
Povpre¢ne vrednosti 2.50 192 2.53 1.83 2.83 3.00 233 16.94
Standardni odklon 522 289 658 718 389 000 449 2044
Minimum 2 1 1 1 2 3 2 12
Maksimum 3 2 3 3 3 3 3 19

87



SP(

la, da je kar 91.43 % judoistov Ze utrpelo
poskodbo med treningom juda in da je
med najveckrat poskodovanimi deli tele-
sa rama s 36 % (Oliveira in Pereira, 2008).
Za podrobno analizo bi morali dodati e
podroben vprasalnik o poskodbah, da bi
lahko natan¢no identificirali problem, ali
je tukaj problem s splosno gibljivostjo ali
pa s slabo rehabilitacijo po poskodbi, ki
$portnika ne vrne v zacetno stanje pred
poskodbo.

V sklopu FMS testiranja se 5 testov izvaja
zlevo in desno nogo. S temi testi ugota-
vljamo morebitno asimetri¢nost. S Slike
1 lahko vidimo, da se pri vseh 5-ih testi
pojavljajo dologene asimetrije, vendar
t-test parov ni pokazal nobenih statistic-
no znacilnih razlik znotraj posameznih
testov, ki se izvajajo z obema okoncina-
ma. Ta rezultat lahko pripisemo malemu
Stevilu merjencev.

Po navodilih testiranja FMS vemo, da
imajo testiranci, ki imajo skupno oceno
sedmih testov pod 14 tock, slabso gibal-
no ucinkovitost in so veliko bolj nagnjeni
k poskodbam (Cook, 2010). Povprec¢na
vrednost judoistov v FMS testiranju je
16.94 (£2,04) tock. S tega rezultata lahko
sklepamo, da imajo kategorizirani judo-
isti zadovoljivo gibalno ucinkovitost. V
nadaljevanju bomo dobljene rezultate
primerjali z drugim raziskavami na tem
podrodju.

V Studiji, ki so jo opravili Schneiders,
Davidsson, Horman in Sullivan so s FMS
testiranjem testirali 209 posameznikov
(108 Zensk in 101 moskega), starih med
18 in 40 let, ki v obdobju zadnjih 3estih
tednov niso utrpeli nobene poskodbe.
Primarni namen studije je bil ugotoviti
normativne vrednosti za FMS testiranje
v populaciji zdravih aktivnih posame-
znikov (Schneiders, Davidsson, Horman
in Sullivan, 2011). Normativna vrednost
zdravih aktivnih posameznikov je 15.7
(£1.9) tock v FMS testiranju. V primerjavi
s kategoriziranimi judoisti, ki imajo pov-
pre¢no vrednost 16.94 (+2,04) tock, lahko
vidimo, da imajo judoisti vec¢jo vrednost
za 1.24 tocke. To je zaradi rednega dolgo-
letnega $portnega udejstvovanja tudi za
pricakovati.

Kiesel, Plisky in Voight so v svoji Studiji
testirali 46 igralcev ameriskega nogo-
meta in njihova povprecna ocena FMS
testiranja je bila 169 (£3.0) (Kiesel, Plisky
in Voight, 2007). Judoisti imajo za samo
0.04 tocke vecjo povprecno oceno, kar
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jih postavlja v enakovreden poloZaj igral-
cem ameriskega nogometa.

Chapman je v svoji raziskavi zajel 109
ameriskih atletov, ki so bili v letu 2010
uvrs¢eni med 20 najboljsih atletov na
svetu v svoji disciplini (Chapman, 2011).
Rezultati so pokazali, da je imelo kar 36
atletov skupno oceno FMS testov enako
ali manjso 14-im tockam, kar predstavlja
33 % merjencev. V nasem vzorcu ima-
mo samo 2 judoista, kar predstavlja 16.7
% vzorca, ki spadata v skupino s 14 ali
manj tockami, ki predstavlja manjso gi-
balno ucinkovitost in ve¢jo moZnost za
poskodbe. V primerjavi s studijo, ki jo je
opravil Chapman, imajo atleti kar 33,3 %
merjencev z manjso ali enako oceno 14-
ih to¢k (Chapman, 2011). Iz teh podatkov
lahko sklepamo, da so judoisti za 16 %
gibalno ucinkovitejsi. V koncni oceni so
v povprecju judoisti dosegli 16.94 tock,
medtem ko so atleti v povprecju dosegli
15.46 tock. To pomeni, da judoisti v pov-
pre¢ju dosegajo skoraj 1.5 tocke ve¢ na
FMS testiranju kot atleti. Dodatna ugoto-
vitev je bila, daima od 109 atletov, kar 72
atletov identificirano vsaj eno bilateralno
asimetrijo (Chapman, 2011). To predsta-
vlja 66 % vzorca atletov. V nasi Studiji ima
od 12 judoistov kar 9 judoistov vsaj eno
asimetrijo. To pri judoistih predstavlja kar
75 % vzorca.

M Sklep

V judu imamo zelo veliko incidenco po-
skodb. Serti¢, Segedi in Trost Bobi¢ so
ugotovili, da se na samem treningu po-
Skoduje 61 % judoistov, natekmah 26 %in
v prostem ¢asu 13 %. Najvec je poskodb
zgornjih in spodnjih ekstremitet (Serti¢,
Segedi in Trost Bobi¢, 2011). Rezultat FMS
testiranja predstavlja dobro oceno pred
poskodbami. To so v svojih raziskavah
v drugih $portnih panogah ugotavljali
tudi drugi avtorji (Murphy, 2001; Minick,
Kiesel, Burton, Taylor, Plisky idr. 2010;
Chapman 2011). S FMS testiranjem lahko
pripomoremo k bolj nac¢rtnemu delu in
se poskusamo izogniti nepotrebnim po-
Skodbam, ki znatno zmanjsajo gibalno
ucinkovitost judoistov. Sam podatek o
asimetrijah ne kaze statisticno znacilnih
razlik. Kljub temu da asimetrije niso sta-
tisticno znacilne, pa vendarle obstajajo.
V nasem vzorcu se pojavljajo kar pri 75
% judoistov. Asimetrije v judu izvirajo
predvsem iz prevelikega poudarka na
treningu tehnik metov v samo boljso -

dominantno stran. Trenerji bi morali ve-
¢jo pozornost posvecati treningu tehnik
v obe smeri. S tem bi skladno razvijali
telo, povecali gibalno ucinkovitost judo-
istov, jim podali ve¢ takti¢nih resitev in
zmanjsali moZnost nastanka poskodb.
Sklenemo lahko z ugotovitvijo, da je FMS
testiranje zelo dobrodoslo za zaznavo
problemov v gibalni uc¢inkovitosti judoi-
stov. Zelo dobro nam na hiter in enosta-
ven nacin nakaZze morebiten problem v
kineti¢ni verigi ali asimetrije ter nas s tem
opozori na morebitno izpostavljenost
poskodbam.
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Custvene in vedenjske tezave Sestletnih otrok
glede na njihove gibalne sposobnosti
in prezivljanje prostega casa

lzvlecek

Namen raziskave je bil ugotoviti, ali imajo otroci, ki $portno aktivno prezi-
vljajo prosti ¢as in so gibalno bolj sposobni, manj ustvenih in vedenjskih
tezav.

S pomoc¢jo anketnega vprasalnika, ki so ga izpolnili starsi otrok in je zaje-
mal 13 vpradanj o prezivljanju prostega ¢asa ter 31 trditev o €ustvenih in
vedenjskih tezavah otrok, smo pridobili podatke o prezivljanju prostega
Casa za 84 otrok ter mnenje starev o njihovih ¢ustvenih in vedenjskih
tezavah. Otroke smo tudi testirali s Sestimi merskimi postopki za oceno
gibalnih sposobnosti. Pridobljene podatke smo obdelali z ra¢unalniskim
programom SPSS 15.0, uporabili smo analizo variance, statisti¢no znacil-
nost smo ugotavljali na ravni petodstotnega tveganja.

Raziskava je pokazala, da obstajajo statisticno znacilne razlike med $estimi
predpostavkami Custvenih in vedenjskih teZav ter na¢inom prezivljanja
prostega ¢asa; otroci, ki aktivno prezivljajo prosti ¢as, se manj bojijo teme,
manj so plasni, manj zadrzani, manj jokavi, nimajo tezav z jecljanjem in z
razbijanjem svojih igrac.

Ugotovili smo, da obstajajo statisticno znacilne razlike med $estimi pred-
postavkami custvenih in vedenjskih tezav ter gibalnimi sposobnostmi
Sestletnih otrok; otroci, ki so pri gibalnih testih dosegli boljse rezultate,
imajo manj tezav s pretepanjem, jezo, nezaupljivostjo, sramezljivostjo, ne
dogaja se, da bi razbijali svoje igrace ter da bi se jih drugi otroci izogibali.
Kljuéne besede: otroci, gibalne sposobnosti, prosti ¢as, Custva, vedenjske
tezave, prvi razred, osnovna $ola.

Emotional and behavioural problems of six-year-old children associated with
their motor abilities and spending of leisure time
Abstract

The study aimed to establish whether children who are physically active in their leisure time and have better motor abilities have fewer emo-
tional and behavioural problems. By using a survey questionnaire which was filled out by the parents of children and contained 13 questions
about how their children spend their leisure time and 31 questions about their children’s emotional and behavioural problems, we acquired
data on the leisure time of 84 children as well as their parents’ opinions about their emotional and behavioural problems. The children were also
tested with six measurement procedures designed to assess motor abilities. The acquired data were processed with the SPSS 15.0 software pro-
gram; an analysis of variance was carried out and statistical significance was established at a 5-percent risk level. The study revealed statistically
significant differences between six assumptions of emotional and behavioural problems and the way of spending leisure time; those children
who actively spend their leisure time are less afraid of the dark, less timid, less reserved, they whine less, have no difficulties with stuttering and
usual do not destroy their own toys. We established statistically significant differences between six assumptions of emotional and behavioural
problems and the children’s motor abilities; those children who achieve better results in motor tests have less problems with rowdiness, anger,
mistrust and shyness, they do not destroy their own toys and other children do not avoid them.

Key words: children, motor abilities, leisure time, emotions, behavioural problems, first grade, primary school
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Bl Uvod

Sportna dejavnost je iziemnega pomena
za otrokov celostni razvoj. Otrok izraza
z igro svoje doZivljanje in Custva. Lahko
reCemo, da se vzgoja najmlajsih zatne z
gibanjem in igro, $portna dejavnost pa
je tisto primarno vzgojno-izobrazevalno
ter razvedrilno podrodje, preko katerega
si predsolski otroci razvijajo ne le gibalne
in intelektualne sposobnosti, marvec ne-
posredno vpliva tudi na proces njihove
socializacije (Videmsek in PiSot, 2007).

Gibalne sposobnosti predstavljajo temelj
za izvajanje razli¢nih Sportnih dejavnosti,
Ceprav je treba poudariti, da so pri tem
pomembne tudi druge ¢lovekove spo-
sobnosti in znacilnosti. Prenizka raven
gibalnih sposobnosti pogosto zmanjsuje
moznosti uspesnega ucenja na gibalnem
podro¢ju, nasprotno pa visoka raven
gibalnih sposobnosti omogoca usva-
janje in uporabo zahtevnejsih gibalnih
spretnosti. Razvoj na gibalnem podroc¢ju
zagotavlja otroku pridobivanje gibalnih
kompetenc, ki jih otroci v otrostvu visoko
vrednotijo in pomembno vplivajo tudi
na druga razvojna podrogja (Kosmac,
2007; Skof, 2010; Videmszek, Stihec in Kar-
pljuk, 2008).

Gibalna dejavnost je pogosto oznacena
kot del otrokovega vedenjskega sistema,
s pomocjo katerega se neposredno vklju-
Cuje v celotno okolje. Pri tem se seznanja
z razli¢nimi razseznostmi okolja, hkrati pa
mu omogoca pridobivanje bogatih izku-
senj in doZivetij (Thelen, 2000, v Zajec,
Videmsek, Stihec, Pisot in Simunic, 2010).

Zivahne, navihane in energije polne
otroke, ki se radi potepajo in nenehno
sitnarijo ter preizkusajo telesno moc¢ in
spretnost z vrstniki, pogosto napacno
oznacijo za otroke s Custvenimi in ve-
denjskimi tezavami. Pri slednjih predsta-
vljajo neustrezni vedenjski vzorci traj-
nejsa in hujsa odstopanja od vedenjskih
vzorcev, znacilnih za otroke v doloc¢enem
razvojnem obdobju. Otroci s teZavami
Custvovanja in vedenja so lahko uperjeni
proti drugim, proti pravilom in avtorite-
tam, kar kazejo z agresivnostjo, impulziv-
nim nekontroliranim vedenjem ali pa so
uperjeni proti sebi in so anksiozni, tihi ter
vase zaprti.

Pri u¢encih s ¢ustvenimi in vedenjskimi
tezavami so vidne razli¢ne oblike mote-
¢ega vedenja. Ucitelji najpogosteje nava-
jajo, da klepetajo med poukom, se igrajo

in neredno izpolnjujejo Solske obvezno-
sti. K pouku pogosto zamujajo in tudi
neopravic¢eno izostajajo (Brazelton, 1999,
Shapiro, 1999). Da bi pritegnili pozornost
sodolcev, se v razredu pogosto vedejo
kot »klovnik, s sosolci se tudi prepirajo, jih
zafrkavajo in Zalijo. Svojih dejanj ne pri-
zZnavajo, Ceprav zanje obstajajo dokazi.
Zaradi agresivnega vedenja so nenehno
v konfliktih z vrstniki in ucitelji. Prepo-
gosti neuspehi v Soli vplivajo na to, da
za¢no odkrito odklanjati Solo, ucitelje in
avtoriteto (Stojanovi¢, 2005).

Otroci s ¢ustvenimi in vedenjskimi te-
Zavami vzbujajo naso nejevoljo, jezo in
zeljo, da bi jih v njihovem za okolje mo-
te¢em ali ogroZajotem vedenju ustavili,
da bi jim takSno vedenje preprecili ali jih
za takino vedenje kaznovali ali pa bi jih
iz okolja odstranili. Zaradi motecega in
ogrozajoCega vedenja socialno okolje
otroke s Custvenimi in vedenjskimi te-
Zavami najveckrat sprejema s predsodki
in odpori (Tomori, 2006). Ne kot posa-
meznike, ki potrebujejo razumevanje in
pomo¢, ampak kot tiste, ki jih je treba
ustaviti in jim prepreciti njihovo za okolje
skodljivo delovanje (Skalar, 2003).

V zvezi s kategorijo otrok, ki so ¢ustveno
in vedenjsko tezavni, je marsikaj nejasne-
ga in nedoreCenega tako znotraj posa-
meznih drzav, kot tudi na mednarodni
ravni in med strokami. Na nedore¢enost
kaZejo Ze razlitna poimenovanja te sku-
pine (Skalar, 2003). Uporabljajo se nasle-
dnji izrazi: otroci in mladostniki z motnja-
mi vedenja in osebnosti (MVO), otroci in
mladostniki s tezavami v socialni integra-
ciji, otroci in mladostniki s ¢ustvenimi in
vedenjskimi motnjami, otroci in mlado-
stniki z disocialnimi motnjami, v teoriji in
praksi pa se danes najveckrat uporablja
izraz otrociin mladostniki s Custvenimiin
vedenijskimi tezavami.

Na podlagi rezultatov raziskav Stevilnih
avtorjev navajamo Sest najpomembnej-
sih dejavnikov, ki vplivajo na pojav ve-
denjskih in ¢ustvenih tezav pri otrocih in
mladostnikih (Smrtnik Vituli¢, 2007):

« prepiri med starsi,

« depresivnost starsev in psihi¢ne teza-
Ve,

« zanemarjanje, zlorabe in druge vrste
slabih odnosov starsev do otrok,

« slabi socialno-ekonomski pogoji,

« veliko Stevilo druzinskih ¢lanov,

« kriminalno vedenje odraslih.

Glede na to, da ustrezna Sportna dejav-
nost vpliva na vsa podrodja otrokovega
razvoja, smo Vv raziskavi Zeleli ugotoviti,
ali imajo otroci, ki Sportno aktivno pre-
Zivljajo prosti ¢as, in otroci, ki so gibalno
bolj sposobni, manj ¢ustvenih in veden;-
skih tezav.

B Metode dela

Preizkusenci

V vzorec anketirancev smo vkljucili starse
84 otrok (36 deckov ter 48 deklic), starih
6 let, ki obiskujejo prvi razred na treh
osnovnih Solah v Ljubljani in Hrastniku.

Pripomocki

V raziskavi smo uporabili vprasalnik, se-
stavljen iz dveh delov. Prvi del vprasalni-
ka je prirejen po vprasalniku ¢ustvenih in
vedenjskih motenj (Bala, 2006) in vsebuje
31 spremenljivk, na katere se odgovarja
po principu ocenjevalne lestvice (mo-
znost od ena do pet). Drugi del vsebuje
13 spremenljivk in se nanasa na nacin
prezivljanja prostega ¢asa otrok. Vprasa-
nja so zaprtega tipa.

V raziskavi smo uporabili tudi Sest mer-
skih postopkov za oceno gibalnih spo-
sobnosti Sestletnih otrok, ki so v celoti
povzeti po Sportno-vzgojnem kartonu
(Kovag, Jurak, Starc, Leskosek in Strel,
2011).

Postopek

VpraSalnike smo razdelili med starse
otrok prvih razredov treh osnovnih ol. V
$portni dvorani smo izvedli tudi testira-
nje gibalnih sposobnosti.

Statisti¢no analizo smo izvedli s pomo-
¢jo racunalniskega programa SPSS 15.0
(Statistical Package for the Social Sciences);
uporabili smo analizo variance (ANOVA),
statisticno znacilnost smo ugotavljali na
ravni petodstotnega tveganja.

M Rezultati

V vprasalniku za ugotavljanje simpto-
mov ¢ustvenih in vedenjskih teZav, kjer
je bilo 31 trditev, so starsi obkroZevali po
ocenjevalni lestviciod 1 do 5. Ocena 1 je
pomenila, da se stars sploh ne strinja s
trditvijo, 2 je pomenila, da se ne strinja,
ocena 3, da se star$ delno strinja, ocena
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4, da se strinja, in ocena 5, da se s trdi-
tvijo popolnoma strinja. Pri skoraj vseh
trditvah je vsaj en star$ obkroZil najvisjo
oceno 5 in najmanjso oceno 1. Samo pri
trditvi 5 (otrok je prevel Zivahen) in 11
(otrok je precej plasen) pa je bila najvisja

vrednost, ki jo je oznacil star$, 4, najmanj-
Sapal.

Najmanjse povpredje sta imela simpto-
ma »jeclja« in »pretepa« (vrednost 1,49
in 1,54). Pri simptomih: »drugi otroci se
Tabela 1: Osnovna statistika

Spremenljivka

1 Pogosto silite otroka, da mora jesti.

2 VKasih se zbudi zaradi neprijetnih sanj.
3 Vcasih se vede prevec agresivno.

4 Njegova navada je grizenje nohtov.

5 Prevec je Zivahen.

6 Zgodi se, da vzame kaksno stvar brez

dovoljenja.

Viasih je neposlusen.
8 Velikokrat se prepira z drugimi otroki.
Velikokrat se zgodi, da se pretepa s
prijatelji.
10 Veliko joce.
11 Precejje plasen.
12 Je zadrzan.
13 Boji se teme.
14 Boji se psov.
Mocno se jezi, ¢e ne dobi tistega, kar
zeli.
16  Precej je nezaupljiv.
17 Se upre, ko more nekaj narediti.
18 Vcasih jeclja.
19  Precejje svojeglav.
20 Vcasih se zlaze.
Jemlje igracke, ki pripadajo drugemu
otroku.
22 Drugi otroci se ga izogibajo.

23 Prevec je razvajen.

2 Velikokrat menja razpolozenje brez
pravega razloga.

25 Precej je trmast.

26 Prevec je srameZljiv.
27  Prigovoru menja vrstni red besed.
28 Ko je jezen, mece stvari vse naokrog.

29 Je zelo obcutljiv.

30 Dogaja se, da pokvari ali razbija svoje
igracke.

31 Zjokom poskusa izraziti svojo voljo.
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izogibajo nasega otroka«, »dogaja se,
da otrok pokvari ali razbije svoje igrac-
ke«, »otrok pri govoru menja vrstni
reds, »otrok jemlje igracke, ki pripadajo
drugemu otroku« in »ko je otrok jezen,
mece stvari vse naokrog« je povprecje
v vrednostih od 1,69 do 1,76. Povprecje
pri »prepirljiv« je 1,89, »joce« 1,94, »agre-
sivno vedenje« 1,96, »grize nohte« 196,
»plasen« 1,98, »nezaupljiv« 198 in »menja
razpoloZenje« 1,98. V skupino povprecja
(vrednosti od 2,08 do 2,17) smo uvrstili:

Povprecna

N Min Max St. odklon
ocena
84 1,00 5,00 2,1 1,2
84 1,00 5,00 2,1 11
84 1,00 5,00 19 1,0
84 1,00 5,00 19 14
84 1,00 4,00 2,2 09
84 1,00 5,00 2,2 10
84 1,00 5,00 3,1 0,1
84 1,00 5,00 19 09
84 1,00 5,00 1,5 09
84 100 5,00 19 1,0
84 1,00 4,00 19 09
84 1,00 5,00 2,2 10
84 1,00 5,00 2,1 11
84 1,00 5,00 2,1 1,2
84 100 5,00 24 11
84 100 5,00 19 09
84 100 5,00 2,5 09
84 100 5,00 15 09
84 100 5,00 24 1,0
84 100 5,00 2,1 09
84 100 5,00 1,7 11
84 1,00 5,00 1,6 11
84 100 5,00 2,2 10
84 100 500 19 10
84 100 5,00 2,6 09
84 100 5,00 2,2 09
84 100 5,00 1,7 09
84 100 5,00 1,7 1,0
84 100 5,00 2,5 1,0
84 100 500 17 09
84 1,00 5,00 2.3 1,0

»boji se psovk, »veasih se zlaZe«, »vcasih
se otrok zbudi zaradi neprijetnih sanj,
»pogosto stars sili otroka, da mora jestix,
»boji se teme«. Naslednja skupina ima
povprec¢je od 2,24 do 2,27, simptomi
so naslednji: »otrok je prevec Zivahen,
»zgodi se, da otrok vzame kaksno stvar
brez dovoljenjak, »otrok je prevel srame-
Zljivg, »otrok je zadrZzan« in »otrok je pre-
vec razvajenc ter »otrok z jokom poskusa
izraziti svojo voljo«. Povpre¢je med 2,46
in 2,61 imajo: »se jezi« (vrednost 2,46),
»svojeglave (vrednost 2,47), »obcutljiv«
(vrednost 2,51), supornik« (vrednost 2,57),
strmast« (vrednost 2,61). Po povprecju
najbolj izstopa simptom »v€asih je otrok
neposlusen« (vrednost 3,12).

V raziskavi smo ugotavljali tudi razlike
med nacinom preZivljanjem prostega
¢asa ter custvenimi in vedenjskimi teza-
vami $estletnih otrok (Tabela 3). Najprej
prikazujemo opisno statistiko za stati-
sticno znacilne postavke (Tabela 2), nato
pa analizo variance za ugotavljanje razlik
med skupinami in simptome custvenih
in vedenjskih tezav (Tabela 3). Prezivljanje
prostega ¢asa smo razdelili v Stiri skupi-
ne glede na ure, ki jih otroci namenjajo
prostoCasnim aktivnostim, od pasivne-
ga nacina preZivljanja prostega casa (1),
kjer otroci namenjajo prosti ¢asa drugim
aktivnostim, kot je igranje racunalniskih
igric, gledanje televizije, pa do aktivnega
nacina preZivljanja prostega ¢asa (4), kjer
otroci namenjajo svoj prosti ¢as pred-
vsem gibalnim aktivnostim.

Iz Tabele 2 je razvidno, da vrednosti arit-
meti¢nih sredin od 1. do 4. skupine pa-
dajo, kar pomeni, da imajo otroci, ki bolj
$portno aktivno preZivljajo prosti cas,
manj ¢ustvenih in vedenjskih tezav.

V Tabeli 3 smo predstavili le rezultate, ki
kazejo statisticno znacilne razlike med
nacinom preZivljanja prostega casa ter
rezultati ¢ustvenih in vedenjskih tezav
otrok. Te razlike se kaZejo pri Sestih spre-
menljivkah: otrok veliko joce, precej je
plasen, precej je zadrzan, boji se teme,
otrok v¢asih jeclja, dogaja se, da pokvari
ali razbija svoje igracke. Pri ostalih 25-ih
spremenljivkah nismo ugotovili statistic-
no znacilnih razlik med nacinom preZi-
vljanja prostega Casa ter Custvenimi in
vedenjskimi teZavami Sestletnih otrok.

Z analizo variance smo Zeleli ugotoviti, ali
obstajajo statisti¢no znacilne razlike med
rezultati gibalnih testov in posameznimi
Custvenimi ter vedenjskimi predpostav-



Tabela 2: Prikaz opisnih statistik za posamezne simptome custvenih in vedenjskih tezav

Spremenljivka/
simptom

Veliko joce.

Precej je plasen.

Je zadrzan.

Boji se teme.

Veasih jeclja.

Dogaja se, da pokvari ali
razbija svoje igracke.

Skupina Stevilo
1 21
22
20
21
21
22
20
21
21
22
20
21
21
22
20
21
21
22
20
21
21
22
20
21

- A W N =B WN =B WIN =B WN = B W N

EN USR]

Aritmeticna
sredina

2,75
2,05
2,04
1,77
2,35
2,32
1,82
1,54
2,94
2,04
1,76
1,65
2,77
243
198
1,67
243
2,25
2,14
1,67
2,54
2,15
2,04
1,56

Standardni
odklon

11
099
0,80
0,81
091
0,88
1,11
094
0,64
0,92
0,81
073
0,80
0,83
091
0,62
1,01
0,88
0,82
091
0,87
0,68
0,71
0,83

kami (Tabela 4). Najprej predstavljamo
opisno statistiko za statisticno znacilne
postavke (Tabela 3), nato pa analizo vari-
ance za ugotavljanje razlik med skupina-
mi in simptome ¢ustvenih ter vedenjskih
teZav. Povprelje rezultatov vseh osmih
gibalnih testov (XTvzorca) smo razdelili v
stiri skupine (od najslabsih 1 do najboljsih
4).

Iz Tabele 4 je razvidno, da vrednosti arit-
meti¢nih sredin od 1. do 4. skupine pa-
dajo, kar pomeni, da imajo otroci z bolj
razvitimi gibalnimi sposobnostmi, manj
Custvenih in vedenjskih tezav.

V Tabeli 5 smo prikazali le rezultate, ki
kaZejo statisticno znacilne razlike med
gibalnimi sposobnostmi ter posamezni-
mi Custvenimi in vedenjskimi teZavami
otrok. Statisticna znacilnost se je poka-
zala pri Sestih predpostavkah (od 31), in
sicer:

« PRETEPA - velikokrat se zgodi, da se
pretepa s prijatelji;

« SE JEZI - otrok se mocno jezi, ¢e ne
dobi tistega, kar Zeli;

« NEZAUPLJIV - je nezaupljiv;

« [ZOGIBAJO SE GA - drugi otroci se ga
izogibajo;

« SRAMEZLIIV — preve¢ je srameZljiv;

« RAZBIJA - dogaja se, da otrok pokvari
ali razbije svoje igracke.

Tabela 3: Analiza variance za ugotavljanje razlik med nacinom prezivljanja prostega ¢asa ter posameznimi simptomi ¢ustvenih in

vedenjskih tezav

Spremenljivka/Simptom

Veliko joce.

Precej je plasen.

Je zadrzan.

Boji se teme.

Vcasih jeclja.

Dogaja se, da pokvari ali
razbija svoje igracke.
Veliko joce.

Precej je plasen.

Je zadrzan.

Boji se teme.

Vasih jeclja.

Dogaja se, da pokvari ali
razbija svoje igracke.

Variabilnost med skupinami
Variabilnost med skupinami
Variabilnost med skupinami
Variabilnost med skupinami

Variabilnostmed skupinami
Variabilnostmed skupinami

Variabilnost med skupinami
Variabilnost med skupinami
Variabilnost med skupinami
Variabilnost med skupinami
Variabilnost med skupinami

Variabilnost med skupinami

ANOVA - analiza variance

Vsota
kvadratov

65,765
48,585
68,135
81,872
61,880

57,222

65,765
48,585
68,135
81,872
61,880

57,222

Stopnja
prostosti

58
58
58
58
58

58

58
58
58
58
58

58

Povprecje F Statisticna
kvadratov vrednost znacilnost
1,134 1,607 ,001
838 1,038 ,046
1175 1,407 ,040
1,412 1,556 ,037
1,067 3,729 ,000
987 2,227 ,017
1,134 1,607 ,001
,838 1,038 ,046
1175 1,407 ,040
1,412 1,556 ,037
1,067 3,729 ,000
987 2,227 017
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Tabela 4: Prikaz opisnih statistik za posamezne simptome custvenih in vedenjskih tezav

Spremenljivka/

S Skupina
1
2
Pretepa. :
4
1
Se jezi. 2
3
4
1
. 2
Nezaupljiv. 5
4
1
|zogibajo se ga. j
4
1
SrameZljiv. 2
3
4
1
Razbija svoje igrace. j
4

Ti rezultati dokazujejo, da imajo otrodi, ki
imajo boljse rezultate pri gibalnih testih,
statisticno znacilno manj teZav pri zgoraj
nastetih simptomih.

B Razprava

V raziskavi smo ugotavljali, ali obsta-
jajo razlike med nacinom preZivljanja

Sevilo Aritmgtiéna Standardni
sredina Odklon
20 2,61 0,74
20 2,20 1,12
22 2,09 1,13
22 1,65 1,23
20 2,34 0,88
20 2,16 0,83
22 1,65 1,21
22 1,56 0,82
20 3,02 1,01
20 2,64 0,78
22 1,97 0,82
22 1,64 091
20 2,75 0,78
20 212 0,82
22 1,98 092
22 1,77 0,87
20 2,08 0,68
20 1,87 0,71
22 1,74 0,83
22 1,62 1,10
20 244 097
20 2,05 0,98
22 1,94 0,76
22 1,56 1,03

prostega Casa ter rezultati posameznih
spremenljivk oz. simptomov ¢ustvenih
in vedenjskih tezav Sestletnih otrok iz
treh slovenski osnovnih 3ol. Statisti¢cno
znacilne razlike se kazejo pri naslednjih
spremenljivkah: *otrok veliko joce, *otrok
je precej plasen, *otrok je zadrzan, *boji
se teme, *otrok vcasih jeclja, *dogaja se,
da otrok veckrat pokvari ali razbija svoje
igracke.

Otrodi, ki bolj aktivno preZivljajo prosti
¢as, imajo manj zgoraj nastetih tezav.
Tudi Durakoviceva s sodelavci (2003)
ugotavlja, da gibalna/sportna dejavnost
zmanjsuje negativne ucinke stresa, razvi-
ja obc¢utek kompetentnosti in vrednosti,
omogoca tudi izkljucitev iz vsakodnev-
nih teZav, napetosti in s tem pozitivno
vpliva na spremembe psihi¢nega stanja.
Zavrsnik in PiSot (2005) trdita, da primer-
na Sportna dejavnost olajsuje sprostitey,
obvladovanje stresa, tesnobe in potrto-
sti, spodbuja gradnjo samospostovanja
in pozitivne samopodobe ter pomaga
pri socializaciji in oblikovanju dejavnega
odnosa do sebe in sveta.

Vzroke za dejstva, da otrok veliko joce, da
je precej plasen in zadrZan, bi lahko v tej
starostni skupini iskali v Zivljenjski prelo-
mnici — vstopu v osnovno $olo. Pri otro-
cih se takrat lahko pojavlja Solska fobija.
Pojavlja se lahko tudi sploSna tesnoba
in generalizirana anksioznost ob novih
ljudeh, novem okolju in socialne fobije
ob vklju¢evanju v skupino otrok. Otrok je
plasen in zadrzan, ker nima izkusenj in/ali
sposobnosti vklju¢evanja v skupino, lah-
ko ima teZave pri sodelovanju, komunici-
ranju. Vse nasteto mu predstavlja precej-
en stres. S pomocjo $portne aktivnosti
se otrok lazje soodi s stresom, sodeluje
s sovrstniki, komunikacija z njimi mu ne
predstavlja nobenih teZav, saj se skupaj
borijo za isti cilj. Tudi v Sportu se otrok
sooca z razli¢nimi strahovi, ki jih posto-
poma uspesno premaguje.

Ne glede na starost otroka sprozajo strah
otroka nenadni in nepri¢akovani draZlja-
ji. Vecina otrokovih strahov je povsem
obic¢ajnih in njihovo premagovanje po-
maga otroku pri odras¢anju, doseganju
identitete in obvladovanju sveta (Kar-
pliuk, Videmsek in Zajec, 2003). Kateri
dogodki bodo v otroku vzbudili strah, ni

Tabela 5: Analiza variance za ugotavljanje razlik med gibalnimi sposobnostmi ter posameznimi simptomi custvenih in vedenjskih

tezav

Spremenljivka/simptom

ANOVA - analiza variance

Vsota Stopnja

kvadratov prostosti
Pretepa Variabilnost med skupinami 68,1 79
Se jezi Variabilnost med skupinami 102,1 79
Nezaupljiv Variabilnost med skupinami 73,5 79
Izogibajo se ga Variabilnost med skupinami 1114 79
SrameZljiv Variabilnost med skupinami 70,7 79
Razbija svoje igrace Variabilnost med skupinami 674 79
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Povprelje F Statisti¢na
kvadratov vrednost znacilnost
0,86 517 0,049
1,29 7,76 0,038
093 558 0,040
1,41 8,46 0,031
090 537 0,045
0,85 512 0,041



odvisno le od narave draZljajev, temvec
tudi od individualnih razlik v mentalnem
in telesnem razvoju ter od individualnih
izkusenj. Nekateri strahovi so znacilni, ti-
picni za nekatere starosti (npr. strah pred
temo) (Zupancic, 1995, v Smrtnik Vituli¢,
2007). Ce so otroci bolj samozavestni in
prepricani vase, kar pridobivajo tudi pri
Sportnih dejavnostih, laZje premagujejo
tipi¢ne strahove in stres.

Jecljanje se najpogosteje pojavi pri otro-
cih (pogosteje pri deckih) med 2. in 6.
letom starosti v obdobju intenzivnega
govornega razvoja. Razvojno jecljanje v
vecini primerov popolnoma izzveni in
se prehodno lahko pojavi $e v ¢asovno
obcutljivih obdobjih, kot je vstop v Solo.
Otrokom, ki jecljajo, je potrebno ponudi-
ti raznovrstne dejavnosti, veliko gibanja,
$portne dejavnosti, glasbene dejavnosti
itd. (Cepeljnik in Podbreznik, 2001).

Ob napetosti in stresu se lahko dogaja,
da otrok pokvari ali razbija svoje igracke.
Tudi pri tej spremenljivki smo ugotovi-
li povezanost z aktivnim preZivljanjem
prostega Casa. Zakljucili bi lahko, da so
otrodi, ki se vec gibajo, bolj Sportno de-
javni, prezivijo prosti ¢as bolj aktivno,
sprostijo varnostne ventile zunaj na igri-
$¢u, med igro, med gibanjem in manj
kvarijo igrace v sobi. Ko se umirijo, se
laZje posvetijo tudi mirnim dejavnostim,
saj so zadovoljili potrebo po gibanju ozi-
roma so odvecno energijo potrosili ze ob
$portni dejavnosti.

Z raziskavo smo Zeleli tudi ugotoviti, ali
obstajajo statisti¢no znacilne razlike med
gibalnimi sposobnostmi in Custvenimi
ter vedenjskimi teZzavami Sestletnih otrok.
Razlike smo nasli pri 3estih simptomih:
*velikokrat se pretepa s prijatelji, *otrok
se mocno jezi, ¢e ne dobi tistega, kar Zeli,
*otrok je nezaupljiv, *drugi otroci se ga iz-
ogibajo, *prevec je srameZljiv, *dogaja se,
da otrok pokvari ali razbije svoje igracke.

Pri otroku z boljSimi gibalnimi sposob-
nostmi se manj pogosto dogaja, da se
pretepa s prijatelji, otrok se ne jezi, e ne
dobi tistega, kar Zeli, ni nezaupljiv, drugi
otroci se ga ne izogibajo, ni prevec sra-
mezljiv, ne dogaja se, da otrok pokvari ali
razbije svoje igracke.

Otrok, ki ima boljSe gibalne sposobnosti,
torej ni srameZljiv in drugi otroci se ga
ne izogibajo, iz ¢esar lahko sklepamo, da
je otrok konformisticen in druzaben, ker
se je preko gibalnih/$portnih dejavnosti
naucil vzorcev sprejemljivega obnasanja.

Med vrstniki je zaZelen, zaupanja vreden,
zato se z njim radi druZijo.

Nasi rezultati so pokazali, da znajo re-
sevati probleme brez telesnega nasilja
(pretepanja). Sklepamo lahko, da (zdravo)
agresivnost pokazejo v gibalnih/sportnih
dejavnosti in ne med prijatelji. Podobno
bi lahko rekli za igrace; ne dogaja se tako
pogosto, da pokvarijo ali razbijejo svoje
igrace, ker vedo, da s tem dejanjem ne
bodo naredili ni¢ koristnega, sprostitve-
ni ventil raje poiscejo v gibanju. Otroci z
boljSimi gibalnimi sposobnostmi se tudi
manj jezijo, ¢e ne dobijo tistega, kar Zeli-
jo, ker znajo prenasati poraz.

V raziskavi smo ugotovili, da otroci izbra-
nega vzorca nimajo bistvenih ¢ustvenih
in vedenjskih teZav. Po mnenju njihovih
starSev imajo delne tezave le z neposlu-
snostjo, trmo, obcutljivostjo, véasih se
uprejo, ko morajo kaj narediti. S custveni-
mi in vedenjskimi teZzavami se je ukvarjal
Bala (2006), ki je v raziskavo vkljucil 210
starsev 4-7-letnih otrok. Bala (2006) je
najprej po testu teorije katastrofe izra-
¢unal, kje je meja normalnega vedenja
in kije meja, da je otrokovo vedenje Ze
odklonsko. Rezultati so pokazali, da je na
njihovem vzorcu otrok meja odklonske-
ga vedenja pri 12 simptomih. To pomeni,
Ce je za otroka znacilnih 12 simptomov
(od 36), je s tocke psiholoskega vidika
njegovo vedenje odklonsko. Ugotovil je,
da je bilo na njegovem vzorcu taksnih
kar 30 %. Od simptomoy, ki so po svoji
tezi psiholosko pomembni, je Bala (2006)
ugotovil, da so najbolj pogosti: agresiv-
nost (27 %), nekontrolirano mokrenje (19
%), jokavost (30 %), bojazljivost (24 %),
mucenje zivali (6 %), laganje (13 %), jema-
nje igrac (30 %), jecljanje (11 %), metanje
stvari v ljudi (34 %), izsiljevanje z jokom,
da otrok dobi, kar Zeli (69 %), obcutek, da
ga nihce ne mara (19 %), zamenjava vr-
stnega reda besed (25 %).

M Sklep

Sportna dejavnost je zelo pomembna
pri ohranjanju stabilnega psihi¢nega,
Custvenega stanja otrok Ze na zacetku
osnovnega Solanja. Otroci naj se ¢im
vec gibajo na prostem, v druzbi vrstni-
kov, z druzino in med ostalimi ljudmi, s
katerimi se pocutijo varne, ljubljene in
spros¢ene. Ukvarjajo naj se s taksnimi
dejavnostmi, pri katerih bodo uspesni in
v katerih bodo uZivali. Pri preprecevanju
otrokovega problemati¢nega vedenja je

klju¢nega pomena njegova uspesnost —
pri uCenju, dejavnostih v prostem casu,
v socialnih  stikih. Pois¢imo otrokova
mocna podrogja tudi v Sportu. Naj bo
$portna dejavnost prijetna, sproscujoca,
da si bodo otroci oddahnili od vsakda-
njih napetosti, nalog in obveznosti, ki jih
spremljajo v danasnjem zahtevnem in
Cedalje hitrejsem tempu Zivljenja.

Za socialno vkljucenost otrok s custve-
nimi in vedenjskimi tezavami in za vegjo
uspesnost strokovnjaki priporocajo po-
sebne strategije v ravnanju z njimi (Ska-
lar, 1996). Nanasajo se na odnos do njih, v
katerem bi morala prevladovati pozitivha
pricakovanja, obravnavanje, s kakrsnim
otrok ne stigmatiziramo, otrokom bi mo-
rali nuditi pomo¢, kadar jo potrebujejo, v
odnos do njih bi morali vgraditi tudi rav-
nanje, ki bi bilo za otroke spodbudno in
bi prispevalo k njihovi pozitivni samopo-
dobi ter k uvidu v lastno vedenje in nje-
gove posledice (Skalar, 1999; 2003).

Otroci s ¢ustvenimi in vedenjskimi teza-
vami potrebujejo gibanje bolj kot karkoli
drugega. Gibanje jim pomeni sprostitev
in igro, usvajanje in zavedanje svoje oko-
lice in objektov, ki se nahajajo v njej. Z
igro razvijajo tako gibalne sposobnosti,
kot tudi ¢ustva, navezujejo stike z vrstniki
in odraslimi, se ucijo strpnosti, deljenja
stvari itd. Preko igre sproscajo energi-
jo in razvijajo ustvarjalnost. Zato je zelo
pomembno, da starsi, vzgojitelji in ucite-
lji nudijo otrokom &im vel raznovrstnih
mozZnosti za Sportno dejavnost, da ta
postane ena izmed pomembnih sesta-
vin kakovosti Zivljenja v vseh starostnih
obdobjih.

B Viri

1. Bala, G. (2006). Fizicka aktivnost devojcica i de-
Cakapredskolskoguzrasta. Novi Sad: Fakultet
fizicke kulture.

2. Brazelton, B.T. (1999). Otrok; Custveniin vedenj-
ski razvoj vasega otroka. Ljubljana: Zalozba
Mladinska knjiga.

3. Cepeljnik, J. in Podbreznik, V. (2001). Sam
svoje sreCe kovac: vsestransko logopedsko
aktiviranje oseb, ki jecljajo, v adaptaciji za
Zivljenjsko okolje. Didakta, 58/59 (maj/junij
2001), 48-50.

4. Durakovi¢, M. M. in sodelavci. (2003). Telesna
vadba in zdravje. Ljubljana: Zveza drustev
$portnih pedagogov Slovenije.

5. Karpljuk, D, Videmsek, M. in Zajc, M. (2003).
MoZnosti povezovanja Sportnih in zdravstve-

95




96

SPC

nih vsebin v osnovni soli. Ljubljana: Univerza v
Ljubljani, Fakulteta za $port, Institut za Sport.

Kosmac¢, S. (2007). (Ne)ustreznost kriterijev
za opredeljevanje otrok s ¢ustvenimi in ve-
denjskimi motnjami.Socialna pedagogika, 11
(3),383-400.

Kova¢, M., Jurak, G, Starc, G, Leskosek, B,
Strel, J. (2011). Sportnovzgojni karton : diagno-
stika in ovrednotenje telesnega in gibalnega
razvoja otrok in mladine v Sloveniji. Ljubljana:
Fakulteta za Sport.

Shapiro, L. E. (1999). Custvena inteligenca
otrok: kako vzgojimo otroka z visokim custve-
nim koli¢nikom. Ljubljana: Mladinska knjiga.

Skalar, V. (1996). Integracija otrok z motnjami
vedenja in osebnosti v osnovno $olo. Sodob-
napedagogika, 47(7-8), 335-342.

. Skalar, V. (1999). Osebe s posebnimi potreba-

mi — konceptualne izto¢nice.Sodobna peda-
gogika,50(1), 120-137.

. Skalar, V. (2003). Socialna integracija otrok z

vedenjskimi in ¢ustvenimi tezavami v osnov-
nisoli.Solsko svetovalno delo, 8(3-4), 8-14.

- Smrtnik Vituli¢, H. (2007). Custva in razvoj ¢u-

stev. Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Pedago-
Ska fakulteta.

. Stojanovi¢, 1. (2005). Kako pomagati ucen-

cem z vedenjskimi in custvenimi tezavami.
Vzgojain izobrazevanje, 36(2, 3), 87-90.

. Skof, B. (2010). Spravimo se v gibanje — za

zdravje in sreco gre. Kako do boljse telesne zmo-
gljivosti slovenske mladine? Ljubljana: Univer-
za v Ljubljani, Fakulteta za Sport, Institut za
Sport.

. Tomori, M. (2006). Prepoznava in obravnava

Custvenih motenj pri otroku in mladostniku. V
A. Gregori¢ (ur), Zbornik/XVI. srecanje pedia-
trov v Mariboru z mednarodno udelezbo in Ill.
srecanje medicinskih sester z mednarodno ude-
leZbo, 7.in 8. aprila 2006 (str. 47-53). Maribor:
Splo3na bolnisnica.

. Videmsek, M. in Pigot, R. (2007). Sport za naj-

mlajse. Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakul-
teta za $port, Institut za Sport.

Videmsek, M, Stihec, J. in Karpljuk, D. (2008).
Analysis of preschool physical education. Lju-

bljana: Faculty of sport, Institute of kinesio-
logy.

. Zajec, J, Videmsek, M, Stihec, J, Pigot, R. in

Simuni¢, B. (2010). Otrok v gibanju doma in v
vrtcu. Koper: Univerza na Primorskem, Znan-
stveno-raziskovalno sredisce , Institut za ki-
nezioloske raziskave.

. Zavrsnik, J. in Pisot, R. (2005). Gibalna/spor-

tna dejavnost za zdravje otrok in mladostnikov.
Koper: Univerza na Primorskem, Znanstve-
no-raziskovalno sredis¢e Koper, Institut za
kinezioloske raziskave.

Prof. dr. Mateja Videmsek
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport,

Gortanova 22, 1000 Ljubljana — katedra za

predsolsko $portno vzgojo
e-naslov: mateja.videmsek@fsp.uni-lj.si



Erik Strumbelj,
Frane Erculj

Povezanost morfolosko-motoricnih
razseznosti z oceno trenutne

in potencialne uspesnosti pri mladih
slovenskih kosarkaricah in kosarkarijih

lzvlecek

V ¢lanku smo analizirali povezanost med morfolo-
Sko-motori¢nimi razseznostmi mladih slovenskih
koSarkaric in koSarkarjev ter strokovno oceno nji-
hove trenutne in potencialne uspesnosti. Uporabi-
li smo podatke meritev, ki so bile izvedene v okviru
programa regijskega selekcioniranja Ko3arkarske
zveze Slovenije, in zbrane ocene ko3arkarskih stro-
kovnjakov. Ugotovili smo, da so razli¢ni strokovnja-
ki ocenili iste kosarkarje na zelo podoben nacin. Z
zbranimi meritvami razseznosti lahko pojasnimo
manjsi del razprSenosti ocen trenerjev. S tega vi-
dika je vecina izvedenih meritev neuporabnih ali
odved. Za boljse rezultate in boljse razumevanje
tega, kako strokovnjaki ocenjujejo mlade kosar-
karje, je potrebno razsiriti nabor meritev in vklju-
Citi tudi meritve tehni¢no-takti¢nih in psiholoskih
razseznosti.

Klju¢ne besede: ko3arka, uspesnost, nadarjenost,
motorika.

Correlation between morphological-motor dimensions and an evaluation of
the current and potential performance of young Slovenian male and female
basketball players

Abstract

We analyzed the relationship between morphological/motor properties of young Slovenian female and male basketball play-
ers and experts' scores of their current ability and potential. We used data from the annual regional selection program of the
Slovenian Basketball Association and experts' scores of players' ability. Different experts scored players in a similar way. Our set
of measurements explains a small part of the variability in experts' scores. For this purpose, most of the given measurements are
useless or redundant. To achieve better results and a better understanding of how experts score young basketball players, we
have to expand the set of measurements and include technical, tactical, and psychological properties.

Key words: Basketball, performance, talent, motorics.
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H Uvod

Selekcioniranje mladih Sportnikov je zelo
pomemben proces, ki se izvaja v razli¢-
nih etapah njihovega razvoja. V kosarki
poteka selekcioniranje mladih igralcev
na klubski in reprezentancni ravni. Uspe-
$no selekcioniranje na drzavni ravni je
klju¢nega pomena za sestavo drzavnih
selekcij v mlajsih starostnih kategorijah.
Prav tako omogoca spremljanje kvalitete
dela na klubski ravni in nacrtovanje dela
s posamezniki, ki imajo potencial, da se
razvijejo v vrhunske koSarkarje v ¢lanski
(absolutni) starostni kategoriji.

Kriteriji, na osnovi katerih se izvaja selek-
cioniranje, so lahko razli¢ni. Najpomemb-
nejsi in najpogostejsi kriterij je kakovost
igranja, vendar pri mlajsih ali manj izku-
Senih (perspektivnih) igralcih ne more
biti edini. Ti igralci namre¢ nekaterih
svojih zmoZnosti zaradi mladosti ali po-
manjkanja tekmovalnih izkusenj v celoti
$e ne morejo izraziti na tekmah. Pri izbo-
ru perspektivnih igralcev moramo zato
upostevati predvsem dejavnike njiho-
vega potenciala in trende njihovega ra-
zvoja (Dezman, 2004). Pri selekcioniranju
kosarkarjev tako upostevamo predvsem
morfoloske, motori¢ne in psiho-socialne
razseznosti. Med temi najve pozornosti
namenjamo morfoloskim in motori¢nih
razseznostim ali morfolosko-motori¢ne-
mu potencialu, ki ga poskusamo ustrezno
ovrednotiti in na osnovi tega napovedati
razvoj mladih kosarkarjev in domet nji-
hove uspesnosti v ¢lanski kategoriji. To-
vrstna napoved je laZja, Ce je Sportnik Ze
v rani mladosti igralno (tekmovalno) zelo
uspesen ali pa ima ekstremno izrazeno
telesno visino, ki v kosarki predstavlja
pomemben dejavnik uspesnosti. Ocena
potenciala je precej zahtevnejsa pri Spor-
tnikih (igralcih), ki iz razli¢nih razlogov
niso sposobni izraziti (uporabiti) svojega
potenciala na tekmi, ali pri tistih s krajsim
stazem treniranja (Baechle in Earle, 2008).
Ovrednotenje potenciala oz. nadarjeno-
sti mladih koSarkarjev vsekakor predsta-
vlja velik izziv tako Sportni stroki kot tudi
znanosti, ki proucuje to problematiko.

Zaradi zahtevnosti problema obicajno
konc¢ne ocene potenciala oz. nadarjeno-
sti mladih kosarkarjev podajo kosarkarski
strokovnjaki — trenerji, ki se pri odlo¢anju
zanasajo na svoje kosarkarsko znanje,
vendar so odlocitve v vedji ali mansi meri
tudi subjektivne. Zaradi morebitne su-
bjektivnosti in razlik v kosarkarskem zna-
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nju lahko torej prihaja do pristranskosti in
napak ter posledi¢no razlik med ocenami
razli¢nih trenerjev.

Pri ocenjevanju potenciala oz. nadarje-
nosti mladih ko3arkarjev je trenerjem po-
gosto v pomoc sirsi ali oZji nabor testoy, s
katerimi skusamo na ¢im bolj objektiven
nacin oceniti raven razvitosti razseznosti,
ki so pomembne za uspesno igranje ko-
Sarke. Natan¢na in celostna ocena poten-
ciala zahteva oblikovanje in uporabo ob-
seznih testnih baterij, kar pa je pogosto
¢asovno, organizacijsko in tudi stroskov-
no zahtevna naloga. V praksi zato obicaj-
no uporabljamo reducirane baterije mo-
tori¢nih (terenskih) testov, ki nam dajejo
le parcialno informacijo in grobo oceno
o potencialu igralcev. Izbran nabor tovr-
stnih testiranj oz. meritev je zato pogosto
kompromis med kvaliteto in ceno prido-
bivanja podatkov.

Razumevanije tega, kako trenerji ocenju-
jejo trenutno in $e posebej potencialno
uspesnost mladih ko3arkarjev, je torej
klju¢no pri razumevanju procesa selekci-
oniranja in iskanju morebitnih izboljsav. V
pricujoci raziskavi smo se zato osredoto-
¢ili predvsem na tri vprasanja:

- Kolik3ne, ¢e sploh, so razlike med oce-
nami trenerjev?

- Ali trenerji razlikujejo med aktualno in
potencialno uspesnostjo mladih ko-
sarkarjev?

- KolikSen del ocene trenerjev lahko po-
jasnimo z rezultati testiranj nekaterih
sposobnosti, ki imajo najvedji vpliv na
uspesnost igranja kosarke?

Osnova za pri¢ujoco raziskavo so meritve
morfolodkih in motori¢nih lastnosti, ki so
potekale v sklopu projekta regijsko selek-
cioniranje. Gre za projekt, ki ga organizira
Kosarkarska zveza Slovenije in v katerega
so vklju¢eni vsi najbolj nadarjeni sloven-
ski kosarkarji in kosarkarice, stari od 12 do
14 let. Projekt je regijsko zasnovan, nje-
gov namen pa je sistematicen pregled
in individualno delo s skupino najbolj
nadarjenih igralcev koSarke te starosti. S
sodelovanjem klubskih trenerjev, ki vodi-
jo podrocne selekcije, se skusa zagotoviti
povecanje ucinkovitosti reprezentancne-
ga selekcijskega procesa in strokovnega
dela v klubih (KZS, Program regijskega
selekcioniranja, 2012). Rezultate meritev
smo dopolnili s strokovnimi ocenami vo-
dij regijskih selekcij, ki so ovrednotili tre-
nutno in potencialno uspesnosti mladih

kosarkarjev in ko3arkaric, ter povpre¢nim
Stevilom tock, ki so jih izbrani kosarkarji
in kosarkarice dosegli na tekmah drzav-
nega prvenstva v starostni kategoriji sta-
rejsih deckov in deklic (U14) v tekmovalni
sezoni 2011.

Hl Metode

Raziskavo sestavljata dva vecja sklopa na-
log: zbiranje podatkov in analiza zbranih
podatkov.

Zbiranje podatkov

Zbiranje podatkov je potekalo v treh lo-
Cenih delih:

« Leta 2011 smo v okviru projekta regijsko
selekcioniranje izmerili morfoloske zna-
¢ilnosti in motori¢ne sposobnosti 72
(62 z vsemi ocenami in meritvami) mla-
dih slovenskih ko3arkaric in 89 (86 z vse-
mi ocenami in meritvami) kosarkarjev. V
testiranje so bili zajeti najboljsi 13-letni
slovenski kosarkarji ter 13- in 12-letne
koSarkarice. Opis opravljenih meritev
oz. spremenljivk morfolosko-moto-
ricnih razseznosti najdemo v Tabeli 1.
Podrobnejsi opisi posameznih testov
so objavljeni v nekaterih predhodnih
raziskavah (Dezman, Erculj, 2005; Erculj,
Bracic¢, 2007; Erculj in sod. 2012).

Oceno trenutne oz. aktualne igralne
uspesnostiin oceno predvidene oz. po-
tencialne uspesnosti v ¢lanski kategoriji
mladih kosarkarjev in koSarkaric smo
ocenili s enostevilskimi ocenami ko3ar-
karskih strokovnjakov. V ta namen smo
sestavili dve loceni 6-stopenjski oce-
njevalni lestvici. Vprasalnik so izpolnili
vodja selekcioniranja (za vse merjence)
in vodje regijskih selekcij (za merjence
iz svoje selekcije). Njihova naloga je bila
vsakega koSarkarja uvrstiti v eno izmed
stopenj, z uporabo decimalnega me-
sta pa razvrstiti tudi kosarkarje znotraj
stopnje. Opis posameznih stopenj in
osnovne statistike najdete v Tabeli 2.

Trenutno usped$nost merjencev smo
ocenili $e s povpre¢nim stevilom tock
(kosev), dosezenih na tekmah drzav-
nega tekmovanja U14 (sezona 2011), ki
poteka pod okriljem Kosarkarske Zveze
Slovenije. Zaradi neigranja ali igranja v
drugih tekmovanjih nismo uspeli pri-
dobiti to¢k za 15 deklet in 11 fantov, ki
smo jih zato izlocili iz analize (vzorca
merjencev).



Tabela 1: Opis merjenih kolicin

Opis

VISINA Telesna visina [cm].

TEZA Telesna teza [kgl.

BMI Indeks telesne mase.

RAZPON  Razpon rok [cm].

MASC %  DelezZ telesne mascobe v %*.

MASCkg  Kolic¢ina telesne mascobe* [kgl.

S20 Sprint 20 metrov (hitrost pospesevanja) [s].

V20 Vodenje 20 metrov (hitrost pospesevanja z 70go) [s].

TSS Tek s spremembami smeri 6-krat 5 metrov (agilnost) [s].

VSS Vodenje s spremembami smeri 6-krat 5 metrov (agilnost z Zzogo) [s].

CMJ Visina skoka s sonoznim odrivom z mesta in z nasprotnim gibanjem (odriv-
na moc) [cm].

CMJH CMJ z zamahom rok (odrivna moc¢ in koordiniran zamah rok) [cm].

VO2max  Maksimalna poraba kisika [L/min]. Ocenjeno s testom 30-15IFT**,

*Delez in kolicino telesne mascobe smo ugotavljali z analizatorjem telesne masc¢obe in sestave Ta-
nita, ki deluje na podlagi upornosti telesa (bio impedanca) oz. BIA metode (TANITA, BIA Technolo-
gy, 2012). Pri tej metodi tece skozi telo zelo Sibek in varen elektri¢ni tok. Analizatorji izmerijo upor, ki
nastane pri prehodu toka skozi telo in na podlagi izmerjene upornosti izracunajo telesno sestavo.
Zatocen izracun deleza telesne mascobe je potrebno vnesti spol, visino in starost (TANITA, Kako
delujejo analizatorji telesne mascobe, 2012).

**Vzdrzljivostni test »30-15IF T« (Buchheit, 2005a; Buchheit, 2005b) je bil razvit za ugotavljanje
specialne vzdrzljivosti rokometasev (Sibila in sod. 2009). Kasneje so ga za potrebe merjenja speci-
alne vzdrzljivosti kosarkarjev modificirali Erculj in sod. (2012) na ta nacin, da so 40 m razdaljo teka
skrajSali na 20 m in temu primerno tudi priredili parametre obremenitve pri teku. Natancen opis
testa in postopek merjenja je objavljen v prejsnji stevilki revije Sport, zato ga v pricujocem ¢lanku
ne navajamo. Iz dosezenega rezultata (najvisje oz. koncne hitrosti teka) smo izracunali priblizek
maksimalne porabe kisika (VO2max) po formuli:

VO2max(ml/min/kg) = 28,3-2,15*G-0,741*A-0,0357*P + 0,0586*A*V + 1,03*V (Ogrizovi¢, 2012),

pri ¢emer posamezni znaki pomenijo: G — spol (1 = moski, 2 = Zenski); A - starost; P — teza; V -
kon¢na hitrost, dosezena na testu (MAH).

Tabela 2: Opis 6-stopenjskih lestvic za ocenjevanje trenutne in potencialne uspesnosti
Ocene trenutne uspesnosti:
Igralec (igralka) je:

50 ... trenutno najuspesnejsi v selekdiji,

4,0-4.9 ... med najbolj uspesnimi v selekciji,

3,0-39 ... po uspesnosti nadpovprecna, a ni med najboljsimi v selekciji,
2,0-29 ... po uspesnosti v povprecju selekcije,

1,0-19 ... po uspesnosti podpovprecna, a ni med najslabsimi v selekciji,
0-09 ... med najmanj uspesnimi v selekciji.

Ocene potencialne uspesnosti:
Igralec (igralka) ima potencial, na osnovi katerega se lahko razvije v igralca, ki:

50... bo v ¢lanski kategoriji med najbolj uspesnimi evropskimi igralci,

4,0-4.9: ... bo v ¢lanski kategoriji med najbolj uspesnimi igralci na nivoju drzave in
lahko postane ¢lanski reprezentant Slovenije,

3,0-39: ... bov clanski kategoriji med bolj uspesnimi igralci na nivoju drzave in lahko
igra v klubu, ki nastopa v 1. SKL,

2,0-2,9: ... bov c¢lanski kategoriji lahko igral v klubih, ki nastopajo v nizjih rangih tek-
movanj (2. SKL in niZje),

1,0-19 igralec (igralka) se bo tezko razvil v igralca, ki bo igral v ¢lanski kategoriji,

0-09 . igralec (igralka) nima potenciala, ki bi mu omogocal, da bi igral kosarko v

¢lanski kategoriji.

Statisti¢na analiza podatkov

Analizo smo izvedli posebej za dekleta
in fante. V okviru predpriprave zbranih
podatkov smo najprej odstranili merjen-

ce, pri katerih je manjkala ocena vodje
testiranja ali katera izmed meritev znacil-
nosti oziroma sposobnosti. S tem smo si
zagotovili mnoZico podatkov brez manj-

kajocih vrednosti, brez da bi bistveno
zmanjsali Stevilo merjencev (iz 72 na 62
pri dekletih in iz 89 na 86 pri fantih).

V danem naboru morfoloskih/moto-
ricnih faktorjih je vec skupin faktorjey,
ki opisujejo enako/podobno stvar in so
posledi¢no mocno korelirani. Za lazjo
interpretacijo rezultatov smo v okviru
predprocesiranja obdrzali po en faktor iz
vsake izmed skupin, ostale pa odstranili.

Ocene regionalnih vodij smo uporabili
dvakrat. Prvi¢ pri oceni povezanosti med
strokovnjakovo oceno aktualne in po-
tencialne uspesnosti. In drugi¢, da smo
preverili, v koliksni meri so ocene vodje,
ki je ocenil vse merjence, skladne z oce-
nami regionalnih vodij, ki so ocenili samo
manjse podmnoZice. Pri modeliranju po-
vezave med meritvami in ocenami smo
uporabili le ocene vodje testiranja.

Kjer ni posebej omenjeno, za oceno
povezanosti  spremenljivk uporabimo
Kendallov koeficient korelacije. Ta nepa-
rametri¢en koeficient smo izbrali zato,
ker kljub predpisani 6-stopenjski lestvici
nismo Zeleli predpostaviti, da so ocene
trenerjev dobro umerjene. Poleg tega ta
koeficient enostavno interpretiramo kot
razliko med deleZzema skladno in neskla-
dno urejenih parov.

Za modeliranje povezave med faktorji in
ocenami uspesnosti smo uporabili line-
arne modele. Ustrezno podmnozico fak-
torjev smo izbirali za vsak model posebe;j.
Uporabili smo postopno odstranjevanje
spremenljivk z uporabo kriterija BIC, da
se izognemo prevelikemu prileganju po-
datkom. Modelirali smo tri razlicne spre-
menljivke (ocena potencialne uspesnosti,
razlika med oceno potencialne in oceno
aktualne uspesnosti, povpre¢no Stevilo
dosezenih tock) za dekleta in fante pose-
bej. Skupaj 6 linearnih modelov.

Statisticno analizo smo izvedli v pro-
gramskem jeziku R.

M Rezultati

Na zacetku smo odstranili merjence z
manjkajo¢o oceno vodije ali manjakoci-
mi meritvami. Povzetek meritev morfo-
loskih in motori¢nih lastnosti najdete v
Tabeli 3.
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Tabela 3: Povprecja in standardni odkloni
meritev

Dekleta Fantje

M SD M SD
VISINA 166.13 741 172.82 8.88
TEZA 5727 1229 5993 1230
BMI 2059 316 1988 264
RAZPON 16848 8.08 17703 11.14
MASC% 2406 427 1603 351
MASCkg 1419 556 9.89 3.95
S20 3.67 0.21 347 0.19
V20 4.01 0.23 3.71 0.23
TSS 9.77 0.55 9.00 0.78
VSS 1040 062 943 1.08
(@3] 2052 391 2490 449
CMJH 2408 486 2978 511
VO2max 4125 241 4373 252

Odstranili smo mo¢no povezane faktorje
(navedeni so Pearsonovi korelacijski koe-
ficienti s faktorjem, ki smo ga obdrzali):

« Pri dekletih smo odstranili TEZA, BM|,
MASCkg (korelacijski koeficienti z MASC
% 0.79, 0.88 in 0.92), CMJH (korelacijski
koeficient z CMJ 0.86), S20 (korelacijski
koeficient z Motor_V20 0.63), TSS (kore-
lacijski koeficient z VSS: 0.76) in RAZPON
(korelacijski koeficient. z VISINA: 0.90).

« Pri fantih smo odstranili TEZA, BMI, MA-
SCkg (korelacijski koeficienti z MASC
%: 0.66, 0.93 in 0.91), CMJH (korelacijski
koeficient s CMJ: 0.92), S20 (korelacijski
koeficient z V20: 0.83) in RAZPON (kore-
lacijski koeficient z visina: 0.93).

Strokovne ocene trenerjev

Posamezne ocenjevalce smo oznacili z
00 ... 04 (pri dekletih) oziroma OO0 ... O3

Tabela 5: Povpre¢na razlika med oceno
potencialne in trenutne uspesnosti, standardni
odklon te razlike ter koeficient korelacije med
ocenama preko vseh merjencey, ki jih je ocenil
posamezni ocenjevalec

O\faelzjf : SD tau N

Dekleta 00 041 019 078 62
01 -011 0.84 061 16

02 004 049 088 16

03 073 037 087 14

04 010 029 096 12

Fantje 00 028 017 079 86
01 043 1.08 043 21

02 0.21 0.79 053 19

03 038 024 072 24

100

Tabela 4: Povprecne ocene in standardni odkloni trenutne in potencialne uspesnosti
za posamezne ocenjevalce. Pri vsakem ocenjevalcu so Se opisne statistike ocen vodje
na isti podmnozici, p vrednost t testa enakosti povprecnih vrednosti ocen (alternativna
hipoteza je, da nista enaki), koeficient korelacije med ocenami trenerja in vodje in Stevilo
merjencev v podmnozici. Poudarili smo ocenjevalce, pri katerih je p vrednost manjsa od

001.
Ocenjevalec M SD
00 328 046
© o1 251 118
E 02 347 106
& 03 1.89 0.71
& 04 328 106
X
g 00 370 046
=
< 01 239 0.86
2 02 351 068
5 03 261 0.84
04 338 121
00 352 045
% o1 267 111
é 02 339 094
2 03 344 049
5 o 00 380 044
s o1 310 114
é 02 361 081
& 03 383 048

(pri fantih). Ocenjevalec OO0 (vodja testi-
ranja) je pri obeh spolih enak, ostali oce-
njevalci pa se razlikujejo.

Povzetek ocen trenutne in potencialne
uspesnosti merjencev najdemo v Tabeli
4 v prilogi A. Povzetek razlike med oceno

MO0 SDOO p Tau N
328 046 = = 62
346 0.39 3.93E-04 0.81 16
319 042 1.98E-01 0.76 16
3.15 0.54 241E-09 0.82 14
330 053  892E-01 0.80 12
370 046 = = 62
391 0.29 1.50E-07 0.81 16
362 046 361801 0.73 16
3.56 0.55 9.98E-06 0.69 14
364 055  2.38E-01 0.79 12
352 045 = = 86
349 036 3.63E-04 0.71 21
349 067 440E-01 083 19
352 044  738E-02 093 24
380 044 = = 86
3.77 041 166E-03 0.78 21
367 058  5.69E-01 0.74 19
381 046  7.56E-01 0.85 24

trenutne in oceno potencialne uspesno-
sti posameznega merjenca najdemo v
Tabeli 5.

Povezava med meritvamiin
strokovno oceno

Tabela 6: Linearni modeli ocene trenutne uspesnosti in razlike med oceno potencialne

in trenutne uspesnosti

Dekleta

koef SE t p

Fantje
koef SE t p

(intercept) -1.50522 1943966 -0.774 0441896 (intercept) 6.3557 0.7361 8.634 3.23E-13
% VISINA 0.026348 0.006547 4.024 0.000168 V20 -0.762 01976 -3.857 0.000224
2
é V20 -0.63685 0.222456 -2.863 0.005834  RA2 0.1504

VO2max  0.072534 0.021946 3.305 0.001632 p 0.000224

RA2 0.3899

p 2.35E-06

Dekleta Fantje
% koef SE t P koef SE t p
é (intercept) -040871 043191 -0.946 0.347865 (intercept) -0.6194 0327925 -1.889 0.062405
é VISINA 0.007258 0.002745 2.644 0.010482 VISINA  0.0071 0.001972 3.575 0.000587
'(_gv MASC%  -0.01657 0.00476 -3.482 0.000945 MASC% -0.0120 0.004981 -4.009 0.000133
S RW 01982 RA2 02139

p 0001479 P 460E-05



Tabela 7: Linearna modela povpre¢nega dosezenega Stevila tock

Dekleta
koef SE
(intercept) -0.1947 16.04081
VISINA 0.21217 0.08323
VSS -2.78527 1.03284
RA2 0.2119
P 0.005309

Povezava med znacilnostmi in
povprecnim dosezenim Stevi-
lom tock

Povpre¢no dosezeno Stevilo tock v vzor-
cu je bilo 6.14 +/- 4.31 pri dekletih in 7426
+/-6.250 pri fantih. Pri tem naj omenimo,
da so dekleta iz vzorca v povpredju odi-
grale 10.2 tekme, fantje pa 11.4 tekme.

Koeficienta korelacije ocene aktualne in
potencialne uspesnosti z dosezenim ste-
vilom tock sta 0.41 in 0.39 pri dekletih (N
=47) ter 0.29 in 0.18 (N = 75) pri fantih.
Spremenljivke, ki nastopajo v izbranih
linearnih modelih povpre¢nega Stevila
doseZenih tock, in ocenjene parametre
najdete v Tabeli 7.

M Diskusija in zakljucki

Rezultati meritev (Tabela 3) so v skladu
s pricakovanji. Fantje so v povpredju vis-
ji, tezji ter dosegajo boljse rezultate pri
vseh testih, dekleta pa imajo v povprecju
vedji deleZ telesne mascobe. Omenjene
ugotovitve so skladne tako z raziskavami,
opravljenimi na splosni populaciji otrok
te starosti (McCarthy in sod., 2006, Strel
in sod.,, 2010), kot tudi populaciji kosar-
karjev in kosarkaric (Jakovljevi¢ in sod,
2011a; Jakovljevi¢ in sod., 2011b). Pri tem
je zanimivo, da delez mascobnega tki-
va pri izbranih merjencih in merjenkah
prakticno ne odstopa veliko od tistega,
ki je bil ugotovljen pri splosni populaciji
(McCarthy in sod. 2006).

Med faktorji je vedja skupina moc¢no ko-
reliranih faktorjey, ki se posredno ali ne-
posredno nanasajo na delez masc¢obe v
telesu. Slednjega smo obdrzali, telesno
teZo, delez mascobe (v kg) in BMI pa smo
odstranili iz nadaljnje analize, saj ne pri-
pomorejo bistevno k modeliranju izbra-
nih odvisnih spremenljivk.

Sprint (S20) in vodenje (V20) dvajset me-
trov stamocno korelirana (podobno ugo-
tavlja Ze Erculj, 2004) in na nasem vzorcu

ni bilo smiselno vkljuciti obeh. Pri tem
velja omeniti, da vzorec zajema najbolj
uspesne in perspektivne mlade igralke in
igralce z daljSim staZem treniranja 0z. so
Ze vec let vkljugeni v trenazni proces. Pri
slab3e treniranih posameznikih s krajsim
ali brez igralskega staza bi pri¢akovali ve-
¢je razlike med S20 in V20, zato bi bilo v
takih primerih verjetno smiselno obdrza-
ti oba faktorja. Enako velja tudi za tek in
vodenje s spremembo smeri (TSS, VSS).

Pricakovano tudi visina sonoZnega skoka
z nasprotnim gibanjem (CMJ) mo¢no ko-
relira z enakim skokom, ki vkljucuje tudi
zamah rok (CMJH). V povpredju gibanje
(zamah) rok visino skoka poveca za 3.5
cm pri dekletih in 5 cm pri fantih.

Ocene trenerjev

Vsi ocenjevalci so podmnoZice ko3ar-
karjev rangirali na podoben nacin kot
vodja selekcioniranja (glejte Tabelo 4).
V najslab3em primeru je tau enak 0.69,
kar pomeni, da ocenjevalca priblizno 85
% parov uredita skladno. To je v skladu
s pricakovanji, da strokovnjaki dobro
primerjajo ko3arkarje glede na njihovo
kakovost. Parametri porazdelitve ocen
pa se pri dolo¢enih ocenjevalcih bistve-
no razlikujejo od porazdelitve pri vodiji
testiranja. Kljub skupni ocenjevalni le-
stvici niso ocene vseh ocenjevalcev do-
bro umerjene. Ta rezultat je smiseln, saj
je Stevil¢no ocenjevanje zahtevnejse od
primerjave.

Doloc¢ene razlike med aktualno in poten-
cialno so, niso pa velike (glej Tabelo 7).
V vecini primerov visja ocena trenutne
uspesnosti pomeni tudi visjo oceno po-
tencialne uspesnosti.

Oceni trenutne in potencialne uspesno-
sti sta bolj povezani pri dekletih in manj
pri fantih. To lahko pojasnimo s tem, da
je raven pripravljenosti oz. treniranosti
(predvsem kondicijske in tehni¢ne) pri
kosarkarjih visja kot pri koSarkaricah (za-
radi daljSega staZa in veljega obsega

Fantje
t p koef SE t P
-0.012 099037  (intercept)  19.05404 15.94929 1195 0.236139
2.549 0.01436 VISINA 0.17636 0.07389 2387 0.019618
2.697 0.00989 V20 -11.2925 2.86087 -3.947 0.000182
RA2 0.2166
p 0.000152

treniranja), zato se pri prvih pogosteje
dogaja, da so trenutno (aktualno) uspe-
$nejsi kljub nizjemu potencialu. Pri dekle-
tih je vpliv treninga manjsi, zato sta tudi
pri trenutni uspesnosti bolj v ospredju
telesna visina in motori¢ne sposobnosti.

Povezava med meritvami ter
strokovno oceno in dosezeni-
mi tockami

Pri dekletih lahko z meritvami pojasnimo
bistveno vedji deleZ razprsenosti ocene
trenutne uspesnosti kot pri fantih (glej
Tabelo 6). Glavni faktorji pri dekletih so
telesna visina, agilnost in vzdrZljivost. Pri
fantih nastopa le hitrost pospesevanja.
Vsi faktorji vplivajo pozitivno (niZje vre-
dnosti V20 pomenijo visjo raven razvito-
sti hitrosti pospesevanja).

Agilnost in hitrost pospesevanja, ki na-
stopata v modelih, tako v stroki kot tudi
v raziskavah veljata kot eni od najbolj
pomembnih motori¢nih sposobnosti v
kosarki in visoko korelirata z uspesnostjo
igranja (Erculj, 2004; Jakovljevi¢ in sod.,
2012). Rezultat lahko pojasnimo s tem,
da trening igra bistveno vecjo vlogo pri
trenutni uspesnosti fantov (v primerjavi z
dekleti), zato dekleta lazje kompenzirajo
pomanjkanje tehni¢no/takti¢nih kvalitet
z visino in vzdrZljivostjo.

Pri obeh spolih lahko pojasnimo pribli-
7no enak deleZ razprsenosti razlike med
potencialno in trenutno uspesnostjo. Pri
obeh spolih kot pomembna faktorja na-
stopata telesna visina in delez mascobe.
Pri- slednjem manjsa vrednost pome-
ni visji potencial (relativno na aktualno
uspesnost). Nizji % mas¢obe obenem po-
nastopajoca faktorja sta torej povezana
z visino (potencialno visino). Rezultat je
smiseln, saj je visina zelo pomembna raz-
seZznost potenciala kosarkarja, na katero
ne moremo vplivati s treningom. Igranje
na visoki tekmovalni ravni zahteva nad-
povprecno telesno visino, pri igralcih na
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poloZaju krila in centra pa mora biti ta
celo ekstremno izraZena.

Pri tem velja pripomniti, da igra visina Se
toliko bolj pomembno vlogo, ker gre za
razmeroma velik vzorec oziroma $iroko
selekcijo koSarkaric in koSarkarjev. Na bolj
selekcioniranem vzorcu (npr. drzavna re-
prezentanca) bi pri¢akovali, da pridejo do
izraza tudi drugi faktorji.

Pri obeh spolih dobimo podoben model
in pojasnimo priblizno enak deleZ razpr-
Senosti v povpre¢nem Stevilu doseze-
nih tock (glej Tabelo 6). Kot pomembna
faktorja spet nastopata telesna visina in
agilnost. Na podlagi rezultatov lahko
zaklju¢imo, da s telesno visino in agil-
nostjo pojasnimo tako del strokovnih
ocen trenutne uspesnosti kot tudi del
igralne uspesnosti, izrazene v dosezenih
tockah. Prav tako lahko s telesno visino
in potencialno telesno visino pojasnimo
del razlike med trenutno in potencialno
uspesnostjo. Pri tem smo vseskozi pred-
postavljali, da je strokovna ocena dovolj
dober priblizek dejanski trenutni oziroma
potencialni uspesnosti kosarkarice ali ko-
sarkarja.

Z vidika pojasnjevanja strokovnih ocen
se je vecina opravljenih meritev izkazala
za nepotrebne in celo neuporabne bo-
disi zaradi mocne povezanosti z drugimi
meritvam bodisi zaradi nepovezanosti s
strokovnimi ocenami. Na podlagi rezul-
tatov lahko izberemo oZji nabor meritev.

Predpostavljamo, da nepojasnena razpr-
senost ocen strokovnjakov ni posledica
naklju¢ne napake, ampak tega, da stro-
kovnjaki pri svojih ocenah upostevajo
dejavnike, ki niso zajeti v obravnavanem
naboru meritev. Da bi bolje odgovorili
na vprasanje, koliksen del ocen strokov-
njakov in/ali dejanske igralne uspesnosti
lahko pojasnimo z meritvami, moramo v
nadaljnjih raziskavah razsiriti nabor meri-
tev na teste, ki bodo vkljucevali elemente
tehni¢no-takticnega znanja in tudi psi-
ho-socialnih razseznosti.
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Analiza obremenitev
in koreografskih znacilnosti
plesnih parov pri dunajskem valcku

lzvlecek

Zraziskavo smo zeleli ugotoviti koreografske znacilnosti plesnih
parov v dunajskem valcku. V ta namen smo posneli 24 plesnih
parov, ki so tekmovali na Odprtem prvenstvu Slovenije 2011 in
pri tem analizirali skupni ¢as, pot in hitrost gibanja pri dunaj-
skem valcku. Obenem so bili omenjeni kazalci podrobneje ana-
lizirani med desnimi in levimi obrati, ki predstavljajo najveji in
najpomembnejsi del koreografije v dunajskem valcku. Plesni
pari najvedji delez koreografije namenijo desnim obratom, in
sicer 65 odstotkov. Najve¢ poti odplesejo z desnimi obrati v kri-
vulji, najmanj pa z levimi obrati v krivulji, ki so tehni¢no tudi naj-
bolj zahtevni. Tezavnost levih obratov se kaZe tudi v zmanjsani
hitrosti gibanja. Plesni pari se med levimi obrati gibljejo za 0,07
m/s pocasneje, kot med desnimi obrati. Najhitreje se gibljejo
med desnimi obrati v krivulji (2,06 m/s), ki so tehni¢no najmanj
zahtevni, saj zahtevajo manj rotacije za ohranjanje plesne sme-
ri, ki je nasprotna smeri urinega kazalca. Rezultate raziskave bi
bilo smiselno uporabiti pri sestavi koreografije in hkratnem
upostevanju tehni¢nih sposobnosti posameznih parov. Obe-
nem bi s tovrstnim preucevanjem veljalo nadaljevati v smeri
ugotavljanja razlik med boljsimi in slabsimi plesnimi pari.
Kljuéne besede: Sportni ples, dunajski valcek, koreografija,
obrati.

Analysis of loadings and choreographic characteristics of dance couples performing a
viennese waltz

Abstract

The aim of the study was to establish the choreographic characteristics of dance couples performing a Viennese Waltz. For this purpose, we
video-recorded 24 dance couples competing at the 2011 Slovenia Open Championship and analysed the total time, distance covered and veloc-
ity of movement during a Viennese Waltz. At the same time, the abovementioned indicators were analysed more thoroughly in the right and
left turns which are the predominant and most important elements of the Viennese Waltz choreography. Dance couples usually base most of
the choreography on right turns, namely 65 percent of it. The largest distance covered was measured during right turns along a curve, and the
smallest distance was with left turns along a curve which are technically more demanding. The difficulty of the left turns is also evident from
the reduced velocity of movement. The dance couples move about 0.07 m/s slower when turning left, compared to right turns. They move the
fastest during right turns along a curve (2.06 m/s); these turns are the least demanding in technical terms because they require less rotation to
maintain the dancing direction which is counter-clockwise. It would be reasonable to use the study results in the creation of choreography and
to also consider the technical abilities of individual couples. Moreover, this subject should continue to be researched so as to establish the dif-
ferences between higher ranking and lower ranking dance couples.

Key words: sport dance, Viennese Waltz, choreography, turns
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H Uvod

Sportni ples vklju¢uje pet latinskoame-
riskih in pet standardnih plesov. Plesni
pari lahko tekmujejo v latinskoameriskih
plesih, v standardnih plesih ali kombina-
ciji obojih. Vsi tisti plesi, ki so vkljuceni na
posameznem tekmovanju, enakovredno
prispevajo h kon¢nemu tekmovalnemu
rezultatu posameznega plesnega para.
Plesni pari standardnih plesov (angleski
valcek, tango, dunajski valeek, pocasni in
hitri fokstrot) pleSejo v zaprti drZi in stre-
mijo k ¢im boljsi interpretaciji svoje kore-
ografije, ki jo oblikuje niz razli¢nih, tehnic-
no dovrsenih figur, kreativno delo nog in
elegantnost gibanja (Pittman Waller in
Dark, 2005). Kljub temu da tako plesalka
kot plesalec opravljata vsak svoje delo,
morata delovati kot eno, pri ¢emer posku-
Sata zagotoviti tekoce gibanje v skladu z
glasbo ne glede na spremembo smeri in
nacrtovano plesno potjo (Kassing in Jay,
2003). Ta skladnost v paru je bila potrjena
tudi v raziskavi Zaletel, Vuckovi¢, James,
Rebula in Zagorc (2010), kjer je bilo ugo-
tovljeno, da so razlike v opravljeni poti
pri standardnih plesih med plesalko in
plesalcem manjse od 1,21 %. Na plesis¢u
hkrati tekmuje tudi do dvanajst plesnih
parov, zaradi esar morajo ti pogosto
spremeniti smer plesne poti, ki zato ne
more biti v naprej popolnoma nacrtova-
na (Tremayne in Ballinger, 2008).

Dunajski valcek sodi med hitrejse stan-
dardne plese, vklju¢ujo¢ zaporedne
obrate v tempu 180 udarcev na minu-
to. V prvem glasbenem udarcu vsakega
taktal za¢ne plesni par gibanje z moc¢no
rotacijo trupa in nihajem, s katerim laz-
je prenese teZisCe telesa v smeri obrata
in na prste obeh nog v drugem udarcu
glasbe. Na koncu tretjega udarca glasbe
vsake sekvence plesni par postopoma
spusca teziSCe telesa proti tlom (Laird,
1994). Dunajski valc¢ek s koreografskega
vidika ni zahteven, saj vsebuje le nekaj
elementov, in sicer desne in leve obrate,
ki se pleSejo v plesni smeri 0z. v naspro-
tni smeri urinega kazalca. Celoten obrat
v dunajskem valcku je sestavljen iz Sestih
korakov, vsak korak pa je izveden na en
udarec v glasbi. Nekateri plesni pari v
koreografijo vkljucijo tudi figuro imeno-
vano vrtavka, ki se izvaja na mestu (Do-
nald, 2012). Sodniski kriteriji, ki doloc¢ajo

'Glasbeni ritem, ki predstavlja osnovo plesne-
mu ritmu in gibanju, je sestavljen iz udarcey,
ti pa tvorijo takt. Takt v dunajskem valcku je
sestavljen iz treh udarcev.

104

uspesnost plesnega para na tekmovanju,
so ¢asovna usklajenost korakov in figur z
glasbo, ritem, tehnika, gibanje telesa, lini-
je telesa in izraznost. Tehnika v Sportnem
plesu vklju¢uje pravilno in kontrolirano
delo nog plesnega para, pravilen prenos
teZe s pet na prste in obratno ter gibanje
po plesis¢u (WDSF: World DanceSport
Federation, 2012). Takti¢ni vidik zajema
predvsem izbor primerne koreografije
posameznega plesa (Uznovi¢, Zagorc,
Kosti¢ in Jarc Sifrar, 2002).

V dunajskem valcku in hitrem fokstrotu
je hitrost gibanja eden pomembnejsih
elementov (Uznovic idr, 2009). V raziskavi
Zaletel idr. (2010) je bilo ugotovljeno, da
¢lanski plesni pari v povpregju odplesejo
20 do 30 metrov vec poti, njihova hitrost
gibanja paje bila 0,3 m/s visja od mladin-
skih plesnih parov. Na podlagi teh ugoto-
vitev smo v tej raziskavi Zeleli podrobneje
preuciti koreografijo ¢lanskih plesnih pa-
rov na mednarodni kakovostni ravni. V ta
namen smo analizirali Stevilo ter skupni
¢as vseh desnih in levih obratov. Obe-
nem smo Zeleli ugotoviti, koliksno pot in
s kaksno hitrostjo se plesni pari gibljejo
med izvedbo teh obratov.

Hl Metode dela

Vzorec merjencev

Vzorec merjencev je predstavljalo 24 ple-
snih parov na mednarodnem tekmova-
nju »WDSF International Slovenia Open
2011, v kategoriji ¢lanov (starost 19 let
ali ve¢ po koledarskem letu), kakor do-
lo¢a mednarodna plesno-3portna zveza
(WDSF).

Vzorec spremenljivk

Oblika plesisc¢a, na katerem je potekalo
tekmovanije, je bila pravokotna (15 x 26
m), zato so plesni pari po daljsi strani-
ci plesali obrate na dolZini plesis¢a, po
krajsi stranici pa obrate na Sirini plesisca.
Skladno s tem so vzorec spremenljivk
sestavljali vsi obrati, ki smo jih razdelili
na osnovi smeri obracanja in gibanja na
plesis¢u. Glede na smer obracanja smo
obrate razdelilina desne (DO) in leve (LO)
obrate. Glede na gibanje na plesis¢u pa
na obrate na dolzini v ravnini (DR in LR)
in obrate na Sirini v krivulji (DK in LK) (Si-
ka 1). Poleg Stevila in skupnega ¢asa vseh
omenjenih spremenljivk smo analizirali
tudi pot in hitrost gibanja plesnih parov
znotraj spremenljivk.

Postopek obdelave video zapi-
sa in podatkov

Plesni pari so bili posneti med tekmova-
njem s fiksno analogno PAL kamero (JBL
UTC — A6000H, Korea). Kamera je bila pri-
trjena na stropu na sredini plesisca, njena
Sirokokotna le¢a (2.3 mm-6.0 mm, Ken-
ko, Japan) je pokrivala celotno plesisce
(15 x 26 m). Video signal je bil prenesen
direktno na DVD+R disk z uporabo Phil-
lips DVD snemalnika. Digitalni MPEG2 za-
pis je bil prenesen na osebni racunalnik,
posnetki pa so bili obdelani s sledilnim
sistemom SAGIT.

Prvi del obdelave posnetkov je bil name-
njen sledenju gibanja plesnih parov, na
osnovi katerega smo pridobili podatke
o poziciji plesnega para na plesis¢u in
posledi¢no o poti ter hitrosti gibanja. V
drugem delu obdelave smo oznacevali

Slika 1: Prikaz trajektorij gibanja v ravnini in krivulji (z rdeco je oznaceno gibanje v ravnini, z rumeno pa
v krivulji).



posamezne obrate. Pri tem je bil najprej
oznacen zacetek obrata, ki se zac¢ne v tre-
nutku, ko stopalo plesalca zapusti pod-
lago pred prvim korakom obrata. Konec
obrata pa je bil oznacen po koncanih Se-
stih korakih in obeh stopalih na tleh.

Po vnosu vseh analiziranih kazalcev smo
podatke iz SAGITA shranili v programu
Microsoft Access (Microsoft Office) in
obdelani na podlagi SQL jezika v ome-
njenem programu (Pers, Kovacic in Vuck-
ovi¢, 2005). Za obdelavo podatkov je bila
uporabljena opisna statistika in t-test za
neodvisne vzorce v podatkovnem pake-
tu SPSS (v 17.0).

H Rezultati in razlaga

V' koreografiji dunajskega valcka pre-
vladujejo desni obrati, saj plesni pari v
svojem nastopu v povprecju odplesejo
kar 65 9% desnih in le 35 % levih obratov
(Tabela 1). Od teh 65 % desnih obratov
jih plesni pari najve¢ odplesejo 66 % v
krivulji, 34 % pa v ravnini plesis¢a. V na-
sprotju z desnimi obrati so plesni pari vec
levih obratov odplesali v ravnini (74 %) in
le 26 % obratov v krivulji. Znotraj celotne
koreografije so v povpre¢ju plesni pari
odplesali najvec desnih obratov v krivulji
(43,26 %), nato levih (2592 %) in desnih
(21,89 %) v ravnini, najmanj pa levih obra-
tov v krivulji (8,93 %).

Tabela 1: Stevilo obratov

Stevilo obratov

Omenjeni delezi obratov v sestavi ko-
reografije so najverjetneje posledica
tezavnosti obratov. Ker plesalka stoji na
plesal¢evi desni strani je laZje odplesati
obrat v desno kot levo. Plesni pari plesejo
v plesni smeri 0z. nasprotni smeri urine-
ga kazalca, zato se zahtevnost obratov v
krivulji razlikuje. Od zacetka do zakljucka
obrata v plesni smeri zahteva desni obrat
v krivulji 1/8 manj rotacije v obratu glede
na desni obrat v ravnini, medtem ko levi
obrat v krivulji zahteva 1/8 vec rotacije v
obratu glede na levi obrat v ravnini (Ho-
ward, 2002).

Spremenljivki skupnega casa plesanja
desnih in levih obratov ter koli¢ine opra-
vljene poti sta soodvisni. Daljsi ¢as plesa-
nja pomeni tudi ve¢jo koli¢ino opravlje-
ne poti. V skupnem c¢asu plesanja desnih
in levih obratov in koli¢ini opravljene
poti med njimi obstajajo statisti¢no zna-
¢ilne razlike (df = 46, p < 0,01). Plesni pari
odplesejo vec desnih obratov in z njimi
opravijo tudi ve¢ poti, kar je verjetno
posledica 7e omenjene vecje tehni¢ne
zahtevnosti izvedbe levih obratov. Pov-
prec¢na pot, ki jo plesni pari odplesejo z
desnimi obrati, je 65 m, skoraj polovico
vec kot z levimi obrati (34 m) (Tabela 2).

V povprecni hitrosti gibanja med desni-
mi in levimi obrati ni statisti¢no znacilnih
razlik, kljub temu da se med desnimi
obrati plesni pari gibljejo povpre¢no za

Delez obratov %

Vsi obrati 571 100%
Desni obrati (DO) 372 65%
Desni obrati v ravnini (DR) 125 34%
Desni obrati v krivulji (DK) 247 66 %
Levi obrati (LO) 199 35%
Levi obrati v ravnini (LR) 148 74%
Levi obrati v krivulji (LK) 51 26%

Tabela2 : Povprecni ¢as vseh desnih in levih obratov ter povprec¢na pot in hitrost giba-
nja med vsemi vrstami obratov (srednja vrednost in standardni odklon)

Cas obratov Pot obratov Hitrost obratov
() (m) (m/s)
Desni obrati (DO) 323+6,77 65+ 124 2,04 +£0,13
Desni obrati v ravnini (DR) 11,3+£4,29 22 +846 2,01 +£0,15
Desni obrati v krivulji (DK) 21,0+ 5,09 43 £9,38 2,06+ 0,13
Levi obrati (LO) 175 £ 4,37 34+ 8,84 197 £ 0,15
Levi obrati v ravnini (LR) 12,6 £4,80 25+10,16 196 + 0,16
Levi obrati v krivulji (LK) 49+4,60 13+738 1,97 + 0,20

3 % (0,07 m/s) hitreje. Predvidevamo, da
k vedji hitrosti gibanja med obrati v ve-
liki meri prispeva tehni¢na dovrdenost,
ki vkljucuje pravilno postavitev stopal,
zasuk v telesu, dvig in spust tezis¢a ter
pravilno drzo telesa. Zaradi tezavnosti
levega obrata plesni pari tezje ohranja-
jo tehni¢no brezhibnost, posledica tega
pa je tudi zmanjsanja hitrost gibanja. Do
najvecjih razlik v hitrosti gibanja prihaja
med desnimi in levimi obrati v krivulji,
kjer se plesni pari v povprecju gibajo za
4 % hitreje med desnimi obrati. V krivulji
zahteva levi obrat vec rotacije, zato plesni
par skusa s pravilno drzo in zasukom te-
lesa vzdrzevati hitrost gibanja, z dvigom
na prste in spustom navzdol pa ohrani
tekoce valovito gibanje, ki pripomore k
hitrejSemu prenosu teze iz ene noge na
drugo in lazjemu obracanju. Pogosto je
vzdrzevanje vseh teh tehni¢no-gibalnih
kazalcev zahtevno, zaradi cesar lahko
plesni pari med levimi obrati v krivulji iz-
gubljajo hitrost gibanja.

Obratno je z desnimi obrati v krivulji,
kjer je potrebno manj rotacije v obratu
za ohranjanje plesne smeri. Posledi¢no
so povprecne hitrosti gibanja najvecje
(2,06 m/s), saj je ta obrat tudi tehni¢no
manj zahteven. Kljub temu statisticno
znacilnih razlik v povprecni hitrosti giba-
nja med desnimi in levimi obrati v krivulji
ni (df = 39, p = 0,059), so pa statisti¢no
znacilne razlike v skupnem ¢asu med de-
snimi in levimi obrati v krivulji (df = 46,
p < 0,01) in poti, ki jo plesni par opravi
znotraj teh obratov (df = 39, p < 0,01).
Na krivulji plesis¢a plesni pari v povpre-
¢ju opravijo 30 m (70 %) vec poti z de-
snimi kot z levimi obrati, kar je verjetno
posledica Ze omenjenih razlik v tehni¢ni
zahtevnosti med desnimi in levimi obrati
v krivulji. Za razliko med obrati v krivulji
pa med desnimi in levimi obrati v ravnini
ni statisticno znacilnih razlik v skupnem
¢asu teh obratov in tudi poti, ki jo pri tem
plesni pari opravijo. V ravnini plesni pari
v povprecju odplesejo 22 metrov desnih
obratov in 25 metrov levih obratov. Ker
odplesejo levih obratov v krivulji manj,
jih vecino odplesejo v ravnini, kjer v pov-
pre¢ju naredijo 12 % vec poti z levimi kot
desnimi obrati. Vsak plesni par Zeli prika-
zati kar najboljso izvedbo vseh obratoy,
raziskava pa z vidika analiziranih kazalcev
dokazuje, da je takti¢ni vidik oziroma iz-
bor koreografije kljub njeni enostavno-
sti pomemben. TeZavnost levih obratov
botruje temu, da jih plesni pari v svojo
koreografijo vkljucujejo bistveno manj
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kot desnih in 3e te v vecini v ravnini in
ne krivulji. V povprecju namrec opravijo
le 13 m poti z levimi obrati v krivulji, kar
je samo 38 % poti, ki jo opravijo z vsemi
levimi obrati.

M Zakljucek

Z raziskavo smo Zeleli ugotoviti sestavo
koreografije v dunajskem valcku in razlike
v skupnem ¢asu desnih in levih obratov
(v ravnini in krivulji) ter opravljene poti in
hitrosti gibanja med njimi. Z ugotovlje-
nim lahko zaklju¢imo, da je koreografija
plesnih parov v dunajskem valcku sesta-
vljena pretezno iz desnih obratov in da
so najvecje razlike med desnimi in levimi
obrati v krivulji. Zaradi same teZavnosti
izvedbe obratov je mogoce sklepati, da
morajo plesni pari in njihovi trenerji po-
svetiti ve¢ji poudarek na tehniki levega
obrata, predvsem levega obrata v krivulji
in izbrati pravilno taktiko pri sestavi kore-
ografije, pri kateri pa morajo trenerji vse-
kakor upoStevati zmoznosti in kvalitete
plesnega para.V bodoce bi bilo smiselno
ugotoviti, ali se koreografske znacilnosti
razlikujejo med boljsimi in slabsimi pari.
Prav tako bi bilo smiselno vse analizirane
kazalce preucevati na ravni posamezne-
ga obrata in skusati ugotoviti, ali more-
bitne razlike vplivajo tudi na uspesnost
plesnih parov na tekmovanju.
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Vibracije med razlicnimi oblikami
tehnike alpskega smucanja: studija
primera

lzvlecek

Alpsko smucanje je vrsta rekreacije, ki je Se vedno zelo popu-
larna in privlaci veliko Stevilo ljudi. Med smu¢anjem so stalno
prisotne vibracije, ki imajo lahko potencialno negativni vpliv
na ¢loveka. To podrogje je v alpskem smucanju slabo raziska-
no. Osnovni namen Studije je bil ugotoviti, ali so vibracije v
alpskem smucanju odvisne od tehnike treh tipi¢nih oblik Sole
alpskega smucanja in kaksna je razporeditev jakosti vibracij v
razli¢nih izbranih toc¢kah na telesu.

V ta namen so bile izvedene meritve z inercialno obleko MVN
na enem smucarju nadpovprecnih tehni¢nih sposobnosti v
treh oblikah tehnike smucanja. Z MVN obleko so bili izmer-
jeni pospeski 23 segmentov telesa. Nato so bili izracunani
mocnostni spektri pospeskov v stirih segmentih: na smucar-
skih cevljih, v kolenskih sklepih, na medenici in na glavi. Re-
zultati so pokazali, da se vibracije prirazli¢nih oblikah tehnike
alpskega smucanja razlikujejo. Vibracije se tudi prenasajo od
smucarskega cevlja vse do glave smucarja. Najvecje vibracije
so nastale pri vijuganju v ozjem hodniku s kontrolo hitrosti (z
oddrsavanjem), nekoliko manj so bile izraZzene vibracije pri
vijuganju v ozjem hodniku v zarezni tehniki in $e najmanj pri
vijuganju v $irSem hodniku v zarezni tehniki.

Klju¢ne besede: biomehanika, 3D meritve, pospeskometer,
inercialna obleka za zajem gibanja

Vibrations in different forms of alpine skiing technique: a case study
Abstract

Alpine skiing represents a type of recreation, which is still very popular and it attracts a large number of people. Vibrations are
constantly present while skiing and may have a negative influence on humans. Because this area in alpine skiing is to our knowl-
edge purely investigated, the aim of the study was to determine whether there is a relationship between the vibrations and the
form of recreational skiing and/or if the vibrations are transmitted to the body. Therefore, we have performed measurements with
an inertial MVN suit on one subject with above-average recreational skier abilities in three typical and different forms of skiing.
The inertial suit apart from body movements measures accelerations in all body segments. As a consequence we were able to cal-
culate the power spectra of acceleration on the ski boots, on the knee joints, on the pelvis and on the head. The results revealed
that the vibration in various forms of recreational skiing vary and are transmitted from the ski boot all the way up to the skier's
head. The most pronounced vibrations were observed in shorter skidded turns where the intensity of the power spectrum was
the highest; slightly fewer vibrations were observed in shorter carved turns and at least in longer carved turns.

Key words: biomechanics, 3D measurements, accelerometer, inertial sensor motion capture suit
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H Uvod

Alpsko smucanje je v Sloveniji dokaj pri-
ljubljena 3portna zvrst. Zgodovina alp-
skega smucanja, ki se je glede na pisne
vire zacela z bloskim smucanjem, je zelo
bogata (Le3nik in Zvan, 2010). Popular-
nost alpskega smucanja je visoka v mno-
gih drzavah tistega dela sveta, ki ima za
izvedbo alpskega smucanja ustrezne
pogoje. Alpsko smucanje se lahko izvaja
tekmovalno ali pa povsem rekreativno.
Se zlasti mnozi¢no je razvito rekreativno
smucanje, pri katerem pa lahko povzro-
¢i tehnika smucanja pozitivne, veasih pa
tudi negativne ucinke na zdravstveni sta-
tus smucarjev.

Razvoj tehnike alpskega smucanja je
mo¢no zaznamoval prihod smuci s po-
udarjenim stranskim lokom. Te smuci so
po ugotovitvah nekaterih studij povzro-
Cile visoke vibracije, ki so bile odvisne od
znacilnosti stranskega loka smudci (Ku-
govnik, Nemec in Supej, 2000; Kugovnik,
Nemec, Supej in Coh, 2000). Ugotovljeno
je bilo, da smudi, ki imajo bolj poudarjen
stranski lok, med oddrsavanjem na splo-
$no povzrocajo vecje amplitude in niZje
frekvence vibracij. Raziskovalna studija
Mesterja (1997) je pokazala, da je spekter
frekvenc vibracij v tekmovalnem smuku
pri voznji naravnost drugacen kot pri vo-
Znji v zavoju. V naslednji studiji je Mester
s sodelavci (2000) ugotovil, da imajo lah-
ko vibracije pomemben vpliv na delova-
nje posameznih telesnih organov. To se
kaze v odzivnosti teh organov glede na
lastne frekvence in s tem povezane re-
sonance. Po ugotovitvah raziskave (Jor-
dan, Norris, Smith in Herzog, 2005) lahko
razlicne amplitude in frekvence vibracij
negativno vplivajo na ¢loveka. Kot kaZejo
razne Studije (Futatsuka, Pyykko, Farkki-
la, Korhonen in Starck, 1983; Gauthier,
Roll, Martin in Harlay, 1981; Seidel, 1988;

Vijuganje v firfem hodniku
zarezna tehnika

Slika 2: Tri oblike tehnike prostega alpskega smucanja in postavitev tistih senzorjev, ki so vidni na smucarju.
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Wasserman idr,, 1991) lahko vibracije pri
doloc¢enih pogojih poskodujejo razlicne
bioloske strukture telesa (periferni ziv¢ni
sistem, Zilni sistem, sklepi, percepcija ...).
Trenirani Sportniki pa se lahko v doloce-
nih mejah na nekatere vibracije prilago-
dijo z ustreznim treningom (Spitzenpfeil,
Schwarzer, Seifriz in Mester, 2000).

Danes obstaja vrsta razlicnih moznosti
merjenja gibanja v alpskem smucanju, v
zadnjem ¢asu pa se vse bolj uveljavljajo
sistemi, ki temeljijo na inercialnih senzor-
jih oziroma t. i. senzorjih gibanja (Brodie,
Walmsley in Page, 2008; Andreas Kriger
in Edelmann-Nusser, 2009; A. Kriger in
Edelmann-Nusser, 2010; M. Supej, 2009,
2010; M. Supej, 2011). S pomocjo senzor-
jev gibanja se praviloma ugotavlja tri-di-
menzionalni (3D) pospesek, 3D kotno hi-
trost in 3D magnetno polje. Sistem MVN
(Xsens Technologies, Enschede, The
Netherlands) sestoji iz 17 takih inercialnih
senzorjev, ki zajamejo gibanje 23 telesnih
segmentov v realnem c¢asu. Sistem omo-
goca meritev celostnega gibanja smu-
Carja v prostoru in lahko za vsak segment
telesa izmeri tudi pospeske. Na njihovi
osnovi je mogoce izracunati mocnostne
spektre pospeskov v ¢asu, ki predstavlja-
jo vibracije. Te se hipoteti¢no pojavljajo
tudi pri alpskem smucanju, zato je bil
namen pri¢ujoce Studije ugotoviti jakost
vibracij, ki so jim smucarji izpostavljeni
med razlicnimi tipicnimi oblikami alpske-
ga smucanja. Poleg ugotavljanja jakosti
vibracij je bil cilj te Studije tudi ugotoviti
velikost prenosa vibracij po telesu (gle-
dano od stopal proti glavi telesa).

l Metode dela

Meritve so bile izvedene na enem smu-
carju, ki je bil dolgoletni ¢lan nekdanje
Jugoslovanske smucarske reprezentan-

Vijuganje v oZjem hodniku
zarezna tehnika

Seneor na Celadi

e ——
- L

3 N
Semeor ni mkavici

Vzdolzna os

Slika 1: Inercialna obleka MVN v obicajni labo-
ratorijski postavitvi senzorjev gibanja. Na sliki so
oznacene tudi osi, kot se uporabijo pri analizi
podatkov.

ce in Demonstratorske vrste Slovenije.
Smucarja smo opremili z MVN Biomech.
inercialno obleko (Xsens Technologies,
Enschede, The Netherlands) (Slika 1).
Podatki so bili pridobljeni pri frekvenci
zajemanja 120 Hz. Trije senzorji so bili
zaradi smucarske opreme in potreb na
meritvah postavljeni na ne-standardno
mesto. Taka senzorja sta bila senzorja na
stopalih, ki sta navadno na zgornjem/

Vijuganje v oZjem hodniku
s kontrolo hitrosti (oddrsavanje)



sprednjem delu stopala, v nasem prime-
ru pa sta bila namescena na kopit zuna-
njega dela smucarskega Cevlja v bliZini
sko¢nega sklepa (Slika 2). Ne nekoliko
neobicajnem mestu je bil tudi senzor na
glavi, saj je bil namescen na smucarjevo
Celado, namesto na posebej prirejenem
traku. Postavitev senzorjev na smucarske
Cevlje je narekovala tudi nekoliko neo-
bi¢ajno umeritev sistema. Smucar se je
namrec pred vsako voznjo moral na vrhu
sezuti iz Cevljev na posebej pripravljeni
platformi, saj je le tako lahko dosegel
izravnan polozaj stopala (vodoravni po-
loZaj smuci) in hkrati iztegnjena kolenska
in kol¢na sklepa, kot narekuje umeritve-
na procedura sistema MVN.

Smucar je priizvedbi eksperimenta upo-
rabil smuci, dolge 165 cm, z deklariranim
stranskim radijem 13.5 m, kar je v blizini
obicajnih rekreativnih smucarjev. Ekspe-
riment je zajemal 3 razlicne oblike teh-
nike alpskega smucanja z vsaj 10 zavoji s
petimi ponovitvami po razli¢nih terenih.
Skupno je bilo opravljenih 15 meritey,
pri cemer je bilo izmerjenih vec kot 150
zavojev.

Tri izmerjene razli¢ne oblike smucanja so
bile:

« vijuganje v Sirsem hodniku z zarezno
tehniko,

« vijuganje v ozjem hodniku z zarezno
tehniko in

« vijuganje v oZjem hodniku s kontrolo
hitrosti, ki jo smucar doseZe z oddrsa-
vanjem smuci med zavijanjem.

Vijuganje v $irsSem hodniku je bilo izve-
deno na srednje strmem terenu, vijuga-
nje v ozjem hodniku z zarezno tehniko
na razmeroma poloZnem terenu in viju-
ganje z oddrsavanjem v oZjem hodniku
na strmem terenu, kar ustreza opisom
slovenske nacionalne 3ole smucanja (Le-
$nik in Zvan, 2010).

Za laZjo dodatno analizo smucanja so
bile vse voZnje posnete tudi z visoko lo-
¢ljivo (Full HD) kamero Sony HDR-HC7
(Sony corp., Tokyo, Japonska) pri standar-
dni frekvenci zajemanja posnetkov. Pri
vsaki voznji je smucar na zacetku udaril
z desno nogo ob tla, kar je omogocalo
vizualno sinhronizacijo video posnetka
in nenadne spremembe pospeska na
senzorju iz desnega smucarskega cevlja
inercialne obleke MVN.

Podatki so bili v programu MVN Studio
Biomech. PRO (Xsens Technologies, En-
schede, The Netherlands) razrezani tako,
da so se zaceli to¢no pred zacetkom pr-
vega zavoja, zato da je bil smuk narav-
nost izlo¢en iz meritey, in koncali s kon-
cem zadnjega zavoja, preden je smucar
zacel zavirati, zato da je bilo izlo¢eno tudi
oddrsavanje (vibriranje) med zaviranjem.
Tako razrezani podatki iz MVN inercialne
obleke so bili uvozeni v Matlab R2007a
(Mathworks, Natick, MA, ZDA) s pomo-
¢jo lastno razvitega programa, kjer so se
uporabili le podatki pospeskov za: oba
smucarska Cevlja (stopala), za oba kolen-
ska sklepa, medenico in glavo. Natan¢-
nost merjenja je + 0.002 gravitacijskega
pospeska (M. Supej, 2010).

Iz pospeskov vseh zajetih zavojev vsake
od meritev je bil izratunan mocnostni
spekter, ki nam iz ¢asovne vrste podat-
kov izracuna, kako je moc¢ signala razpo-
rejena po frekven¢nem obmocju. V na-
sem primeru je bilo frekven¢no obmocje
omejeno med 0in 60 Hz. Nato so bile vse
voznje istega tipa zdruZene skupaj in iz
njih se je izracunala povprec¢na vrednost
in standardni odklon mocnostnega
spektra pri vsaki frekvenci vibracij. Ker so
bili podatki iz levega in desnega smucar-
skega Cevlja ter ravno tako iz levega in
desnega kolenskega sklepa ekvivalen-
tni, so bili zdruZeni skupaj v mocnostni
spekter za smucarski Cevelj in za kolen-

ski sklep. Za lazjo predstavo so bili grafi
spektra vibracij narisani v logaritemski
skali in nezno poglajeni z Butterworth
digitalnim filtrom. Mo¢nostni spekter se
je za smucarski Cevelj analiziral le v smeri
normale smucarske drsne ploskve, ki smo
jo po analogiji ostalih telesnih segmen-
tov imenovali vzdolZzna os, ki predstavlja
os v vzdolZni/vertikalni osi ¢loveka oz
¢loveskih segmentov (Slika 1). Pri ostalih
telesnih segmentih pa so bile analizirane
vse tri osi, torej ob vzdolZni osi e pre¢na
(medio-lateralna) in sagitalna os (naprej-
nazaj).

M Rezultati

Tri razlicne oblike smucanja so povzroci-
le razlicne mocnostne spektre pri vseh
analiziranih delih telesa in smucarskega
Cevlja. Za smucarski Cevelj so moc¢nostni
spektri prikazani na Sliki 3.

Iz moc¢nostnega spektra za pospeske na
smucarskem cevlju lahko razberemo, da
je imel smucar najvecjo jakost mocno-
stnega spektra pospeskov v obmodju
med 0 in priblizno 25 Hz. Prvi vrhovi so
povezani s frekvenco zavijanja: priSirsem
hodniku je imel smucar prvi vrh pri 046
Hz, pri oZjem v zarezni tehniki pri 141 Hz
in pri oZjem s kontrolo hitrosti (oddrsava-
nje) pri 1.53 Hz. Za temi vrhovi mo¢nostni
spekter naglo pade, nato pa imamo pri
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Slika 3: Mocnostni spekter pospeskov za smucarski Cevelj, za vse tri oblike smucanja. S sivo barvo je
oznacen interval standardne deviacije; temnejsi odtenek sivine predstavlja prekrivanje intervalov stan-

dardne deviacije med oblikami smucanja.
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Sirsem hodniku $e en vrh moc¢nostnega
spektra pri 5.5 Hz, pri obeh oblikah smu-
¢anja v oZjem hodniku pa $e dva vrhova:
eden pri 6.5 Hz, drugi pa med 20 in 21
mocnostnega spektra bistveno visja pri
oddrsavanju kot pri voznji v zarezni teh-
niki, pri dolgih zavojih pa tega vrha ni. Ja-
kost moc¢nostnega spektra najpocasneje
pada pri ozjem hodniku z oddrsavanjem
in najhitreje v Sirsem hodniku.

Frekvenc¢ni odziv na kolenski sklep je pri-
kazan na Sliki 4 za vse tri osi: sagitalno,
vzdolZzno in pre¢no. Mocnostni spek-
tri so do frekvence priblizno 25 Hz zelo
podobni tistim na smucarskemu cevlju.
Razlika je pri najnizjih frekvencah, kjer
tudi pri smucanju v oZjem hodniku opa-
zimo izrazen vrh okoli 0.5 Hz. Opazimo
velje jakosti mocnostnega spektra na
kolenski sklep, kot so jakosti pri smu-
Carskemu Cevlju. Razlike med oblikami
smucanja so podobne kot pri moc¢no-
stnem spektru na smucarskem cevlju.
Mocnostni spekter za kolenski sklep za
SirSi hodnik ne pada tako hitro po fre-
kvenci 6.5 Hz kot tisti za smucarski Cevelj,
kar je Se posebej vidno do naslednjega
vrha (ta se nahaja priblizno med 17 do 19
Hz), ki je bolj izrazen za obliki smucanja v
ozjem hodniku. Po 25 Hz pa mocnostni
spekter na kolenski sklep zelo hitro pade
v vseh oblikah smucanja, vendar se nato
po frekvenci priblizno 30 Hz ustali, zato
dobimo pri najvisjih frekvencah nekoliko
visje vrednosti moc¢nostnega spektra kot
pri smucarskem cevlju.

Mocnostni spekter za tri osi (Slika 5) za
medenico je v frekvencah do 6 Hz pre-
cej podoben tistim za smucarski cevelj,
le da so jakosti nekoliko nizje. Po 6 Hz
pa mocnostni spekter zelo hitro pade v
vseh treh opazovanih oseh. Kljub temu
pa opazimo se vedno vrh pri priblizno
23 Hz, vendar izstopa le pri ozjem hodni-
ku s oddrsavanjem. Jakosti so najvecje v
pre¢ni smeri, malenkost niZje v sagitalni
in najnizje v vzdolzni smeri.

Najnizje jakosti mocnostnega spektra
zaznamo na glavi (Slika 6). Kljub temu
se vedno zaznamo podobne vrhove kot
pri ostalih predhodno obravnavanih se-
gmentih. Pri vijuganju v $irSem hodniku
zaznamo nekoliko vedjo jakost moc¢no-
stnega spektra v precni osi pri priblizno
6 Hz kot pri vijuganjih v oZjem hodniku.
Na drugi strani pa pri frekvenci okoli 21
Hz Se vedno zaznamo vrh nizke jakosti
na glavi v vzdolZni osi. Jakosti tega vrha
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Slika 5: Mocnostni spekter pospeskov za medenico v treh oseh za vse tri oblike smucanja. S sivo barvo
je oznacen interval standardne deviacije; temnejsi odtenek sivine predstavlja prekrivanje intervalov
standardne deviacije med oblikami smucanja.

se stopnjujejo od vijuganja v Sirsem ho-
dniku preko vijuganja v oZjem hodniku
v zarezni tehniki do vijuganja v oZjem
hodniku z oddrsavanjem. V sagitalni osi v
okolici 21 Hz zaznamo nekoliko mocnejsi
frekvencni odziv v oZjem hodniku z od-
drsavanju, v primerjavi z ostalima dvema
oblikama smucanja.

l Razprava

Meritve vibracij s pomocjo pospesko-
metrov, vgrajenih v inercialno obleko
MVN, so na Studiji primera pokazale, da
se vibracije pri razlicnih oblikah tehnike
alpskega smucanja razlikujejo in se pre-
nasajo od smucarskega Cevlja vse do gla-
ve smucarja. Najbolj so izrazene vibracije
pri vijuganju v oZjem hodniku s kontrolo
hitrosti (z oddrsavanjem), kjer so jakosti
mocnostnega spektra najvecje, nekoli-
ko manj so izrazene vibracije pri vijuga-
nju v oZjem hodniku v zarezni tehniki in
najmanj pri vijuganju v sirsem hodniku v
zarezni tehniki.

Pri vseh obravnavanih segmentih smo
opazili tri vrhove mocnostnega spektra
(vibracij), kjer lahko prvi vrh (obmocje
med 04 in 1.5 Hz) pripisemo frekvenci
zavojev, drugi vrh v okolici 6 Hz blaZenju
grbin in gibanju smucarja (tehniki), vije
frekvence, ki vkljucujejo tudi tretji vrh v
okolici 20 Hz, pa predvsem oddrsavanju
smuci in potencialno manjsim rebrom
(neravninam) na terenu. S pomocgjo pre-
prostih harmoni¢nih nihanj lahko izracu-
namo, da gre v primeru vrha v okolici 20
Hz za amplitude reda velikosti od nekaj
milimetrov do nekaj manj kot 1 cm. To
je v skladu s preteklimi studijami vibracij
in amplitud pri uporabi smucl s poudar-
jenim stranskim lokom (Kugovnik, Ne-
mec in Supej, 2000; Kugovnik, Nemec,
Supej idr, 2000). Ravno v tem obmocju
zadnjega vrha pa opazimo tudi najvecje
pomembne razlike med oblikami smu-
canja.

Rezultati so pokazali, da se mocnostni
spekter ojaci na kolenskem sklepu v pri-
merjavi s tem, kar zaznamo na smucar-
skem cevlju (Slika 3 in 4). Ta pojav je mo-
7no pojasniti z dejstvom, da smucar blazi
vibracije preko misi¢no skeletnega siste-
ma, kjer se ob relativnem pomiku skoc-
nega sklepa proti kol¢nem kolenski sklep
premakne tudi v sagitalni in/ali v pre¢ni
smeri. S tem se povecajo amplitude po-
mika in posledi¢no tudi pospeski, ki pa se
hkrati pojavijo v vseh treh smereh.




Moznostni spekter [(mis ) 1Hz]

Mognostni spekter [(mis” FiHz]

Moznostni spekter [(mis ) 1Hz]

Slika 6: Mocnostni spekter pospeskov za glavo v treh oseh za vse tri oblike smucanja. S sivo barvo je
oznacen interval standardne deviacije; temnejsi odtenek sivine predstavlja prekrivanje intervalov stan-
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dardne deviacije med oblikami smucanja.
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Glede na to, da ima lahko ¢lovek vrsto
tezav s pocutjem, organi, percepcijo ipd.
pri frekvencah med 4 in 20 Hz (Futatsu-
ka idr, 1983; Gauthier idr, 1981; Jordan
idr., 2005; Mester idr,, 2000; Seidel, 1988;
Wasserman idr., 1991), je razumljivo, da se
vibracije s spodnjimi okoncinami do me-
denice in Se toliko bolj do glave moc¢no
ublazijo (Slika 5 in 6). To lepo pokazejo
nasi rezultati, saj smo dobili bistveno niz-
je jakosti mocnostnega spektra na me-
denici (Slika 5) in glavi (Slika 5) v primerja-
vi zvhodnimi vibracijami na smucarskem
Cevlju (Slika 3). Kljub temu pa tako na me-
denici kot na glavi opazimo vigjo jakost
mocnostnega spektra pri vijuganju v oz-
jem hodniku z oddrsavanjem.

V tej studiji primera seveda ne smemo
mimo dejstva, da je bila analiza opravlje-
na samo na enem rekreativnem smucar-
ju, kar nam onemogoca posplosevanje.
Ob tem je bil ta nadpovprec¢no dober
smucar. Izbira takega smucarja je bila
sicer potrebna, saj je bilo le tako zago-
tovljeno, da bodo ponovitve zares od-
sev treh razli¢nih predpostavljenih oblik
smucanja, kot jo narekuje Sola smucanja
(Le3nik in Zvan, 2010). Po drugi strani pa
ne vemo, ali bi se slabsi smucarji enako
odzvali na vibracije. Pri¢akovano je, da bi
slabsi smucarji slabse blaZili enake vibra-
cije (Boyer in Nigg, 2004; Spitzenpfeil idr,
2000; Wakeling in Nigg, 2001), ¢eprav naj
vibracije v tem frekven¢nem obmocju ne
bi imele vpliva na primer na maksimalno
mo¢ (Ronnestad, 2009). Po drugi strani
pa je vprasanje, Ce bi slabsi smucarji do
enakih vibracij sploh lahko prisli, saj bi se
po vsej verjetnosti vozili pri nizjih pospe-
skih, ker bi se smucali pri niZji silah reakci-
je podlage oziroma pri niZji radialnih silah
(radialnih pospeskih) (Kugovnik, Supej in
Nemec, 2003). Morda tudi zmoznost bla-
Zenja predstavlja omejitveni faktor naci-
na in kakovosti smucanja, vendar bi bilo
v potrditev tega potrebno opraviti nove
meritve na vedji in razgibani populaciji.

Druga omejitev Studije pa je pri¢vrstitev
senzorjev na telo. Kljub temu da imajo
senzorji posebne pripenjalne trakove in
se vedno pripnejo okrog telesnega se-
gmenta v bliZini, kjer je skoraj neposre-
den stik s kostjo (Slika 1), je pri¢akovano,
da je lahko del vibracij, ki so obravnavane
na kolenskih sklepih in na medenici, po-
vezan tudi z vibriranjem mehkih tkiv. Res
pa je, da je vecina negativnih ucinkov na
¢loveka povezanih z vibriranjem organov



(Spitzenpfeil idr, 2000), ki pa so tako ali
tako del ali pa blizje mehkim tkivom.

Zaklju¢imo lahko, da so vibracije najver-
jetneje odvisne od oblike smucanja, Se
posebej od tega ali smucar med zavija-
njem oddrsava. Hkrati rezultati kazejo na
to, da se te vibracije prenesejo vse do
glave in bi bilo smiselno razmisljati o resi-
tvah, kako se teh vibracij v ¢im vecji meri
izogniti s pomocjo ustrezne smucarske
opreme, snezne podlage in morda celo
ustrezne smucarske tehnike ter uporabe
primernih smucarskih prog. Da bi se s
problematiko bolje spoznali, bi bilo po-
trebno narediti vrsto novih studij najprej
v rekreativnem smucanja, kjer imamo ve-
liko populacijo ljudiin zato Sirsi zdravstve-
niinteres. Po drugi strani pa je za pri¢ako-
vati, da imajo vibracije pomemben vpliv
tudi v tekmovalnem smucanju, kjer pa
bi nas ob zdravstvenih vplivih in dolgo-
trajnem izpostavljanju vibracij predvsem
zanimalo, ali lahko vibracije vplivajo na
kon¢ni rezultat na tekmovanju.
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Povezanost med razlichimi testi

Za ugotavljanje dinamike
vaterpolskih skarij

lzvleéek

Vaterpolski skarjasti udarci so pomemben tehni¢ni element in pred-
stavljajo kombinacijo gibanja spodnjih okoncin v kol¢nem, kolenskem
in sko¢nem sklepu. Namen raziskave je bil ugotoviti, v kolik$ni meri so
bili parametri, dobljeni pri specialnih motori¢nih testih za ugotavljanje
ucinkovitosti vaterpolskih 3karij, povezani s parametri, izmerjenimi pri
zaviranem plavanju, kjer je igralec izvajal $karjaste udarce. V ta namen
je 28 igralcev, starosti od 14-16 let, izvedlo Sest specialnih motori¢nih
testov in Stiri teste, pri katerih smo dinamiko $karij merili z dinamo-
metrom. Ugotovili smo, da so vaterpolisti med izvajanjem izmenic¢nih
Skarjastih udarcev razvili ve¢jo povprecno silo kot pri izvajanju zapo-
rednih soc¢asnih udarcev, najvecjo silo oziroma sunek sile pa so razvili
pri enojnem so¢asnem Skarjastem udarcu. Tudi pri testih plavanje 5m z
vodnega starta in skok iz vode iz osnovnega poloZaja smo ugotovili dobro
povezanost s spremenljivkami, izmerjenimi med zaviranim plavanjem,
medtem ko sta se testa skok iz vode iz navpicnega polozaja in vodoravno
plavanje 5 m za ugotavljanje dinamike vaterpolskih Skarij izkazala kot
manj primerna.

Klju¢ne besede: vaterpolo, testiranja,mladi, izmenic¢ni/socasni Skarjasti
udarci, dinamometer.
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Correlation between the results of different tests aimed at establishing the
dynamics of the water polo eggbeater kick

Abstract

The water polo eggbeater kick is an important technical element and consists of a combination of movements of the lower
extremities in the hip, knee and ankle joints. The aim of the study was to establish to what extent the parameters obtained dur-
ing special motor tests that are used to establish the efficiency of eggbeater kicks correlate with the parameters measured in
the course of tethered swimming during which a player executed eggbeater kicks. For this purpose 28 players, aged between
14 and 16, performed six special motor tests, together with four tests where the eggbeater kick dynamics was measured with a
dynamometer. It was established that water polo players developed a higher average force when executing alternate eggbeater
kicks than with consecutive synchronous kicks, whereas the highest force or thrust of force was developed during a single syn-
chronous eggbeater kick. In the 5-metre swimming test with an in-water start and the swimming test involving a vertical jump
from the basic position we established a high correlation with the variables measured during tethered swimming, whereas the
tests of a vertical jump from the basic position and horizontal 5-metre swimming for establishing the water polo eggbeater kick
dynamics proved to be less appropriate.

Key words: water polo, testing, young, alternating/synchronous eggbeater kicks, dynamometer
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Bl Uvod

Vaterpolske $karje oznacujejo specifi¢no
gibanje spodnjih okoncin, ki je sesta-
vljeno iz kombinacije gibanj v kol¢nem,
kolenskem in sko¢nem sklepu (Sanders,
1999a). Poznamo socasne in izmeni¢ne
skarje. Gibanje nog pri socasnih vater-
polskih Skarjah je podobno gibanju nog
pri prsnem plavanju, kjer nogi udarjata
socasno in simetri¢no. Pri izmeni¢nih
vaterpolskih Skarjah pa nogi udarjata
zaporedno oziroma izmeni¢no — ko ena
noga koncuje udarec, se druga upogiba
in pripravlja za ponoven udarec (Stimn,
Peranovi¢ in Odljak, 2007). Z gibanjem
nog pri vaterpolskih skarjah vaterpolisti
ustvarjajo propulzijo, s katero se upirajo
nasprotni sili upora vode, sili gravitacije
ali sili nasprotnega igralca. Vaterpolske
skarje so sestavni del vecine vaterpolskih
tehni¢nih elementov, njihova ucinkovi-
tost pa se odraza v hitrejsSem prehodu v
plavanje, v visjem dvigu telesa iz vode in
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v borbi med napadalnimi in obrambnimi
igralci. Igralci na vseh igralnih pozicijah
se namre¢ za pridobitev ali ohranitev
ugodnega poloZaja telesa v vodi glede
na 7ogo, nasprotnika in nasprotnikova
vrata nenehno prerivajo ali potiskajo ali
pa se potiskanju in prerivanju upirajo.

Sposobnost ucinkovitega izvajanja va-
terpolskih Skarij pri vaterpolistih najeno-
stavneje spremljamo z motori¢nimi testi,
izvedenimi v vodi, kot so vodni Start, dvig
in vztrajanje v navpi¢nem poloZaju z ro-
kami izven vode v vzrogenju in razli¢ni
skoki iz vode. V nasi raziskavi smo tem
testom dodali teste zaviranega plavanja,
kjer je igralec imel roke nevtralizirane z
desko, z nogami pa izvajal izmenicne ali
socasne $karjaste udarce. Pri tem smo
merili silo in analizirali parametre, kot so
najvedja in povprecna sila ter sunek sile.

Namen raziskave je bil ugotoviti, v koli-
kSni meri so bili parametri, dobljeni pri
specialnih motori¢nih testih, povezani s
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parametri, izmerjenimi pri zaviranem pla-
vanju, ter na podlagi ugotovitev povezav
med testi predlagati tiste, ki so najbolj
optimalni za merjenje dinamike vater-
polskih karij.

l Metode dela

Meritve smo izvedli v Univerzitetnem
plavalnem centru na Fakulteti za Sport
v Ljubljani. V raziskavi je sodelovalo 28
merjencev (starost 14-16 let, povprec-
na visina 180 + 6,7 cm, teza 756 + 12,6
kg), ki so bili na sirsem spisku slovenske
kadetske vaterpolske reprezentance. Po-
samezne teste so merjenci izvedli v na-
klju¢nem vrstnem redu.

Izvedeni so bili naslednji motori¢ni testi:

« Plavanje 5 metrov z izmenic¢nimi Skar-
jastimi udarci z lete¢im startom, roke
nevtralizirane z desko (Slika 1).

.lJIJIJIJIJIJ!JrJIJFJJJPJ

Slika 1: Plavanje 5 metrov z izmeni¢nimi Skarjastimi udarci z letec¢im startom, ~ Slika 2: Plavanje 2 in 5 metrov z najvecjo hitrostjo z vodnega starta.

roke nevtralizirane z desko.

Slika 3: Skok iz vode iz navpi¢nega polozaja
(roke v vzrocenju) z izmeni¢nim Skarjastim
udarcem.

Slika 4: Skok iz vode iz osnovnega polozaja.

Slika 5: Zavirano plavanje pri izmenicnih skarjastih udarcih.
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« Plavanje 5 metrov s so¢asnimi Skarjasti-
mi udarci z lete¢im startom, roke nev-
tralizirane z desko.

« Plavanje 2 in 5 metrov z najvecjo hitro-
stjo z vodnega starta (Slika 2).

« Skok iz vode iz navpi¢nega poloZaja
(roke v vzrocenju) z izmeni¢nim Skarja-
stim udarcem (Slika 3).

« Skok iz vode iz navpi¢nega polozaja
(roke v vzrocenju) s so¢asnim skarjastim
udarcem.

« Skok iz vode iz osnovnega poloZaja (Sli-
ka 4).

« Zavirano plavanje pri izmenic¢nih skarja-
stih udarcih (Slika 5).

« Zavirano plavanje s so¢asnimi Skarjasti-
mi udarci.

« Zavirano plavanje, enojni izmenicni
Skarjasti udarec.

« Zavirano plavanje, enojni socasni Skar-
jasti udarec.

Testi so natan¢no opisani v Strmecki
(2012).

Pri posameznem plavalnem testu smo
merjence posneli s kamero (Sony, 25Hz),
s pomocjo racunalniskega programa
Kinovea (Creative Commons, Mounta-
inView, CA) pa smo razbrali ¢as, ki ga je
merjenec potreboval pri izvedbi merske
naloge. Pri plavanju z izmeni¢nimi in
socasnimi Skarjastimi udarci z leteCega
starta (P5mIZM_t, PSmSOC_t) smo izme-
rili ¢as plavanja v oznaceni dolzini 5 me-
trov. Pri plavanju 2 in 5 metrov z najvecjo
hitrostjo iz vodnega starta (VStart_5m_t,
VStart_2m_t) smo izmerili ¢as od star-
tnega signala do trenutka, ko je z glavo
presel namislieno linijo 2 in 5 metrov.
Cas smo izmerili na 4 stotinke sekunde
natanc¢no. Pri nadaljnji analizi rezultatov
smo upostevali najboljsi ¢as, ki ga je mer-
jenec pri posameznem testu dosegel.

Pri meritvah skokov iz vode smo izmerili
visino, ki jo merjenec doseze pri skoku iz
osnovnega polozaja (SKIOP), in visino, ki
jo merjenec doseze pri skoku iz pokon¢-
nega polozaja, izvedenega z izmeni¢nim
(Sk_IZM) in so¢asnim Skarjastim udarcem
(Sk_SOC). Vsako posamezno meritev
skoka iz vode so merjenci izvedli tri krat.
Merjenca smo najprej posneli s kamero,
nato pa smo s pomocjo ra¢unalniskega
programa Kinovea izmerili visino, ki jo je
merjenec dosegel pri posameznem te-
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Slika 6: Povrsina pod krivuljo signala sile pri izme-
ni¢nem skarjastem udarcu.

stu skoka iz vode. Pri testu skoka iz vode
iz osnovnega polozaja smo izmerili visi-
no, ki jo merjenec doseze s konico prstov
ene roke, pri testu skoka iz vode z izme-
ni¢nim in socasnim $karjastim udarcem
pa smo izmerili visino, ki jo merjenec do-
seze s konicami prstov obeh rok. Visino
smo izmerili na 0,5 centimetra natan¢no.
Pri nadaljnji analizi rezultatov meritev
smo upostevali najboljsi rezultat, ki so
ga merjenci dosegli pri posameznem
testu skoka iz vode. Vrednosti, ki so jih
merjenci pri posameznem testu dose-
gli, smo priredili $e po postopku, kot ga
opisuje Platanou (2006). Od dosezenega
rezultata pri skoku smo odsteli dolzino
roke, s ¢imer smo zmanjsali vpliv slednje
na doseZeno vidino pri skoku. V tem pri-
meru smo izmerili razliko v dosezni visini
med zacetnim stanjem, ko je merjenec
miroval potopljen do ramen (akromiona)
7 roko iztegnjeno v vzrocenju, in kon¢no
dosezno vidino. Torej smo izmerili, za koli-
ko je merjenec dvignil svoje telo iz vode.

V spet drugi analizi smo od doseZenega
rezultata odsteli visino, ki so jo merjenci
dosegli pri testu plovnosti. Test plovnosti
smo izvedli na nacin, da je vaterpolist v
pokon¢nem poloZaju telesa v vodi z ro-
kami v vzro¢enju maksimalno zajel zrak
in zadrzal dih, nato ga je merilec umiril
in izmeril vis$ino med vodno gladino in
konico prstov obeh rok. S tem smo po-
skusali upostevati dejstvo, da bolje plov-
ni igralci pri izskoku iz vode zaradi vecje
pomoci vzgona premagujejo manjsi del
svoje telesne teze. Dosezna visina je v
tem primeru v najvecji meri odvisna od
propulzije, ki jo pri skoku ustvarijo noge.
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Slika 7: Povrsina pod krivuljo signala sile pri soca-
snem Skarjastem udarcu.

Pri testu zavirano plavanje z izmeni¢ni-
mi in socasnimi skarjastimi udarci, smo s
pomocjo dinamometra izmerili silo, ki jo
merjenec razvije pri enojnem Skarjastem
udarcuy, in silo, ki jo merjenec razvije med
plavanjem s Skarjastimi udarci. Pred iz-
vedbo meritey, si je merjenec opasal pas
tako, da je bila vle¢na vrv privezana na
pas zadaj na sredini hrbta. Vrv smo pri-
peli na dinamometer, ki je bil pritrjen na
rob bazena s kavljem. Dinamometer smo
povezali z ojacevalcem signala, slednje-
ga pa preko A/D pretvornika z osebnim
racunalnikom. Za obdelavo signala sile, ki
jo je merjenec razvil pri posamezni mer-
ski nalogi, smo uporabili racunalniski pro-
gram DASYLabv.11 (MCC Products, Nor-
ton, ZDA). Pri merjenju sile pri enojnem
Skarjastem udarcu smo merili velikost
najvecje sile in sunek sile, ki ju je merje-
nec sposoben razviti pri enojnem izme-
ni¢nem (ZPEulZM_Fmax, ZPEulZM_Ssile)
in enojnem socasnem Skarjastem udarcu
(ZPEuSOC_Fmax, ZPEuSOC_Ssile). Sunek
sile doloca integral, ki oznacuje povrsino
pod krivuljo signala sile, kot to prikazuje-
ta Sliki 6 in 7 (pobarvana povrsina). Najve-
¢ja sila je izmerjena v trenutku, medtem
ko sunek sile predstavlja produkt sile in
¢asa trajanja njenega delovanja in v bi-
stvu predstavlja gibalno koli¢ino oziroma
doloca hitrost gibanja neke mase (telesa
merjenca).

Pri plavanju z izmeni¢nim in socasnimi
Skarjastimi udarci je bil cilj merske na-
loge ugotoviti velikost povprecne sile,
ki jo je merjenec sposoben razviti in
ohraniti skozi daljSe ¢asovno obdobje.
Pri prvi merski nalogi je merjenec izvajal



Slika 8: Sila pri plavanju z izmeni¢nimi $karjastimi udarci (rdeca barva) in pri plavanju s socasnimi $karja-
stimi udarci (modra barva). Z navpi¢nima ¢rtama je oznacen ¢asovni interval, v katerem smo analizirali

izmenicne, pri drugi pa soc¢asne Skarjaste
udarce. Pri merjenju povprec¢ne sile med
plavanjem s Skarjastimi udarci (ZPIZM_
Favg, ZPSOC_Favg) smo upostevali tiste
vrednosti krivulje, ki so nastale po drugi
sekundi izvajanja naloge. Pri izvajanju
izmeni¢nih $karjastih udarcev smo silo
merili 6 sekund, pri izvajanju socasnih
Skarjastih udarcev pa v Casu, v katerem
so merjenci izvedli 12 udarcev, kar je pri-
blizno ustrezalo Sestim sekundam dela
(Slika 8).

Hl Metode obdelave
podatkov

Pri metodoloski obdelavi podatkov je
bila najprej izratunana osnovna statisti-
ka, normalnost porazdelitve podatkov, ki
smo jih uporabili za korelacijsko analizo
in ugotavljanje razlik, smo izmerili sKol-
mogorov — Smirnov testom (K-S Z).

Za ugotavljanje povezanosti med spre-
menljivkami smo izracunali Pearsonov
koeficient korelacije. Za ugotavljanje
razlik med pari spremenljivk, kjer so mer-
jenci enak test izvajali enkrat zizvajanjem
izmenic¢nih drugi¢ pa socasnih Skarjastih
udarcev, smo uporabili t-test za odvisne
vzorce. Stopnja zaupanja je bila posta-
vljena na 0,05.

M Rezultati

V Tabeli 1 so prikazani osnovni statisti¢ni
podatki.

Pri. zaviranem plavanju z izmeni¢nimi
Skarjastimi udarci so merjenci razvili ve-
¢jo povprecno silo (Slika 9), medtem ko
so najvecjo trenutno silo izmerili pri iz-
vajanju socasnih skarjastih udarcev (Slika
10).

Pri vodoravnem plavanju z lete¢im star-
tom, kjer so bile roke nevtralizirane z
desko, so merjenci v povprecju dosegali
krajSe Case, kadar so plavali z izvajanjem
socasnih Skarij (Slika 11).

Rezultati povezanosti med spremenljivka-
mi razli¢nih testov so prikazani v Tabelah 2,
3 in 4. Ugotovili smo srednje velike pove-
zanosti (r od 040 do 0,69) med vrednost-
mi maksimalnih in povpre¢nih sil pri zavi-
ranem plavanju z izvajanjem izmenicnih
Skarjastih udarcev (ZPIZM_Favg, ZPIZM_
Fmax) in razli¢nimi parametri, dobljenimi
iz skokov iz vode iz osnovnega poloZaja
(SKIOP). Parametri zaviranega plavanja z iz-
menicnimi udarci so v manjsi meri poveza-
ni tudi s parametri, dobljenimi pri skokih iz
navpi¢nega poloZaja, ko so merjenci izva-
jali izmeni¢ne udarce. Parametri skokov iz
navpicnega polozaja (SkSOC), kjer so mer-
jenci izvajali socasne udarce, s parametri
zaviranega plavanja niso statisti¢no znacil-
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Slika 9: Primerjava srednjih vrednosti in standar-
dnih odklonov povprecne sile, izmerjene med
plavanjem z izmeni¢nimi (ZPIZM_Favg) in socasni-
mi $karjastimi udarci (ZPSOC_Favg). **(P<0,01).
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Slika 10: Primerjava srednjih vrednosti in standar-
dnih odklonov najvecje sile, izmerjene pri enoj-
nem izmeni¢nem (ZPEIZM_Fmax) in so¢asnem
$karjastem udarcu (ZPESOC_Fmax). **(P<0,01).
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Slika 11: Primerjava srednjih vrednosti in standar-
dnih odklonov med izmerjenim ¢asom plavanja
5 metrov z izmeni¢nimi (P5mIZM) in soc¢asnimi
Skarjastimi udarci (P5mSOC). **(P<0,01).

B PFSmIZM

no povezani. Parametri, izmerjeni pri konti-
nuiranem (6 sekund) zaviranem plavanju z
izvajanjem socasnih udarcev, niso poveza-
ni s parametri skokov. Med povprec¢no silo,
izmerjeno med zaviranim plavanjem z iz-
meni¢nimi in socasnimi Skarjastimi udarci
(ZPIZM_Favg, ZPSOC_Favg), ter plavanjem
5 metrov z izmeni¢nimi in so¢asnimi Skar-
jastimi udarci z leteCega starta (P5mIZM,
P5mSOC) nismo ugotovili povezanosti
(Tabela 3).
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Tabela 1: Osnovna opisna statistika

Enota AS Min Maks S.O. SN. ASI SPLO K-SZ
ZPI1ZM_Favg [N] 128,009 88,818 179,770 25853 4,886 0,199 -0,789 0,521
ZPIZM_Fmax [N] 188,766 121,251 260,106 35603 6,728 0,275 -0,524 0421
ZPSOC_Favg [N] 111,383 67107 159979 22,015 4,160 0,115 0023 0449
ZPSOC_Fmax [N] 243,446 160,726309,450 37054 7002 -0395 -0,103 0,520
ZPEUlZM_Fmax [N] 296,728168,207502,065 80435 15201 0,825 0645 0,559
ZPEulZM_Ssile  [Ns] 139422 86,033 214,728 33,647 6,359 0326 -0514 0776
ZPEuSOC_Fmax [N] 360,524 227935 567,880 73,431 13,877 0544 1301 0,709
ZPEuSOC_Ssile [Ns] 148921100,489237065 28,379 5363 0,891 2422 0,799
SkioP [m] 1388 1290 1520 0072 0014 0228 -1,390 0976
SKIOP_R [m] 0572 0437 0676 0065 0012 -0317 -0663 0634
SkIOP_P [m] 1136 0890 1285 0121 0025 -1,046 -0124 1,044
Skizm [m] 1,091 1010 1210 0062 0012 0465 -0965 0,716
SKIZM_R [m] 0272 0142 0406 0058 0011 -0069 0334 0450
SkIZM_P [m] 0833 0630 1010 0115 0024 -0398 -1128 0912
SksOC [m] 1082 0950 1255 0069 0014 0829 1015 0,720
SkSOC_R [m] 0264 0157 0425 0070 0015 0565 -0314 0,868
SksoC_P [m] 0833 059 1,115 0126 0028 -0112 0446 0,752
P5mIZM_t [s] 6245 5410 7950 0643 0122 0976 0729 0733
P5mSOC _t [ 5319 4770 6810 0544 0103 1513 1928 0982
VStart_5m_t [s] 3262 2670 4170 0325 0061 0764 1057 0,630
VStart_2m_t [ 1389 1100 1,800 0173 0033 0,774 0660 0,737

Legenda: ZPIZM_Favg — povprecna sila, izmerjena med plavanjem z izmeni¢nimi Skarjastimi udarci;
ZPIZM_Fmax - najvedja sila, izmerjena med plavanjem z izmeni¢nimi $karjastimi udarci; ZPSOC_Favg
- povpre¢na sila, izmerjena med plavanjem s so¢asnimi $karjastimi udarci; ZPSOC_ Fmax — najvecja
sila, izmerjena med plavanjem s socasnimi skarjastimi udarci; ZPEIZM_Fmax — najvedja sila, izmer-
jena pri enojnem izmenic¢nem $karjastem udarcu; ZPEIZM_Ssile — sunek sile, izmerjen pri enojnem
izmeni¢nem $karjastem udarcu; ZPESOC_Fmax — najvecja sila, izmerjena pri enojnem soc¢asnem
Skarjastem udarcu; ZPESOC_Ssile — sunek sile, izmerjen pri enojnem socasnem 3karjastem udarcu;
SKIOP - visina skoka iz vode iz osnovnega polozaja; SKIOP_R - visina skoka iz vode iz osnovnega
poloZaja, zmanjsana za dolzino roke; SKIOP_P — visina skoka iz vode iz osnovnega poloZaja, zmanjsa-
na za visino, izmerjeno pri testu plovnosti; SkIZM - visina skoka iz vode pri izmeni¢nem $karjastem
udarcu, SKIZM_R - vidina skoka iz vode pri izmeni¢nem $karjastem udarcu, zmanjsana za dolzino
roke; SkIZM_P - visina skoka iz vode pri izmeni¢nem $karjastem udarcu, zmanjsana za visino, ki smo
jo izmerili pri testu plovnosti; SkSOC — visina skoka iz vode pri so¢asnem skarjastem udarcu; SkSOC_R
~ visina skoka iz vode pri so¢asnem $karjastem udarcu, zmanjsana za dolzino roke; SkKSOC_P — visi-
na skoka iz vode pri so¢asnem $karjastem udarcu, zmanjsana za visino, ki smo jo izmerili pri testu
plovnosti; PSmIZM — ¢as plavanja na 5 metrov z izmeni¢nimi vaterpolskimi skarjami; P5mSOC - ¢as
plavanja na 5 metrov s socasnimi vaterpolskimi $karjami; VStart_5m - ¢as plavanja na 5 metrov iz
vodnega starta; VStart_2m - ¢as plavanja na 2 metra iz vodnega starta.

Tabela 2: Povezanost med spremenljivkami pri zaviranem plavanju in skokih iz vode

SKIOP  SKIOP_.R SkIOP_P  SkizZM  SkiZM_R
ZPIZM_Favg ,611%% ,554%*%  540** ,A57* ,399*
ZPIZM_Fmax ,692%* ,613%* 464" ,589%% 512%%
ZPSOC_Favg ,355 338 386

ZPSOC_Fmax ,080 212 332

ZPEIZM_Fmax ,393% ,400* 298 176 139
ZPEIZM_Ssile ,512%% ,441* 323 ,389* 252
ZPESOC_Fmax 1320 352 226

ZPESOC_Ssile ,527%* ,403* 218

*(P<0,05).

**(P<0,01).
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Pri ugotavljanju povezanosti enkratnih
udarcev smo najvecjo povezanost ugo-
tovili med sunkom sile pri enkratnem
izmeni¢nem (r = 0,51) in enkratnem so-
¢asnem (r = 0,53) udarcem s skokom iz
osnovnega poloZaja. Sunek sile pri izme-
ni¢nem udarcu (Tabela 3, ZPEIZM_Fmax)
kaZe tudi najve¢jo povezanost s testom
vodnega starta oziroma ¢asom plavanja
2 m (VSTART_2m, r=048).

Povezanosti spremenljivk pri razli¢nih gi-
balnih nalogah je prikazana v Tabeli 4.

M Razprava

Primerjava med spremenljivkami, izmer-
jenimi pri izvajanju izmeni¢nih in soca-
snih Skarjastih udarcev pri zaviranem
plavanju, je pokazala, da vaterpolisti med
izvajanjem izmenic¢nih Skarjastih udarcev
(ZPIZM_Favqg) razvijejo vec¢jo povpre¢no
silo, najve¢jo (maksimalno) silo pa pri
enojnem socasnem Skarjastem udarcu
(ZPESOC_Fmax). To kaZe na to, da nam
izmeni¢ni Skarjasti udarci omogocijo
vzdrZevanje vecje propulzivne sile skozi
daljSe ¢asovno obdobje, socasni skarjasti
udarci pa nam omogocajo razvoj vecje
trenutne propulzivne sile. Dejansko iz-
meni¢ne vaterpolske skarje vaterpolisti
najpogosteje uporabljajo pri vzdrzeva-
nju dvignjenega poloZaja telesa v vodi
(vratar, igralec pri metanju in blokiranju)
in pri tesnem pokrivanju (potiskanju,
upiranju) nasprotnega igralca v igri moz
na moza. Socasne vaterpolske skarje pa
vaterpolisti najpogosteje uporabljajo pri
skokih iz vode in vodnih startih.

Ugotovili smo, da merjenci s so¢asnimi
Skarjastimi udarci plavajo hitreje (Slika
1), kljub temu da med zaviranim plava-
njem s socasnimi udarci razvijejo manjso

SkizM_P  SkSOC  SkSOC_R SkSOC_P
437

389
253 ,209 272
155 271 325

156

,209
-072 -110 -,056
-,020 -190 -132



Tabela 3: Povezanost med spremenljivkami pri zaviranem plavanju in plavalnimi testi

P5mIZM P5mSOC VStart_5m VStart_2m

ZPIZM_Favg -,261 -353 -,322
ZPIZM_Fmax -303 -369 -,413*
ZPSOC_Favg -329 -162 -,392*
ZPSOC_Fmax -146 ,009 5153
ZPEIZM_Fmax -,381* -,464* -,482*%
ZPEIZM_Ssile -230 -,433* -,473%
ZPESOC_Fmax -347 -188 -145
ZPESOC_Ssile -102 -135 -092

*(P<0,05).

#*(P<0,01).

Tabela 4: Povezanost spremenljivk Skarjastega udarca pri razli¢nih gibalnih nalogah

pricakovana, saj imajo Skarjasti udarci, pri
katerih merjenci razvijejo vecje sile in s
tem vecjo propulzijo, na startu vecji vpliv
na kon¢ni ¢as na krajsi, kakor na daljsi pla-
valni razdalji.

Gibanje nog pri vodnem startu in skoku
iz vode je sicer podobno gibanju nog
pri so¢asnem Skarjastem udarcu, vendar
podatki v nasi raziskavi prikazujejo, da
najverjetneje ni povsem tako. Sanders
(1999a) je v svoji raziskavi ugotovil, da
gibanje nog pri skoku iz vode iz osnov-
nega poloZzaja ni povsem socasno in si-
metri¢no. Najverjetneje je to tudi razlog,

SKIOP  SKIOP.R SKIOP.P  SkiZM  SkIZM_R SkiZM_P  SkSOC  SkSOC_R SkSOC_P
P5mIZM -280 - 411 -262 -140 -318 -232
P5mSOC -259 -,392* -367 - 244 -333 -275
VStart_5m  -602**  -733*  -644* -119 -203 -345 -030 -005 -299
VStart_2m  -,545%* L7155 -,649** -304 - 443* -,489* -065 -086 -350
*(P<0,05).
**(P<0,01).

povprecno silo (Slika 9). To je najverjetne-
je posledica tega, da tehnika plavanja s
socasnimi udarci vsebuje fazo drsenja,
medtem ko te faze pri plavanju z izme-
ni¢nimi Skarjastimi udarci ni.

Spremenljivke  izmeni¢nih  $karjastih
udarcev pri zaviranem plavanju so bile
bolje povezane s spremenljivkami skoka
iz vode in plavanja 5 m z vodnim star-
tom kot spremenljivke socasnih skarja-
stih udarcev. Spremenljivke, izmerjene
med zaviranim plavanjem z izmeni¢nimi
Skarjastimi udarci (ZPIZM_Favg, ZPIZM_
Fmax) in pri enojnem izmeni¢nem
Skarjastem udarcu (ZPEIZM_Fmax, ZPE-
|ZM_Ssile), so najbolje povezane z visino
skoka iz osnovnega poloZaja (SKIOP) in z
visino, ki smo jo zmanjsali za dolZino roke
(SKIOP_R) (Tabela 2). Navedene ugotovi-
tve so bile pricakovane. Skok je tehnicni
element, pri katerem mora vaterpolist
za doseganje najvisjega dviga telesa iz
vode najprej povecati hitrost izvajanja
izmenicnih Skarjastih udarcev, nato pa na
koncu izvesti $e ucinkovit socasni skarja-
sti udarec.

Velikost enojnega socasnega Skarjaste-
ga udarca, ki je sestavni del vodnega
starta in skoka iz vode iz osnovnega
poloZaja, ocenimo z merjenjem sunka
sile (ZPEuSOC_Ssile). Pokazalo se je, da
je slednji povezan tako z visino skoka iz

osnovnega polozaja (SkIOP) kot tudi z vi-
Sino skoka, ki smo jo zmanjsali za dolzino
roke (SkIOP_R). Pricakovali smo, da bodo
spremenljivke enojnega so¢asnega Skar-
jastega udarca bolje povezane s spre-
menljivkami skoka iz vode iz navpi¢nega
poloZaja s socasnim skarjastim udarcem
(SkSOC), vendar povezanosti v nasem
primeru nismo ugotovili (Tabela 2).

Vodni start je tehnicni element, pri kate-
rem vaterpolisti iz osnovnega vaterpol-
skega polozaja izvedejo hiter prehod v
plavanje z najvecjo hitrostjo. Predposta-
vljali smo, da vaterpolistom hiter prehod
v plavanje omogoc¢a mocan in sunkovit
socasni Skarjasti udarec. Zato smo prica-
kovali povezanost med najvecjo silo, iz-
merjeno pri zaporednih socasnih karja-
stih udarcih, ter sunkom sile pri enojnem
so¢asnem $karjastem udarcu (ZPEuSOC_
Fmax, ZPEuSOC _Ssile) na eni strani, s ¢a-
som plavanja na 2 in 5 metrov z vodnega
starta na drugi. Ugotovili pa smo, da so s
plavanjem z vodnega starta (VStart_2m,
VStart_5m) bolje povezani parametri sile,
ki smo jih izmerili pri enojnem izmenic-
nem skarjastem udarcu (ZPE_IZM_SunSi-
le, ZPE_IZM_Fmax). Ugotovili smo 3e, da
so parametri sile, izmerjeni pri zaviranem
plavanju, bolje povezani s plavanjem na
2 metra z vodnega starta (VStart_2m)
kot s plavanjem na 5 metrov z vodne-
ga starta (VStart_5m). Ugotovitev je bila

da v nasem primeru nismo ugotovili ve-
¢je povezanosti spremenljivk so¢asnega
Skarjastega udarca pri zaviranem plava-
nju s spremenljivkami skoka iz vode in
vodnega starta. Na vecjo povezanost iz-
menicnih kot soc¢asnih Skarjastih udarcev
s testoma skok iz vode in vodni start na-
kazuje tudi povezava med plavanjem na
2 metra z vodnega starta (VStart_2m) in
visino skoka iz navpi¢nega polozaja z iz-
menic¢nim $karjastim udarcem, ki smo jo
zmanjsali za dolzino roke in visino plov-
nosti (SkIZM_R, SkIZM_P) (Tabela 4).

Podatki v Tabeli 4 prikazujejo povezanost
plavanja z vodnega starta (VStart_2m,
VStart_5m) s skokom iz vode iz osnov-
nega polozaja (SkIOP), medtem ko spre-
menljivke plavanja s Skarjastimi udarci z
letecega starta (P5mIZM, P5mSOC) s sko-
kom niso povezane. Slednji spremenljivki
nista povezani niti s skoki iz navpi¢nega
poloZaja, kar kaZe na to, da testa nista
primerna za ugotavljanje ucinkovitosti
vaterpolskih Skarij.

M Sklep

Za optimalno merjenje dinamike va-
terpolskih skarij predlagamo naslednje
meritve: skok iz vode iz osnovnega polo-
73ja, plavanje z vodnega starta 2 metra,
merjenje sile med zaviranim plavanjem z

119




SPO

izvajanjem izmenic¢nih Skarjastih udarcev
in merjenje sunka sile enojnega Skarja-
stega udarca.

Kot manj primerni so se izkazali testi vo-
doravnega plavanje 5 metrov s $karjasti-
mi udarci z lete¢ega starta, saj ugotavlja-
mo, da v vedji meri merimo sposobnost
drsenja telesa kot ucinkovitost $karjastih
udarcev.
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Hokej na ledu
In umetnostno drsanje
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Ales Burnik

Analiza hokejske tekme

lzvleéek

Trenerji izvajajo razli¢ne analize in statistike, s katerimi ovre-
dnotijo igro posameznika in mostva. To je potrebno, da se
sistematicno sledi ciljem, ki si jih doloc¢ena ekipa in posame-
znik postavita. V tem ¢lanku bosta predstavljeni analizi, ki
se uporabljata pri ¢lanski hokejski reprezentanci Slovenije.
Analiza igre mostva in peterk, ki se izvaja med tekmo in
belezi priloznosti za gol in razloge za njih, je v pomo¢ tre-
nerjem pri postavitvi igralnega nacrta po vsaki tretjini. Prav
tako ta analiza ob koncu tekme poda natan¢no sliko dogaja-
nja na ledu in predstavlja smernice za nacin treninga in igre
v prihodnje. Analiza posameznika, ki ovrednotiindividualno
igro, se izvede ob ogledu posnetka tekme, kjer se poiscejo
priloznosti za gol obeh ekip in dodeli akterjem v slovenski
ekipi pozitivne ali negativne tocke. Vsebine v tem clanku
bi lahko dale ideje trenerjem mostvenih Sportov za razvoj
njihove lastne metode spremljanja igre mostva ali posame-
znika.

Kljuc¢ne besede: hokej na ledu, analiza tekme, statistika.

H Uvod

Vrhunski Sport je postal podrogje, kjer se ni¢ ne prepusca na-
klju¢ju. Vsi dejavniki, ki bi lahko imeli vpliv na Sportni rezul-
tat, so skrbno spremljani in nacrtovani. Tudi igra je natan¢no
analizirana in obstaja vrsta metod, ki nam skusajo numeri¢no
prikazati dolocene elemente igre. V medijih je vrsta statistik, ki
vrednotijo igro mostva in posameznika. Po vecini gre za splo-
$ne statistike o Stevilu dosezenih tock ali igralnem ¢asu, ki so
razumljive tako akterjem kot ob¢instvu. Ceprav verjetno drzi
rek, da »statistika ne laZze«, nam te splosne metode vendarle
ne dajo povsem pravilne slike. Primer pri hokeju: srednje mo-
¢an strel iz slabega strelskega kota z razdalje konca v mreZi, ker
soigralec strelca naredi screen’ pred vratarjem. Vecina splosnih
statistik v tem primeru omenja le strelca zadetka, ne uposteva
pa, da ta zadetek ne bi bil moZen, e bi vratar ves ¢as videl plo-
$¢ek. V primeru analize posameznika, kjer gre za individualno
tockovanje igralcev, bi bil s tockami nagrajen tudi igralec pred

'Postavitev igralca pred nasprotnega vratarja z namenom, da se vratarju
onemogodi, da bi ves ¢as videl ploscek.
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Analysing ice hockey games

Abstract

A coach’s role is to make various analyses and statistics to eval-
uate individual and team plays. This is necessary to systemati-
cally follow the goals, which are set for the team or individual.
In this article there will be presented two methods used to ana-
lyze the Slovenian national ice hockey team.

The first is to analyze the team and each line, what is being
done during the game and to note down scoring chances
and reasons for them occurring. This can help coaches to set
the game plan after each period. This analysis also provides a
clearer picture of what has happened on the ice, and presents
a direction of games and future practice plans.

Analysis of the individual, which evaluates an individual’s
game, is made when looking at the game review, where scor-
ing chances from both teams are found and the negative and
positive points are assigned to Slovenian players.

The content in this article could give an idea to coaches of
team sports to develop their own methods of monitoring an
individual or team play.

Key words: ice hockey, game analysis, statistics.

Slika 1: Slovenska 'klop' (Alenka Toplak, http://www.dilex.si/2/Aktualno/
Novice-in-obvestila/ID/153.aspx)



vratarjem. Podobno velja v primerih, kjer igralec izsili prekrsek
nasprotnika, blokira strel, ustvari turn over.

Trenerji opravljajo razli¢ne analize svoje in nasprotne ekipe gle-
de na njihovo znanje, potrebe in cas.

Vtem ¢lanku bosta predstavljeni dve vrsti analize hokejske igre,
ki se uporabljata pri hokejski reprezentanci Slovenije. Z obema
je trenerski kader seznanil Finec Kari Savolainen, strokovni so-
delavec in nekdaniji selektor hokejske reprezentance Slovenije,
ki ti analizi tudi izvaja na tekmah slovenske izbrane vrste.

Analiza igre mostva in peterk

Ta analiza se izvaja v ¢asu tekme in je na vpogled trenerjem po
vsaki tretjini. V pripravljeno tabelo na papirju ali v program za
analizo hokejske igre na iPadu se beleZijo priloZznosti za dosego
zadetka in nacine, ki so do teh priloznosti pripeljali. BeleZijo se
priloznosti obeh ekip za vsako peterko slovenske reprezentan-
ce. Primer: Ko si 1. peterka slovenske reprezentance pripravi pri-
loZnost za gol, se ta zabeleZi, kot tudi nacin, zaradi katerega je
do priloZnosti prislo. Prav tako se zabeleZita, kadar si nasprotnik
priigra priloZznost za zadetek proti prvi peterki in nacin. Ta ana-
liza nam poda jasno sliko po vsaki tretjini in po koncu tekme o
igri posameznega napada in o igri celotnega mostva.

Obstajajo stiri glavne kategorije, pod katere se vpisuje prilo-
7nosti za zadetek. Direktni napad, turn over, igra v napadalni
tretjini terigra z igralcem vec. Znotraj glavnih kategorij obstaja-
jo podkategorije, ki se natancneje opisejo priloznost za gol.

Direktni napad: Pri direktnem napadu gre za priloznost za gol,
ki nastane po napadu na postavljeno obrambo nasprotnika —
nasprotnik ima ¢as organizirano postaviti obrambo. Ta napad
se pri¢ne v obrambni ali nevtralni tretjini mostva, ki napada.

Kaj nam pove veliko priloZnosti za zadetek iz direktnega napa-
da? Pove nam, da imamo dobro organiziran in kontroliran na-
pad, agresivnost in Zeljo po ¢im prejSnjem zakljucku s strelom
na gol ob vstopu v nasprotnikovo tretjino. Obratno seveda ve-
lja, da mostvo, ki prejme veliko direktnih napadov, ne pokriva
dobro igris¢a in nasprotnikov, kar vodi v razmislek o prilagodi-
tvi igralnega sistema.

Turn over: PriloZznost za gol nastane zaradi tranzicije; trenutka,
v katerem mostvi izmenjata posest nad plos¢kom, kar pogosto
povzro¢i napad ekipe s plos¢kom na neorganizirano obrambo
nasprotnika. Blizje nasprotnikovega gola se zgodi turn over, ve-
¢je moznosti ima ekipa za dosego zadetka. V analizi se beleZi
mesto turn overja; napadalna tretjina, srednja tretjina, obramb-
na tretjina.

Kaj nam pove veliko priloZnosti za zadetek iz turn over situaci-
je? V primeru Stevilnih turn over situacij v naso korist velja, da
smo agresivni, dobro stojimo in pokrivamo ter hitro preidemo
iz faze obrambe v napad. Obratno pomeni slabo kontrolo nad
plosckom, preveliko tveganje in pa pocasen prehod iz faze na-
pada v fazo obrambe.

Turn over je posledica tranzicije — izmenjave posesti ploscka. Gre za pre-
hod iz napadalne v obrambno igro ali obratno. Turn over pogosto povzro-
¢inapad na neorganizirano obrambo in s tem vecjo moznost zadetka. Za-

radi podhranjenosti slovenskega hokejskega strokovnega jezika nimamo
ustreznega slovenskega termina.

Igra v napadalni tretjini: PriloZnost za gol nastane iz igre v
napadalni tretjini. Gre za dlje trajajoce vodenje oz. podajanje
ploscka v napadalni tretjini. Direktni napad in turn over situacije
se po priblizno petih sekundah igranja v napadalni tretjini Ste-
jeta kot priloZznost iz igre v napadalni tretjini. Podkategorije so
naslednje: vodenje ploscka in strel, strel z modre ¢rte, podaja
izza vratarjeve Crte in strel, strel odbitega ploscka, pre¢na po-
daja in strel ter drsanje s pakom izza vratarjeve Crte in strel.

Kaj nam pove veliko priloZznosti za zadetek iz igre v napadalni
tretjini? Obicajno si vec teh priloZznosti priigra boljsa ekipa, ki
nadzoruje igro in ima ploscek vec v svoji posesti ter posledi¢no
tudi v napadalni tretjini. Vseeno pa nam ta analiza pove, zaradi
Cesa in od kje preti najvecja nevarnost za dosego zadetka. Na
podlagi rezultatov analize se nadaljuje z igro ali pa prilagodi
igro z namenom povecanja Stevila priloZznosti na nasprotniko-
va vrata in zmanjsanja na nasa.

Igra z igralcem vec: V tej kategoriji se beleZita Stevilo prilo-
Znosti za dosego zadetka ob Stevil¢ni premodi in nacini, ki do
teh priloznosti pripeljejo. Nacini oz. podkategorije so: direktni
napad, turn over, postavljena igra in strel z modre ¢rte, posta-
vljena igra, strel odbitega plo3c¢ka, sprememba smeri strela in
dobljen sodniski met.

Analiza posameznika

Ta analiza se izvede po tekmi ob ogledu posnetka. Prav tako
kot pri analizi igre mostva in peterk se is¢ejo priloznosti za gol.
Nato se vsakemu igralcu, ki je zasluZen, da si je slovenska eki-
pa priigrala priloZznost za gol ali ga dosegla, dodeli pozitivhe
tocke. Pri priloznosti nasprotne ekipe pa se pois¢e “krivce” v
slovenski ekipiin se jim dodeli negativne tocke. Gre torej za po-
globljeno analizo, ki poskusa odkriti, kje in zakaj se je priloznost
za gol zgodila ter ovrednoti njene izvajalce. Pozitivna tocka se
dodeli tudi igralcu Slovenije, nad katerim je bil storjen prekr-
sek, negativna pa igralcu Slovenije, ki je storil prekriek. Tocke
se razvrsca v stiri kategorije: direktni napad, turn over, igra v na-
padalni tretjini ter igra z igralcem vec. Analiza posameznika je
¢asovno zahtevna in tudi precej subjektivna. Razli¢ni trenerji
bi verjetno razlicno podali mnenja, kdo vse je akter dolocene
priloznosti za gol.

Vsak stolpec v Tabeli 2 graficno prikazuje povpre¢no stevilo
tock posameznega slovenskega igralca na tekmo (imena igral-
cev niso podana). Igralci so bili analizirani na stirih tekmah (tur-
nir Eurochallenge in tekma s Svico). Ker so tekme sluZile kot pri-
prava na svetovno prvenstvo in pregled forme igralcev, je na
led stopilo 24 igralcev, ki pa so odigrali razli¢no Stevilo tekem.
Analiza kaze, da je vecina igralcev v pozitivnem obmogju. To je
posledica dobrih iger in veliko priloZznosti slovenske reprezen-
tance, ki je na tem turnirju premagala Norvesko in Rusijo, po
rednem delu pa remizirala s Francijo in Svico. Analiza je poka-
zala, da v povpredju vel tock doseZejo napadalci, razlika pa je
tudi med ofenzivnimi in defenzivnimi branilci ter pri igralcih, ki
igrajo v igri z igralcem vec. To je bilo pri¢akovano glede na to,
da se tockujejo priloznosti za gol.

Pri analizi posameznikov so se tockovale priloznosti za gol in
prekrski. Analizo pa bi lahko razsirili tako, da bi tockovali tudi
uspesnost podaj, blokiranje strelov, igro na telo ... Vratarji v
to analizo niso bili vsteti, ceprav bi se tudi za njih lahko pripra-
vila analiza — npr. koliko nastreljenih plos¢kov zadrZijo, koliko
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Tabela 1: Stevilo pozitivnih in negativnih tock, ki so bile dodeljene igralcem Slovenije ob dolo¢eni igralni situaciji

Pozitivne tocke ob priloznosti slovenske ekipe

Igra ob enakem 3tevilu igralcev St. tock
Strelec zadetka 11
Podajalec ali drugi vpleteni

Priloznost za gol

Igra z igralcem vec

Strelec zadetka

Podajalec ali drugi vpleteni 4
Priloznost za gol 1
Priloznost z igralcem manj 2

2 min kazen nasprotnika 1

Negativne tocke ob priloZznosti nasprotnika

Igra ob enakem 3tevilu igralcev St. tock
Zadetek nasprotnika -8
Priloznost nasprotnika -2
Igra z igralcem manj

Zadetek nasprotnika (5:4) -4
Zadetek nasprotnika (5:3) 0
Priloznost nasprotnika ob igralcu manj 2

2 min kazen slovenskega igralca =

Povprecno Stevilo tock posameznega

igralca
150
10,0

5

=

0,0
5,0
-10,0

-15.0

Slika 2: To¢kovanje na decembrskem Eurochalengu in tekmi proti Svici, Ljubljana 2011

jih odbijejo pred sebe, koliko v kot, kolikokrat izbijejo ploscek
s palico ...

M Zakljucek

Cilji v $portu so izrednega pomena. V hokeju morajo biti posta-
vljeni za ekipo, vsako peterko ter posameznika. Cilji trenerjem
in igralcem predstavljajo orientacijsko toc¢ko, izziv in motiv. Sta-
tistika, ki pomaga pri sledenju ciljev, mora biti razumljiva in pri-
pravljena tako, da beleZi elemente, h katerim stremi dolocena
ekipa. Na ta nacin je analiza hokejske igre sistemati¢na in smi-
selna. Viden je napredek oz. nazadovanje posameznika, peter-

ke ali ekipe. Z dolocenimi podatki na dlani trener lazje komuni-
cira z igralci, nacrtuje trenazni proces, deluje profesionalno in
ne kot »prodajalec megle«. Pri delu na »pamet« obstaja velika
verjetnost, da vpleteni stvari vidijo razli¢no, kar lahko pripelje
do nesporazumoy, statistika pa to verjetnost eliminira.

Vsebine v tem ¢lanku bi lahko dale ideje trenerjem mostvenih
$portov za razvoj njihove lastne metode spremljanja igre mo-
Stva ali posameznika.

Ale$ Burnik, prof. $p. vzg
Titova 57,4270 Jesenice
e-naslov: aburnik@gmail.com



Gorazd Drinovec,
Gorazd Rekelj

Izbira sistema hokejske igre za svetovno
prvenstvo v Garmish Partenkirchnu

lzvlecek

Hokej na ledu je v Sloveniji zelo popularna Sportna panoga.
Javnosti so znani predvsem rezultati ¢clanske selekcije, ma-
lokdo pa pozna kvaliteto nasih mladih reprezentanc. Cla-
nek poskusa prikazati nivo ter predstaviti takticen nacin, s
katerim se nasa mlada reprezentanca do 20 let spopada na
mednarodnem nivoju.

Klju¢ne besede: hokej na ledu, reprezentanca do 20 let, takti¢ni
sistem 1-2-2.

V uvodu bomo najprej predstavili razvrstitev svetovnih repre-
zentanc glede na kvaliteto in uspeSnost nastopanja na svetov-
nih prvenstvih.

Slovenska hokejska reprezentanca do 20 let se v zadnjih treh
letih konstantno uvrs¢a med 16 najboljsih reprezentanc na
svetu. Svetovna razvrstitev reprezentanc v mladinski kategoriji
je urejena tako, da v najboljsi elitni skupini nastopa le 10 re-
prezentanc in ne 16 kot v ¢lanski konkurenci, ostale skupine s
po estimi reprezentancami se razvrs¢ajo po skupinah navzdol
glede na uspesnost uvrstitve na posameznem svetovnem
prvenstvu v hokeju na ledu. V elitni skupini nastopajo repre-
zentance Kanade, USA, Svedske, Rusije, Finske, Ceske, Slovaske,
Svice, Nem¢ije in Latvije. To so reprezentance, ki razpolagajo
7 bistveno vecjim Stevilom drsalis¢ in igralcev, zato se nam $e
ni uspelo uvrstiti med elito 10 reprezentanc. Naslednja skupi-
na Sestih pa je sestavljena iz reprezentanc Danske, Belorusije,
Norveske, Avstrije, Francije in Slovenije. V tej skupini imamo iz-
redno zahtevne nasprotnike, ki prav tako razpolagajo z veliko
boljsimi pogoiji in infrastrukturo kot mi, vendar smo za enkrat
del te druzbe reprezentanc in se uspesno merimo z njimi. Zgolj
za primerjavo bomo navedli nekaj izredno mocnih reprezen-
tanc, ki so razvrs¢ene za nami, in to so ltalija, Kazahstan, Ukra-

v kategoriji do 20 let

Selection of the system of hockey

play for the Ice Hockey U-20 World
Championship in Garmish Parten-
kirchen

Abstract

Ice hockey is very popular sport in Slovenia. Public, known re-
sults of senior national team, but very few people know the
quality of our young team. The article tries to show the level
and present the tactical way in which our young under 20 team
faces up at the international level.

Key words: ice hockey, under 20 team, tactical system 1 -2 - 2.

jina, Poljska, MadZarska, Japonska in $e nekaj razvijajocih se
reprezentanc, ki si Zelijo uvrstitve med najboljse. Uvrcanje v
skupino visje je teZje, ker napreduje samo ena reprezentanca
in jasno posledi¢no nazaduje v skupino nizje tudi samo ena
reprezentanca. Slovenska reprezentanca do 20 let se nahaja v
druzbi izredno kvalitetnih reprezentanc, katere odlikuje hitrost
in natanc¢nost izvedbe vseh tehni¢nih prvin, zato je toliko po-
membneje, da izberemo pravi sistem in enakovredno nasto-
pamo v tej skupini.

Izbira sistema igre je v vecji meri podrejena kvaliteti igralcev
Vv reprezentanci in predvsem nasprotnikom, ki nas ¢akajo na
svetovnem prvenstvu. Odlocili smo se za defenzivno narav-
nan sistem hokejske igre 1 — 2 — 2. Sam sistem igre je v osnovi
defenzivno usmerjen, predvsem, ko smo dale¢ od ploscka, ki
ga ima nasprotnik v posesti. V kolikor smo blizu plos¢ka in ko
plosc¢ka nasprotnik nima v posesti, pa takoj dva igralca hitro
napadata in poskusata dobiti plos¢ek v svojo posest. Igralce v
sistemu je potrebno izbirati na njegovo individualno kvaliteto.
Npr. za levo krilnega napadalca v tem sistemu mora biti hiter in
agresiven tip igralca, da nasprotniku povzroca ¢im vec proble-
mov in mu otezuje organizacijo igre.
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NAPADALNA TRETJINA:
I.)SISTEM1-2-2
Klju¢ne tocke:

1. 1 =2 -2 sistem napadanja nasprotnika je lahek za uce-
nje s cilji, ki so preprosti in natan¢no doloceni. Centralni
napadalec se premakne na levo stran k ogradi in je od-
govoren za igro ob ogradi do kota v obrambni tretjini.
Levo krilo napada v loku nasprotnikovega igralca in ga
usmerja v mrtvi kot oz. proti ogradi. Desno krilo ima
iste naloge kot centralni napadalec, se pravi, pokriva
nasprotnega igralca vse do kota obrambne tretjine.
Branilca se nahajata v sredini igris¢a med toc¢kama bu-
lijev in sta neposredno odgovorna za pokrivanje tega
dela igris¢a. Na strani paka se branilec pomakne bolj
naprej, kjer pokriva srednji del igris¢a, medtem pa je

w

drugi branilec pomaknjen malo nazaj in je neposredno
odgovoren za varovanje sistema igre.

Poudarek je na pozicijski igri, medtem ko dovoljuje
osnovne popravke in interakcije.

Prilagodljiv je za velino nasprotnih izhodov iz tretjine.

4. Pozicijsko je izredno uravnoteZen in ne zahteva nena-

vadnih pozicij ter gibanj.
Poudarek je na pritisku na igralca s plos¢kom in na ob-
mocja, kamor bo ploscek po vsej verjetnosti prisel.

Osnovni obrambni namen je prepreciti nasprotniku iz-
hod iz tretjine (3 proti 2). To naredimo z zadrZzevanjem
centra in krilnega napadalca nekoliko nazaj.

Klju¢no za centra in desno krilo je kontrola igre na ogra-
divse do kota v obrambni tretjini.
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NEVTRALNA TRETJINA:

I.)SISTEM1-2-2
Klju¢ne tocke:
1.1 =2 = 2 sistem je lahek za u¢enje z preprostimi in natanc-
nimi cilji.

2. Levokrilni napadalec s kroznim gibanjem agresivno vrsi pri-
tisk na igralca s plos¢kom in ga poskusa prisiliti, da odigra
ploscek na stran (proti ogradi).

3. Desnokrilni in centralni napadalec igrata z »zadrZzanim« (kon-
zervativnim) pritiskom.

4. Branilci na modri ¢rti vrsijo pritisk na nasprotne napadalne
igralce in nikakor ne spustijo modre Crte, saj s tem spustijo
nasprotnika v obrambno tretjino ,predvsem pa morata bra-
nilca paziti na to, da nista v isti ¢rti postavitve in sta vedno
postavljena tako, da je branilec, ki je bliZje poziciji paka, po-
stavljen nekoliko vigje.

. Sistem je dovolj prilagodljiv, da dovoljuje izmenjavo viog
centralnega s krilnim napadalcem.

Sistem, za katerega smo se odlocili, smo trenirali na vseh repre-
zentancnih pripravah in prijateljskih tekmah. Moramo pouda-
riti, da je bilo na zacetku veliko tezav in Sele z video analizami
ter predavanji o takti¢nih nalogah posameznika in ekipe smo
prisli do takega nivoja in razumevanja postavitve, da smo na

Legenda:

d esni branilec
levi branilec
levo krilo
desno krilo

centralni napadalec

nasprotnikov branilec

L] JOIOL )i

nasprotnikov napadalec
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svetovnem prvenstvu igrali resni¢no zelo dobro in se drzali sis-
tema, kar je bilo na koncu vidno tudi pri uspesnosti na samem
svetovnem prvenstvu.

Pomanjkljivosti, ki so se pojavljale med pripravljalnimi tekmami
so bile najbolj izrazite pri desnih napadalcih, ki niso pokriva-
li igralcev do kota v nasi obrambni tretjini in so jih prepuscali
nasim branilcem. Branilci so imeli najve¢ problemov pri drza-
nju rdece in modre Crte, saj so se veckrat preve¢ umaknili in s
tem omogodili prostor med nasimi napadalci in branilci, kar je
nasprotnik znal izkoristiti. Umikanje branilcev se pripisuje pred-
vsem v najvecji meri pomanjkanju samozavesti, da zmorejo
biti postavljeni visje in s pravim gibanjem zapirati omenjeni
prostor.

Reprezentance, proti katerim smo igrali, so imele v povpre¢ju
ali fizicno mocnejse igralce (Nemcija, Belorusija ) ali hitrejse (
Norveska ) in zato smo morali biti dosledni pri izvrsevanju vseh
takti¢nih nalog.

Kaj pa prihodnost? Vse reprezentance vlagajo v razvoj hokeja
na ledu, zato ne smemo zaspati na tem podro¢ju. Predvsem
moramo skrbeti za primerno vpisovanje in vklju¢evanje mladih
bodocih $portnikov v panogo hokeja na ledu ter gradnjo no-
vih drsalis¢, ker smo brez tega obsojeni na stagnacijo v razvoju.
Lahko poudarimo, da imamo v naslednjih dveh do treh letih
generacije z manjsim stevilom kandidatov za reprezentanco in
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nam bo izredno tezko zadrZati pozicijo, ki jo drzimo na svetov-
ni lestvici. V ta namen smo v strokovnem svetu Hokejske zveze
Slovenije priceli z aktivacijo programa selekcioniranja mladih
igralcev in izobraZevanjem strokovnega kadra. S tem progra-
mom Zelimo ¢im vec igralcev testirati in spremljati v njegovem
razvojnem obdobju ter jih usmerjati h kvalitetnemu treningy,
vzporedno s tem pa Zelimo izobraziti in spodbuditi trenerje k
$e boljsemu delu z mladimi hokejisti.

To je vseslovenski projekt, kjer so vkljuceni trenerji iz vseh ho-
kejskih centrov in le povezovanje med nami vsemi pomeni
boljso prihodnost slovenskemu hokeju, ki pa je v merilih infra-
strukture in Stevila igralcev pravi fenomen v svetovnem hoke-
ju, kar nam priznavajo vse druge nacije.
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Marko Pangerc

Svetovno in evropsko prvenstvo

Izvleéek

V ¢lanku predstavljamo eno izmed najvecjih tekmovanj, ki
ga je Slovenija oziroma Jugoslavija gostila pred Sestinstiri-
desetimi leti. Svetovno in evropsko prvenstvo v hokeju na
ledu leta 1966 je Se vedno najvecje hokejsko tekmovanje,
ki smo ga kdaj koli gostili. Prvi¢ smo gostili hokejsko elito,
najboljse reprezentance (A), ki so igrale v takrat Se povsem
svezi lepotici — Hali Tivoli. Preostali skupini B in C pa sta tur-
nir igrali v Zagrebu oziroma na Jesenicah. Jugoslovanska
reprezentanca, v vecini sestavljena iz slovenskih hokejistov,
jeigrala v konkurenci druge lige v hrvaski prestolnici. Prven-
stvo je trajalo 11 dni, Stevilne tekme so polnile prizorisca in
Sportne strani. Hokej je bil meseca marca leta 1966 Sport
Stevilka ena.

Klju¢ne besede: hokej, svetovno prvenstvo, 1966, Ljubljana,
Zagreb, Jesenice

V zadnjem desetletju je slovenski hokej z uvrstitvami v elitno
hokejsko skupino (A skupino) storil odmevne korake. Za zadnji
zgodovinski doseZek je poskrbel najboljsi slovenski hokejist v
vseh ¢asov AnZe Kopitar, ki je kot prvi Slovenec dvignil najbolj
zazeleno klubsko hokejsko lovoriko na svetu — Stanleyev pokal.
V Sestih sezonah je bil vodilni strelec kluba in v statisticnem
vrhu lige in sanje so dokon¢no postale resni¢nost. In ravno ta
zadnji del stavka se mi je najprej vtisnil v spomin pred 11 leti,
ko se je slovenska hokejska reprezentanca prvi¢ v zgodovini
prebila v elitno skupino svetovnega hokeja: »Nasvidenje sku-
pina B, dober dan skupina A« je iz radijskih sprejemnikov krical
radijski reporter Bostjan JaneZi¢. Lepo je biti del zgodovine in
dosezkov, ki se vpisejo vanjo. Vrhunski Sportni doseZki so da-
nes pravi balzam za upehano Sportno klimo pri nas, medtem
ko klesti gospodarska kriza in je denarja vse manj, stopnjujejo
se pretekle napake, kar se je v hokeju odrazilo na Jesenicah.
Jesenice, ponos gorenjskega Sporta, se vsaj za leto dni umikajo
iz hokejske lige EBEL, kako bo v prihodnje, ne ve nihce, tudi
ciganka ne.

Ob vsem nastetem smo v preteklosti slisali ideje, da bomo
neko¢ gostili skupino A svetovnega hokeja. Torej 16 najboljsih
reprezentanc. Dvorano imamo, stari Tivoli je dobil naslednico

v hokeju na ledu 1966

Ice hockey world and european
championship 1966

Abstract

In our paper we describing one of the largest sports competi-
tion that Slovenia and Yugoslavia have organized 46 years ago:
the World and European Championships in Ice Hockey. This
was the first time the hockey’s elite came to Slovenia. The best
teams from Group A played in the modern, new sports com-
plex called Hala Tivoli. Groups B and C were played in Zargreb
and Jesenice. The Yugoslav national team was mostly made up
of Slovenian players. It played in Group B in the Croatian capi-
tal. The championships lasted 11 days, many of the matches
filled up the sports halls and the sports pages in newspapers.
Ice Hockey was the number one sport in March 1966.

Key words: hockey, championships, 1966, Ljubljana, Zagreb,
Jesenice

v stoziski Areni. A pozabili smo, da smo neko¢ taksno tekmova-
nje ze gostili, leta 1965 v ljubljanskem Tivoliju. Leta 1964 je Ho-
kejska zveza Jugoslavije dobila organizacijo svetovnega prven-
stva v hokeju na ledu, dve leti kasneje pa je bila v Ljubljani, na
Jesenicah in v Zagrebu zbrana smetana svetovnega hokeja. Ne
samo v takratnem slovenskem prostoru tudi v ostalih republi-
kah je bil to ve¢ kot samo Sportni dogodek. Ljubljana je takrat
dihala povsem hokejsko, ¢as pa se je za Stirinajst dni povsem
ustavil. Mediji so obsirno porocali o dogodku. In zakaj je bilo
prvenstvo v takratnem obdobju posebno? Drzava gostiteljica
je hkrati organizirala tri turnirje razli¢cnega kakovostnega razre-
da. Najboljsih osem reprezentanc je bilo zbranih v skupini A, po
rangu niZje uvrs¢enih osem reprezentanc v skupini B in preo-
stale reprezentance v skupini C. Skupina A je igrala v Ljubljani,
skupina B v Zagrebu in skupina C na Jesenicah.

B Svetovna hokejska tekmovanja in
jugoslovanski nastopi do leta 1966

Svetovna prvenstva v hokeju na ledu so vstopila v Zivljenje po
prvi svetovni vojni in so bila v dvajsetih letih 20. stoletja zdru-
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Zena z olimpijskim turnirjem, od leta 1930 pa so potekalo sa-
mostojno in to vsako leto, razen v letih od 1940 do 1946, ko so
bila tekmovanja prekinjena zaradi druge svetovne vojne. Do
leta 1966 je bilo organiziranih 31 turnirjev. V letih, ko so bile
olimpijske igre, ni bilo posebnega svetovnega prvenstva, ker
so olimpijski turnirji veljali tudi za svetovno prvenstvo.

Kot je pisal novinar Deli¢ (1966a) v prvi Stevilki bitena Hokej
1966 je do leta 1966 na svetovnih prvenstvih sodelovalo 28 dr-
7av. Najvec jih je bilo leta 1965 v Stockholmu, kjer je tekmovalo
21 reprezentanc, najmanj pa jih je bilo na olimpijskem turnirju v
Lake Placidu leta 1932, ko so tekmovala le Stiri mostva.

Kanada se je 28-krat potegovala za naslov svetovnega prvaka.
Kanadski hokejisti niso tekmovali le na prvenstvih leta 1947 v
Pragi, leta 1953 v ZUrichu in leta 1957 v Moskvi in so zaradi tega
svojevrstni rekorderji. Sledijo jim Svedska, CSSR in Svica, ki so
bile dotlej na Sestindvajsetih svetovnih prvenstvih. Pri tem je
zanimivo, da so le Kanadcani sodelovali na vseh predvojnih pr-
venstvih, nasprotno pa so Svedi edini, ki so bili na vseh prven-
stvih po drugi svetovni vojni (Deli¢, 1966a).

Na eno od prvih treh mest na turnirjih (SP, EP, Ol) se je uvrstilo
le devet drzav: Kanada, SZ, Svedska, ZDA, CSSR, Velika Britanija
(samo te drzave so dobile zlate medalje) ter Nem¢ija, Svica in
Avstrija. Absolutni rekord imajo Kanad¢ani — do 1966 so dobili
25 medalj - 18 zlatih, 6 srebrnih in 1 bronasto. Najslabse so se
uvrstili na prvenstvu v Stockholmu leta 1963, v Innsbrucku leta
1964 in leto kasneje v Tampereju, ko so zasedli ¢etrto mesto in
ostali brez medalje (Deli¢, 1966a).

Svetovna prvenstva so bila do leta 1966 v 21 mestih. Rekord
ima Praga, kjer je bilo prvenstvo Stirikrat (leta 1933, 1938, 1947
in 1950), sledi ji Stockholm (leta 1949, 1954 in 1963). Po dvakrat
SO svetovno prvenstvo organizirali v St. Moritzu, Chamonixu,
Londonu, Zdrichu in Oslu (Deli¢, 1966a).

Svetovno prvenstvo je bilo hkrati tudi evropsko prvenstvo,
saj so najboljse evropsko mostvo razglasili za prvaka starega
kontinenta. Do leta 1966 je bilo 43 evropskih prvenstey, prven-
stvo leta 1912 je bilo razveljavljeno. Naslove evropskega prva-
ka je osvojilo devet drzav, in sicer Ceskoslovaska desetkrat, SZ
in Svedska devetkrat, Svica in Velika Britanija $tirikrat, Avstrija
in Nemcija dvakrat in enkrat Belgija in Francija. (Deli¢, 1966a).
Jugoslovanska reprezentanca je od leta 1939 do leta 1966 na-
stopila na sedmih svetovnih prvenstvih, ki so za evropske re-
prezentance stela tudi kot evropska prvenstva, leta 1964 pa je
prvi¢ nastopila na olimpijskih igrah. Olimpijski turnir je potekal
v avstrijskem Innsbrucku. Na olimpijskem turnirju, ki je Stel tudi
za svetovno in evropsko prvenstvo, je nastopilo 16 reprezen-
tanc. Mostva, ki so leta 1963 igrala na svetovnem prvenstvu v
skupini A, soigrala izlocilne tekme s ¢lani skupine B. Na ta nacin
sta se formirali dve skupini. Boljsa A, ki se je potegovala za me-
dalje, in skupina B. Jugoslavija je v kvalifikacijski tekmi nastopila
proti Kanadi in izgubila z 1 : 14. Edini gol za Jugoslavijo je do-
segel Bogo Jan (Stare, 2007). Naslednje leto je potekalo svetov-
no prvenstvo v finskem Tampereju. Jugoslavija je nastopila v
skupini B. V skupini B je nastopilo samo sedem reprezentanc,
vendra pa je zaradi velikega zanimanja Mednarodna hokejska
zveza za leto 1966 Ze napovedala vnovi¢no obuditev skupine
C. Ceprav je bila Jugoslavija v skupini zadnja, si je ohranila me-
sto med drugokategorniki tudi zato, ker je medtem dobila or-
ganizacijo svetovnega prvenstva leta 1966. (Stare, 2007).

. 130

Bl Kandidatura

Po drugi svetovni vojni je bilo v Jugoslaviji ve¢ velikih Sportnih
prireditev. Naj omenim prvo povojno $ahovsko olimpijado
(1950), Cetrto svetovno prvenstvo kajakasev na divjih vodah
(1955), evropsko prvenstvo v veslanju (1956), namiznem tenisu
(1960), kosarki (1961), boksu (1961) in atletiki (1962) ter tradicio-
nalne tedne smucarskih poletov v Planici. Leta 1965 je bilo 28.
svetovno prvenstvo v namiznem tenisu. Med temi je bilo Sve-
tovno in evropsko prvenstvo v hokeju na ledu, ki je potekalo
od 3. do 13. marca 1966, doslej nesporno najvecja prireditev in
$portna manifestacija.

7 idejo o organizaciji svetovnega prvenstva so vodilni moZje
jugoslovanske hokejske zveze uradno na plano prisli v mesecu
januarju leta 1964, torej le nekaj tednov pred zacetkom olim-
pijskih iger v Innsbrucku. Ali bo Jugoslavija gostila najboljse
hokejiste sveta, se je odlocalo na kongresu mednarodne ho-
kejske federacije na prizoris¢u zimskih olimpijskih iger. Kot dru-
gi kandidat za organizacijo prvenstva se je omenjala Zahodna
Nemcija, ki pa je dotedaj Ze bila organizatorka tovrstnega tek-
movanja in tu se je med drugim gradilo optimizem za uspeh
na kongresu (Svetovno prvenstvo v hokeju?, 1964).

Predsednik zveze za hokej na ledu Jugoslavije Leopold Krese je
v obrazloZitvi v Ljubljanskem Dnevniku (Svetovno prvenstvo v
hokeju?, 1964) povedal naslednje:

»Hokej na ledu se je v zadnjih letih pri nas zelo razsiril, hkrati pa
tudi kvalitetno napredoval. Organizacija svetovnega prvenstva
predstavlja za vsako deZelo, predvsem pa za nas, pomembno
vzpodbudo za nadaljnji razvoj te $portne panoge. Svetovna
prvenstva v hokeju na ledu sodijo med tista prvenstva, ki niso
za organizatorje deficitna, saj privabljajo veliko Stevilo gledal-
cev, domacih in tujih, poleg tega pa se zanje zanimajo tudi te-
levizija, radio in drugi. Tudi pogoji za tehnicno izvedbo tega pr-
venstva bodo leta 1966 pri nas zelo ugodni. Ljubljana bo imela
pokrito drsalisce, ki bo lahko sprejelo 15.000 gledalcey, tudi na
Jesenicah bo takrat umetno drsalis¢e verjetno Ze pokrito in
bo lahko sprejelo 8000 gledalcev. V Celju in v Zagrebu, kjer bi
bile prav tako tekme za svetovno prvenstvo, pa bosta umetni
drsalisci lahko sprejeli 6000 in 10000 gledalcev. Jesenice, Ce-
lje in Zagreb imajo zagotovljene tudi hotelske zmogljivosti za
udeleZence prvenstva in gledalce, prometne zveze med temi
kraji so zelo ugodne. Poleg tega pa sta v Ljubljani in Zagrebu
umetni drsalis¢i, ki omogocata prihod tujih reprezentanc z le-
tali v Jugoslavijo«

Predsednik zveze za telesno kulturo Slovenije Janez Zemljari¢
je dodal (Svetovno prvenstvo v hokeju?, 1964): »Predlog Zveze
za hokej na ledu je utemeljen in ga Zveza za telesno kulturo
Slovenije vsestransko podpira. Poleg Sportnega bi bilo svetov-
no prvenstvo v hokeju na ledu za naso deZelo velikega turi-
sticnega pomena, saj bi prav gotovo privabilo veliko Stevilo
gledalcev iz tujine. Lanskoletnih smucarskih skokov v Planici se
je na primer v treh dneh udeleZilo 10000 gledalcev iz tujine.
Svetovno prvenstvo v hokeju na ledu v Ljubljani, na Jesenicah,
v Celju in Zagrebu pa bi si prav gotovo ogledalo 3e veliko vec
tujih gledalcev«

Predlog hokejske zveze so podprli in svojo pomo¢ obljubili pri
mestnima svetoma Ljubljana in Zagreb ter v obcinskih skupsci-
nah Jesenice in Celje. Kmalu za tem je bila prizgana zelena lu¢



iz Beograda. Delegacija je v Innsbruck odpotovala z odobritvi-
jo kandidature za izvedbo svetovnega in evropskega prven-
stva v hokeju naledu leta 1966 v Jugoslaviji (Svetovno hokejsko
prvenstvo 1966 pri nas, 1964). Kandidatura je bila uspesna in
mednarodna hokejska federacija je sprejela sklep, da bo prire-
ditev v Jugoslaviji. Bila sta dva kandidata: Zahodna Nemcija z
Garmish-Partenkirchnom in Jugoslavija z Ljubljano, Jesenicami
in Zagrebom. Odlocilen je bil 16. ¢len pravil, ki je podarjal, da
mora drzava prirediteljica zagotoviti vstopne vize na prvenstvo
prav vsem dezelam, ki bi si zelele sodelovati. Delegat Zahodne
Nemcije je sicer predloZil potrdila, da bodo vsi dobili vstopne
vize, vendar nekaterih predstavnikov s tem ni mogel prepric¢ati
(Svetovno hokejsko prvenstvo 1966 pri nas, 1964), nasprotno
pa je jugoslovanski predstavnik inz. Marjan Luxa dejal, da so
bili odlociini glasovi predstavnikov CSSR, ltalije in Japonske.
Izid tajnega glasovanja je bil 31 : 24. Jugoslovani so navedli v
svoj prid, da so Ze 30 let ¢lani mednarodne hokejske federacije,
da stalno sodelujejo na vseh njenih tekmovanijih in da postaja
hokej pri nas vse bolj popularen. Ker je Jugoslavija izpolnjeva-
la tudi predpisane pogoje (dve umetni drsalis¢i, od tega eno
pokrito), je uspela. Zanimivo je, da je Nemcija kandidirala Ze
za izvedbo svetovnega prvenstva leta 1965 in tudi ni uspela.
(Svetovno hokejsko prvenstvo 1966 pri nas, 1964).

Na zasedanju so sklenili, da bo na svetovnem prvenstvu v A in
B skupini nastopilo 16 drzav. Ce bo prijav vec, bo tekmovanje
tudi v skupini C. Po koncu glasovanja in uspesni kandidaturi
je Leopold Krese povedal: »Delo, ki nas ¢aka, bo ogromno. Za
svetovno prvenstvo ne bo samo izrednega zanimanja pri $por-
tnikih in med predstavniki tiska, ampak je mo¢ pri¢akovati tudi
veliko Stevilo turistov, ki si bodo Zeleli ogledati to kakovostno
prireditev. Jugoslovani pa tudi Zelimo, da bi uspeli v tekmoval-
nem delu. TeZili bomo za tem, da bomo nastopili s ¢im moc-
nejSo reprezentanco. Skusali bomo najti tudi trenerja, ki bo
delal z nasimi reprezentanti Cez celo leto in ne samo pozimi«
(Svetovno hokejsko prvenstvo 1966 pri nas, 1964)

Organizirati hokejsko tekmovanje je bilo logisticno zahtevno,
Dolenc (1966) je zapisal: »Velika Sportna dvorana ima po prvo-
tni zasnovi notranjih prostorov dve dvorani — veliko in malo.
Dvorani sta bili lo¢eni z montazno steno, ki so jo za hokejsko
prvenstvo odstranili in obe zdruZili v en sam ogromen prostor.
Mala dvorana je lahko sprejela tri do sedem tiso¢ gledalcev, ve-
lika dvorana pa od 5 do 12.000 gledalcev, odvisno od razmerja
sedeZi in stojisca. Za letosnja hokejska srecanja A skupine bo
v tej dvorani 8.500 stojis¢ in 3.500 sedezev, kar pomeni,da bo
lahko sprejela pod svojo streho 12.000 gledalcev. Dvorana ima
tudi kletne prostore, v katerih so sanitarije in tehni¢ni prostori,
transformatoriji, strojnica za ogrevanje in prezralevalne napra-
ve, hidrofona naprava itd. v pritli¢ju zraven dvorane so garde-
robe, razdelilna postaja, telefonska centrala z 200 vodi, posta,
bifeji, pisarne in skladisca.

Sportni urednik, novinar in komentator pri dnevnem ¢asopisu
Dnevnik, danes pa zivahni upokojenec Joze Pogacnik — Jojo
(rojen 2. avgusta 1942) je v letih pred prvenstvom $ele dobro
zacenjal s pravim novinarskim delom tudi hokejskim, katere-
mu ni mogel uiti. JoZe Pogacnik je pustil globok pecat v sve-
tu slovenskega $portnega novinarstva. V letu 2009 je prejel
Bloudkovo plaketo za Zivljenjsko delo na podro¢ju $portnega
novinarstva, vso svojo poklicno novinarsko pot je opravil v
Casopisni hisi Dnevnik, kjer je bil 19 let tudi urednik $portne

redakcije. Porocal je iz enajstih zimskih olimpijskih iger, trinaj-
stih svetovnih prvenstev v alpskem smucanju, med poletnimi
$porti pa je pokrival kolesarstvo in atletiko. Ze tri desetletja je
¢lan vodstva Drustva $portnih novinarjev Slovenije. O vzrokih
oziroma razlogih, zakaj je Jugoslovanska zveza dobila organi-
zacijo prvenstva, je danes takole razmisljal: »Marjan Luxa je bil
v direktoriju mednarodne hokejske zveze in mislim, da je imel
ogromen vpliv na to, da smo dobili svetovno prvenstvo. Bila pa
je posredi tudi politika, v takratnem ¢asu vzhodnoevropske dr-
Zave prav veliko odmevnih dogodkov niso gostile. Jasno, imeli
smo tudi objekt, ki je zados¢al takratnim kriterijem. Hala Tivoli
je bil sicer presezek takratnega ¢asa. Ceprav so se dogajale tudi
kak3ne zanimive in sme3ne stvari. Marjan BoZi¢, arhitekt, je leto
dni pred prvenstvom pripeljal na obisk madZarskega predse-
dnika Janosa Kédarja, delegacija je stala v dvoraniin predsedni-
ku je na glavo kapljala voda, ker je puscala streha, malce nero-
dno je bilo. Svojo politiko pa je vodila tudi mednarodna zveza.
In jasno se je moralo vse skupaj tudi odpirati na vzhod. Tu je
bila Rusija, pa Ce$koslovaska pa vzhodna Nemdcija. Vzhodnih
drZav je bilo manj. Hokejsko prvenstvo je bilo razkosno, stroski
niso bili pomembni, tukaj pa je imela politika svoj vpliv, neuvr-
$¢eno gibanje, demonstracija nekega gibanja. Tudi v hokeju se
je pretiravalo. Delalo se je megalomansko, uspeh je bil, vse je
bilo zelo pozitivno, e danasnjemu hokeju se to pozna, da se je
nekje moralo zaceti in to tradicijo nadaljujemo.

MiklavZ Sever, prav tako dolgoletni Sportni delavec in dolgo-
letni direktor zavoda Hale Tivoli, je bil ¢lan organizacijskega
odbora svetovnega kosarkarskega prvenstva, ki smo ga gostil
leta1970. Hokej na ledu mu kot Sport ni bil ravno najbolj blizuy,
a kljub temu je takole opisal takratne dogodke: »Politika je bila
odlocilni faktor za pridobitev prvenstva. Hala je bila zgolj pika
na i. Ceprav so bile pomanjkljivosti ze ob njeni gradnji. Primer
— halo so naredili na mestu, kjer je bilo Ze drsalis¢e. Ceprav so
vedeli, da bo prihodnje leto na sporedu svetovno prvenstvo in
da bo treba imeti $e eno drsalisce, si niso upali graditi dvora-
ne (pod danasnjo dvorano). Kar bi bilo idealno — ampak so se
odlocili za prvotno mesto, ker je bilo tu Ze drsalidce. Ribicic je
bil za to, Vida Tomsic¢ pa drugi so bili proti. Vse tehni¢ne sluzbe
na prvenstvu so bile predimenzionirane, ker so se bali, kako se
bo vse skupaj odvijalo. Marjan Luxa je bil funkcionar, ki tukaj
ni pomenil veliko, ampak je bil v vrhu mednarodne hokejske
zveze. Tudi kasneje, ko ni bil ve¢ izvoljen, je bil navzo¢ v med-
narodni zvezi, svoje pa je pripomogel tudi marsal Tito. Nikoli
ni bilo ideje, da bi bilo prvenstvo v takratni prestolnici v Beo-
graduy, kajti Hala Tivoli je bil edini pokrit objekt v tistem ¢asu. V
Beogradu je bil le TaSmandan. Organizacijski odbor je bil zelo
mocan, saj so ga sestavljali ljudje, ki so bili na vodilnih polo-
Zajih. Dvorana je bila v tistem ¢asu presezek, bila je edina na
podrocju tedanje Jugoslavije. Se vrsto let kasneje so se pri nas
ucili organizacije velikih dogodkov in se ¢udili temu v tistem
¢asu arhitekturnemu ¢udesu. Dvorana ni na najboljsi lokaciji in
ima veliko pomanjkljivosti, zahodna stran je povsem na hribuy,
zato so vse garderobe, pisarne in vsi prostori na vzhodni strani,
vse pa je tudi premajhno. Je pa res, da je sredi mesta in je bila
blizje ljudem.«

Za reprezentante tedanje generacije je bil to eden izmed vr-
huncev kariere. Viktor Tisler (30. 11. 1941) je za reprezentanco
igral med leti 1961 in 1977. Jugoslovanski dres je nosil na tri-
najstih svetovnih prvenstvih in na treh olimpijskih igrah. Za re-
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prezentanco je dosegel 81 golov in 59 podaj. V svojem videnju
tedanje uspesne kandidature je izpostavil vlogo in poudaril:
»Marjan Luxa, ta je bil gospod. On je bil pravi poliglot, obvladal
je vrsto jezikov. On je v japonscini v Saporu nagovoril medna-
rodni komite. Takrat so bili funkcionarji odli¢ni in enkratni lju-
dje. Predsednik zveze je bil doktor Leopold Krese, zelo ¢islan
in posten gospod, omeniti moram tudi doktorja Gogalo. Kar
se pridobitve organizacije svetovnega prvenstva tice, mislim,
da je bilo odlo¢ilnega vsakega po malo. Malo politike in tudi
izgradnja dvorane Tivoli. Gospod Krese je bil politi¢no zelo mo-
¢an takrat, za tiste ¢ase. Jugoslavija je bila kot gostiteljica velikih
$portnih dogodkov na dobrem glasu, stvari so bile dobro orga-
nizirane, vsi so se dobro pocutili«

Nekdanji predsednik hokejske zveze Slovenije, ¢lan mednaro-
dne zveze in starosta slovenskega hokeja na ledu, Janko Popo-
vi¢, 0 Marjanu Luxi in organizacij prvenstva v Sloveniji: »Marjan
Luxa se je v pogledu mednarodnega hokeja dvignil ravno s
prvenstvom leta 1966, mogoce Ze nekoliko prej. Bil je dober in
tesen sodelavec Lepolda Kreseta. Znacilnost gospoda Luxe je
bila, da je tekoce govoril $tiri svetovne jezike. V tistem casu, ko
tuji jeziki Se niso bili nasa osebna domena, je on deloval, da je
lahko prenasal ideje, ki so jih imeli ljudje z razli¢nih jezikovnih
podrocij. Njegov vedji delez pri hokeju je bil vezan na med-
narodni hokej oziroma na Federacijo. Bil je prvi Slovenec, ki je
bil ¢lan sveta pri mednarodni hokejski federaciji. 1z leta v leto
je uzival ve¢jo podporo in popularnost, imel je ugled. V ime-
nu tedanje garniture je opravljal zelo teZke vsebinske naloge
za federacijo. Spomnim se primera, ko je hodil v Nemcijo na
sodisce, da je zastopal zvezo v primeru enega igralca. Vse pa
izvira iz svetovnega prvenstva v Ljubljani, kjer je opravil levji
deleZ in $e pridobil na ugledu. V Jugoslaviji je opravljal mesto
generalnega sekretarja, kar pa ni bila velika stvar. Njegove naj-
vecje naloge so bile povezane z mednarodno federacijo. On je
bil tudi jadralec in pilot. Drugace je opravljal vse take funkcije,
kot jih opravlja Ernest Nestl Aljanci¢. Luxa je bil ¢lan boarda,
ogledoval si je prizoris¢a prvenstva in vse, kar spada zraven.
Sedaniji predsednik mednarodne hokejske zveze Rene Fassel
velja tudi za dobrega poznavalca jezikov. Tako Luxa kot Fasel,
ki je pred nekaj desetletji zacel graditi kariero v mednarodnem
hokeju, sta bila nagnjena k preucevanju jezikov. Na enem iz-
med kongresov sta se dogovorila, da se bosta na naslednjem
pogovarjala v japonskem jeziku in res sta govorila. Ko je bilo
leta 1991 prvo prvenstvo v Sloveniji, sta se za mizo pogovarja-
la v japonskem jeziku. Marjan Luxa je bil kot inZenir Studiozen
¢lovek. Stvari, katerih se je lotil je opravil z veliko zanesljivostjo.
Slovenska zveza je v preteklosti, ko sem bil Se aktivno udelezen
v njenem delovanju, veljala za izredno zanesljivo organizato-
rico. Predvsem reprezentance, ki smo jih gostili, so bile vedno
presenecene nad visoko ravnjo organizacije. V tekmovalnem
in druzabnem pogledu. Vse kar smo obljubili, smo tudi izpol-
nili. V preteklosti smo vedno, ko smo kandidirali, dobili tisto, po
kar smo prisli. Tudi zadnje prvenstvo v Stozicah. Veliko vpra-
sanj se je pojavljalo, ampak Se enkrat vec je bilo vse izpeljano,
tako kot je potrebno ali $e vec. V preteklosti smo odstopali od
kandidature, ker so nekateri na prvenstvo ¢akali Zze ve¢ let. Ce
greva nazaj na leto 1966. Mislim, da je takrat Jugoslavija bila
pomemben jezi¢ek na tehnici, tudi zaradi neuvrs¢enosti. V ti-
stem obdobju je deleZ politike v Sportu veliko pomenil. To je
bila takrat reklama za drzavo in je to takrat mogoce pomeni-
lo celo vec kot danes. Oziroma v druga¢nem pomenu. Danes
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imate radio, televizijo, na prvenstvo pride veliko novinarjev, ki
pisejo ne samo o prvenstvu, tudi o klimi v drzavi. Sam sem bil
navzoc pri organizaciji dveh prvenstev v Ljubljani in ¢lovek Cuti
zadovoljstvo, ko vse poteka tako, kot je treba. Podobno je bilo
najbrz tudi leta 1966.«

Treba je bilo zagotoviti tudi televizijski signal, ki bi ponesel sliko
sirom po svetu. Kot je pisal Dolenc, naj bi»ekipa RTV - Ljubljana
... po planu delala v dveh izmenah; v vsaki pet snemalcev, me-
salec slike in realizator prenosa; snemanja s stirimi kamerami,
od katerih bo ena spremljala igro, druga pa detajle — kameri
bosta postavljeni na tisti strani dvorane, ki je obrnjena proti
Celovski cesti. Nasproti bo stala tretja kamera, ki bo kazala del
publike, ¢as igre in vse vrste podnapisov, na mostu visoko nad
igris¢em pa bo snemalec s Cetrto kamero spremljal menjave
hokejistov in kaznovane igralce. Ce bo $lo vse po sreci, so zau-
pali tehni¢ni vodje televizijskega prenosa, bodo gole nekaterih
najbolj zanimivih tekem predvajali e enkrat. Samo za tekmo
Sovjetska zveza — CSSR je bilo prijavljenih 22 komentatorjev in
za te je bilo treba urediti posebne kabine, od koder bi lahko
nemoteno poslusalcem in gledalcem v svoji drzavi podajali
potek tekme. Za njih naj bi v dvorani uredili 20 televizijskih in 14
radijskih kabin. Vsaka s petimi linija povezana v skupno mrezo.
Samo za prenose zvoka je iz Tivolija do postne centrale predvi-
denih 100 zvez, s poste do studiev pa jih bodo potrebovali 24
skupaj za radio in televizijo (do sedaj so jih potrebovali najvec
10). V desetih dneh bodo v Ljubljani odigrali 28 tekem, v preno-
su jih bo nekaj vec kot dve tretjini« (Dolenc, 1966).

Takoj po vrnitvi iz Innsbrucka spomladi 1964, kjer je kongres
mednarodne federacije za hokej na ledu (IIHF-LIHG) Jugosla-
viji zaupal organizacijo svetovnega prvenstva leta 1966, je bil
ustanovljen osrednji organizacijski komite v Ljubljani (Delic,
1966b).

M Gradnja tivolske dvorane
(Hale Tivoli)

Da je lahko Hokejska zveza Jugoslavije sploh kandidirala, je bila
merodajna izgradnja dvorane Tivoli, ki je kmalu postala »hram
slovenskega Sportax. V 70. letih je bila dvorana prava lepotica
in po besedah ljudi, ki so bili takrat vpeti v Sport in $portne pri-
reditve, pravi arhitekturni podvig. Ljubljana je dolga leta ¢utila
pomanjkanje ve¢namenske in pokrite Sportne dvorane. Odlo-
¢ilno vzpodbudo za njeno gradnjo sta sproZila uspeha nasih
Sportnih in javnih delavcev, ki so pridobili sklepa mednarodne
namizno-teniske federacije leta 1963 in mednarodne hokejske
federacije leta 1964, da se Ljubljani zaupa organizacijo 28. sve-
tovnega prvenstva v namiznem tenisu aprila 1965 ter svetov-
nega in evropskega prvenstva skupine A v hokeju na ledu mar-
ca 1966. Odlocitev za gradnjo ni bila lahka, saj sta se v teh letih
Ljubljana in Slovenija mucili z mnogimi tezavami v gospodar-
stvu, Solstvu in posebej v zdravstvu.! V mnogih razpravah na
najrazli¢nejsih nivojih zborov krajanov in v gospodarskih pod-
jetjih je bila vendar izrazena podpora gradnji $portne dvora-
ne. Investitorski, inZenirski in projektantski posli so bili zaupani
Zavodu inZ. Stanka Bloudka, Ljubljanskemu investicijskemu za-
vodu in Projektu Ljubljana. Financiranje izgradnje sta prevzela
Republika Slovenija in Mestni svet Ljubljane. Gradnjo dvorane

Vel o tem glej Tomaz Pavlin



je vodil operativni odbor, ki so ga v letu 1963 sestavljali: Janez
Zemljari¢, Peter Dular, Stane Urek, Viktor Polak, Boris Kristan-
¢i¢, Mile Ogrin, Leon Skabarne in Maks Verk. Izbrana zasnova in
konstrukcija hale ter njena notranja oprema naj bi omogocali
izvajanje sedemnajstih Sportnih panog, vigrah in individualnih
sportih, in velikih mednarodnih tekmovanj. Primerna naj bi bila
za kulturne prireditve, dejavnosti Solstva, ljudske tehnike, naj-
razli¢nejse mnoZi¢ne zbore, zabavne prireditve in nastope. Za-
gotovljeni naj bi bili vsi servisni prostori (garderobe, novinarski
in RTV prostori, sanitarije, upravni prostori), mocni energetski
prikljucki in izvori, prezracevanja in naprave za razlicne varno-
stne namene.

Izgradnja se je zacela v novembru 1963 in je bila dokonc¢ana
konec marca 1965. To je bil svojevrsten rekord, saj je delo pote-
kalo v iziemno tezkih zimskih mesecih, pogosto slabih vremen-
skih razmerah in geolosko tezkem, izrazito vodnatem terenu.
Delo je bilo tezZje tudi zato, ker je dober del projekta nastajal
tako rekoc sproti. Tako sta bili na primer med gradnjo pove-
¢ani dolZina in visina hale. Veliko je bilo tezav s financiranjem.
Dopolnjevanje programa in opreme je povzrocalo vecanje
potrebnih sredstev, a tudi zagotovljena sredstva niso pritekala
skladno s hitrostjo gradnje. Zaradi nezadostnih sredstev je bila
zal storjena tudi vecja napaka, s katero se upravljavci in orga-
nizatorji prireditev $e danes spopadajo, na vzhodni in zahodni
strani so bili za nekaj metrov zoZeni dostopni ter servisni ho-
dniki in prostori.

Zacetek in izgradnja hale sta bili za tisti ¢as vsekakor pogumni,
a tudi vizionarski dejanji. Ocenjeno je, da se je v hali od odprtja
aprila 1965 do konca leta 1999 zvrstilo priblizno 20 milijonov
gledalcev, Sportno aktivnih udelezencev, kulturnih in drugih
ustvarjalcev ter drugih udelezencev vrste razlicnih prireditev.
Spomnimo se samo velikih svetovnih prvenstev in drugih po-
dobnih prireditev, ki so ponesle sloves Ljubljane v Sirni svet.
/e ti podatki potrjujejo, da ni mogoce niti priblizno izmeriti,
kaksne neprecenljive vrednote, bogastvo in spros¢ujoco ra-
znoterost nam je nudilo to Zivo sredisce sredi tivolskega parka
ter v prometno urejenem okolju. In vse to nam na sre¢o nudi
Se naprej (Zemljari¢, 2000).

M Dnevi pred prvenstvom;
od Ljubljane in Jesenic
do Zagreba

Medtem, ko so bile reprezentance v polnih pripravah na prven-
stvo, je neprijetna novica prisla iz Francije. Francozi so nastopa-
nje na prvenstvu skupine C odpovedali zaradi slabih rezulta-
tov v pripravah. Zasilna resitev je bila vpoklic Jugoslovanske B
reprezentance namesto njih. Nato je nepri¢akovano udelezbo
odpovedala $e ena udeleZenka svetovnega prvenstva skupine
C na Jesenicah, Bolgarija. Tudi pri njih je odlocitev padla po
odigranih pripravljalnih tekmah. Ker kandidati za nastop v re-
prezentanci niso pokazali zadovoljive forme in pripravljenosti,
je sledila odpoved. (Bugarska odkazala, 1966).

Po porocanju Ljubljanskega Dnevnika so bili dnevi pred za-
Cetkom prvenstva pestri in stresni na vseh treh prizoriscih. V
dvorani Tivoli je bilo 25. februarja 1966 vse nared za vecerno
generalko, na kateri se je domaca hokejska reprezentanca po-

merila z enim od ¢eskih klubov. Prireditelji so imeli kar nekaj
zac¢rtanih preizkusov: Po besedah Luce Zitnika (Kot natancen
stroj, 1966), ki je bil vodja tehni¢ne sluzbe so bili glavni poudar-
ki »... omejiti odmore na 10 minut, kakor je doloc¢eno s pravili.
Stroj za pripravo ledu opravi svoje delo najhitreje v osmih mi-
nutah. Pred tekmami bomo klicali reprezentance na led Ze 15
minut pred zacetkom, v odmorih pa dve ali tri minute pred
nadaljevanjem. V vsaki slacilnici imamo namescene zvocnike
in bomo prek njih vsako reprezentanco povabili k nastopu v
materinscini« Prav tako so preizkusili vse tehni¢ne sluzbe, od
sodnikov in ¢asomerilcev do rediteljev v dvorani in pri vhodih,
semaforje, ure ter izmerili in predvideli natancen ¢as, ki ga po-
rabijo za pripravo ledu med odmori. Tehni¢ne sluzbe so mislile
tudi za morebitne okvare. Tako so pri zapisnikarski mizi merili
¢as dvojno, poleg semaforja e z ro¢nimi kronometri. Na drugi
strani so se razsirile govorice, da na Jesenicah in v Zagrebu ne
bo moc¢ odigrati tekem prvenstva in da bo celotni spored odi-
gran v Ljubljani. A po besedah ¢lanov organizacijskega odbora
so bile hladilne naprave v Zagrebu pripravljene za svetovno
prvenstvo. Zmanjsati je bilo treba le debelino ledene ploskve
in omogociti boljse hlajenje. Prav tako pa je bilo treba zmanjsa-
ti kote pri ogradi, ki so bili preostri (Korekture v Zagrebu, 1966).
Kasneje se je stanje ledene ploskve v Zagrebu izboljsalo: »Kljub
temperaturi 20 stopinj je led na Salati, kjer bo tekmovanje sku-
pine B, zelo dober. Rolba — avtomatski stroj za glajenje ledy,
brusi led, katerega debelina sedaj znasa 5 centimetrov.« (Do-
ber led na Salati, 1966). Na stadionu pod Mezakljo je obilno
deZevje oviralo nemoteno pripravo ledene ploskve. Ko so za-
gnali oba kompresorja, je ledena ploskev postala kvalitetnejsa.
Govorice o slabi ledeni ploskvi so bile hitro utisane: »Namrec ta
dan dopoldne je bila temperatura zraka 19 stopinj nad niclo, le
naigris¢u pod Mezakljo ... je bil led Se vedno dober in trd, tako
da so nekateri igralci Jesenic in Kranjske Gore brezskrbno treni-
rali. Mislim, da je to dovolj poucen dokaz, da kar se tice ledu na
Jesenicah, ni treba skrbeti. Tudi tribune so Ze pripravljene tako,
da bodo sprejele priblizno 7000 gledalcev. Na juzni tribuni so
postavili tudi Sest novinarskih kabin, v katerih bodo telefoni
in teleprinter za novinarje. Pod novo severno tribuno se hitro
urejajo garderobe za igralce, ki bodo morale biti nared do za-
Cetka prvenstva ...« (Zadnja dela, 1966). »PodmeZakljo« je bila
odigrana pripravljalna tekma AngleZev s Kranjsko goro, ki jih je
premagala 5:4, Anglija pa je nastopila na svetovnem prvenstvu
skupine B v Zagrebu. Strelci so bili: 2 gola Klinar, po enkrat pa
so bili uspesni Brun, Pipan in Erzen (Kranjska Gora : Anglija 5: 4,
1966). Tekma je bila tudi organizacijsko-tehni¢ni preizkus, resda
pa po mnenju medija »po organizacijski oziroma tehni¢ni pla-
ti ... nocojsnja prireditev ni pokazala, da bi bili na jeseniskem
stadionu kaj prida pripravljeni na skorajsnji zacetek svetovnega
prvenstva. Ura ne dela, semaforja tudi ni, za novinarje sploh ni
poskrbljeno, tako da smo 3ele z veliko zamudo uradno zvedeli
zadetke .« (Kranjska gora : V. Britanija 5 : 4, 1966). Glede na prito-
Zne je Cez nekaj dni »v Ljubljano priel Svicarski strokovnjak g.
Hauser, ki je s seboj pripeljal nove ¢asomerilne naprave. Te so
sinoci odpeljali na Jesenice in jih bodo danes Ze montirali ...
Sinoci smo v hali srecali tudi direktorja Zavoda Stanka Bloudka
in inZenirja Borisa Kristanci¢a. Na vprasanje, e so se v zadnjem
hipu pojavile e kaksne teZave, je dejal, da teh prakti¢no ni
bilo.« (Americani in Nemci Ze trenirali, 1966).
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Slika 1: Uspesno posredovanije vratarja Galeta. (Sportske novosti, 1966)

Dva dni pred zacetkom prvenstva je na Jesenicah zadnjo pri-
pravljalno tekmo odigrala Jugoslovanska reprezentanca, tokrat
z ZDA, ki je bila boljisaz1:9(0:1,0:5 1:3). Zbralo se je
4000 gledalcev, sodnika sta bila Kerko$ in Cebulj Jugoslavija)*
»Tisti, ki so pri¢akovali, da bodo jugoslovanski hokejisti sinoci
ponovili dobro igro proti Kanadi, so se usteli. Jeseniski gledalci
so bili v¢eraj razocarani zaradi povprecne igre jugoslovanske
reprezentance. Zaradi odsotnosti nekaterih reprezentantov, sta
vrste nasih hokejistov izpopolnila Razinger in Erzen. Tako je v
prvem napadu zamenjal poskodovanega Tislerja Bogo Jan, v
tretjem napadu pa so igrali Erzen, Mlakar in Razinger ... V prvih
dvajset minut igre je bilo najboljsih in najlepsih na vsej tekmi.
V razburljivem dvoboju sta obe mostvi zapravili precej vec
stoodstotnih priloznosti ... V drugi tretjini je bilo konec lepe
igre in enakovrednega odpora jugoslovanske reprezentance.
Ameriski hokejisti, ki so prispeli v Jugoslavijo na svetovno pr-
venstvo brez vedjih moZnosti, so nenehno zvisevali razliko ...
Toda povsem nepri¢akovano so napadi gostov prenehali, saj
so bili zadovoljni z doseZenim rezultatom. Jugoslovani so si
znova nekoliko opomogli in samo 3 sekunde pred zadnjim so-
dnikovim Zvizgom prek Mlakarja dosegli ¢astni gol ... Trener
jugoslovanske hokejske reprezentance Vaclav Bubnik nam je
dejal, da so nasi sino¢njo tekmo izkoristili bolj za trening kot za
oster dvoboj. Kljub temu pa nasi niso pokazali ni¢ posebnega.
Predvsem jim moramo zameriti, da so se zelo pocasi premikali
po igris¢u. Ponovili so tudi svojo staro napako, da so zelo slabo
streljali na vrata« (Jugoslavija : ZDA 1 : 9, 1966). Na gostovanju
ameriske reprezentance na Jesenicah, so igralci gostov v pavzi
po prvi tretjini popili 9 litrov aja in pojedli pet kilogramov po-
maran¢ (Dnevna kronika, 1966).

Zanimivo je bilo, da je v pripravah na svetovno prvenstvo pri-
jateljsko tekmo odigrala tudi reprezentanca Slovenije, ki je bila
sestavljena iz hokejistov Jesenic in je na Jesenicah pred 6. 500
gledalcis 7 : 1 izgubila z reprezentanco Kanade: »Reprezentan-
ca Slovenije, za katero so nastopili vsi hokejisti Jesenic (razen
Tislerja, ki je poskodovan), je dosegla viden uspeh, saj se je v
prvem delu dobro upirala mostvu velike Cetverice. Res je sicer,
da za Kanadcane niso igrali nekateri asi (Broderick, Bourban-
nais, Mc Leote in Huck). Prav gotovo pa niso pokazali vsega
svojega znanja na tej tekmi, saj vse reprezentance v teh pred-
tekmah precej taktizirajo. Prav zaradi taktiziranja so Kanadc¢ani

2 Strelci: 0 : 1 (14) Currie, 0 : 2 (23) Porter, 0 : 3 (30) Mayasich, 0: 4 (31), J.
Stordahl, 0: 5 (31) Lilyholm, 0: 6 (40) Nesland, 0: 7 (41) Maisnouve, 0: 8 (42)
Mayasich, 0: 9 (43) Porter, 1:9 (60) Mlakar
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nekoliko razocarali rekordno Stevilo gledalcev ljubiteljev ho-
keja na Jesenicah. Domacini so bili zelo borbeni in iznajdljivi
v obrambi. V prvem delu tekme nasi niso bili veliko slabsi od
gostov, popustili so Sele v zadnjem delu tekme. Na tekmi je
bilo precej razburljivih trenutkov. Navdusenje je zajelo stadion
pod MeZaklo, ko je Felc ukanil kanadskega vratarja.« (Slovenija
:Kanada 1:7, 1966).

S

Slika 2: Viktor Tisler in Franc Smolej (Sportske novosti, 1966)

V dnevih pred zacetkom prvenstva je bila v Hali Tivoli in na
ledeni ploskvi prava gneca, saj so reprezentance preizkusale
led in se navajale na okolje. Mediji so sledili dogajanju in npr.
Dnevnik je podrobno opisal prve treninge prislih reprezen-
tanc. Medtem ko so Kanadcani le dodobra podrsali, so ZDA po
kratkem ogrevanju »trenirali bliskovite podaje, podaje z odbito
ploscico od ograde, koncali pa so zdvobojem vratar-napadalec
v solo prodor. Prvi se je se je postavljal po robu izvrstnim strel-
cem vratar Yurkovich, ki je moral v stiridesetih posredovanjih
kar 30-krat pobrati plodcico iz svoje mreZe. Zatem je varoval
mreZo drugi vratar Blackburne, ki je od 40 strelov iz solo prodo-
ra ubranil kar 33! Res izredno, kar dokazuje, da imajo Americani
kar dva odli¢na vratarja in ni re¢eno, da bo na$ rojak Thomas
Yurkovic branil na vseh tekmah.« Popoldne so bili pozornosti
delezni Sovjeti, njihov trening pa »je bil naporen, toda ves na-
por so igralci v izredni kondiciji prenasali z lahkoto. Po $tirje so
se postavili v kvadrat, sredi katerega sta bila dva hokejista, ki sta
skusala prestrezati medsebojne podaje Cetverice. Kdor izmed
stirih v kvadratu je ploscico zapravil, je moral zamenjati mesto
s prestregovalcem. Mocno se je trudil tudi vratar Konovalenko,
ki je vec kot uro prestrezal strel za strelom. Prav tako aktivno
kot igralci je delal z njimi tudi eden najboljsih sovjetskih tre-
nerjev Anatolij Tarasov, ki navzlic letom $e odli¢no obvlada vse
umetnosti hokeja« (Kot bi slo zares, 1966).

Poleg hokejistov so prisli tudi novinarji, ki so bili po pisanju
Dnevnika navduseni nad dvorano, »o kateri pravijo, da je lepsa
kakor ona v Tampereju. Marsikdo med njimi, ki je prvi¢ v Lju-
bljani, je ocitno presenecen nad marsi¢em, kar je videti Ze se-
daj. Prav ni¢ ne prikrivajo, da so si nase mesto in celotno okolje
na bojis¢u pred odhodom zamisljali drugace, zato je njihovo
presenecenje tem vecjex. (Kot bi Slo zares, 1966)



Zadeve so se urejale tudi v Zagrebu in dva dneva pred zacet-
kom prvenstva so bila razreSena vsa neprijetna vprasanja: »V
Zagrebu, je poudaril Peter Skrinjar, je vse v redu. V nedeljo sta
sidrsalis¢e na Salati ogledala predsednik prireditvenega odbo-
ra Leopold Krese in predsednik Tehniske komisije Luce Zitnik,
vCeraj popoldne pa je iz Zagreba prisel podpredsednik Hokeja
66 tovari$ Padrov, ki je zagotovil, da je zagrebska arena sposob-
na za boj druge osmerice najboljsih hokejskih mostey, in sicer
je drsalice tehni¢no usposobljeno, pa tudi z ledom nimajo vec
tezav.« (Americani in Nemci Ze trenirali, 1966). Jugoslovanska
reprezentanca je dan pred zacetkom prvenstva prispela v Za-
greb, kjer je bila nastanjena v hotelu Internacional, e vedno
je bil poskodovan Viktor Tisler, reprezentanci so se prikljucili
tudi stirje igralci, ki niso bili na zaklju¢nih pripravah v Sloveniji.
Semsedinovi¢, Rataj, Mihajlovski in Renaud. V jugoslovanskem
taboru so bili pred za¢etkom prvenstva in uvodno tekmo op-
timisti¢no razpoloZeni. Po zadnjem treningu je trener Bubnik
povedal: »Nasi igralci so v dobri formi in upam, da bodo pre-
magali MadZarsko. Ne bo se ponovila tekma v Porju, ko so igrali
nasi 50 minut pred vrati Madzarov, na koncu pa smo izgubiliz0
: 3« (Felc: BoljSi od Madzarov, 1966).

Bl Tekmovalni del

V skupini A je igralo osem reprezentanc. Najve¢ pozornosti je
bila delezna favorizirana Sovjetska zveza, ki je leta 1954 zacela
pohod na svetovni vrh in na vsakem prvenstvu osvojila eno
izmed medalj. Do turnirja v Ljubljani so Sovjeti osvojili Stiri na-
slove svetovnih prvakov, stiri srebrne medalje in dve bronasti.
Na prvenstvih je Sovjetska zveza osvajala v povprecju po 85%
tock, ki so bile na voljo. Dve tretjini igralcev je prihajalo iz mo-
skovskega vojaskega kluba CSKA, ostali reprezentantje so bili
¢lani enega izmed moskovskih klubov, izjema je bil prvi vratar
Viktor Konovalenko, ki je bil ¢lan Torpeda (Gorski).Ob bok Sov-
jetom so hokejski strokovnjaki postavljali tudi moc¢no repre-
zentanco Ceskoslovaske, ki je veljala za edino, ki lahko poseze
po naslovu svetovnih prvakov. Pester izbor je temeljil na 2000
klubih in ve¢ kot 50.000 igralci, ki so se ukvarjali s to igro. Po
Sovjetski zvezi in Ceskoslovaski je bila tretja velesila Kanada.
Drzava v kateri se je hokej igral tako na poklicni kot amater-
ski ravni. V tistem obdobju je je bilo prej pravilo kot izjema, da
so na prvenstva posiljali okrepliene klubske zasedbe, kar je bil
velik minus vodstvu kanadske zveze. Preostala reprezentance
v skupina A so bile $e ZDA, Finska, Svedska, Nemska demokra-
ti¢na republika in Poljska. Reprezentance so igrale po enokro-
Znem sistemu, torej vsaka se je pomerila z vsako, brez izlocilnih
tekem ( polfinov in finala ozriroma tekme za tretje mesto). V
dvorani Tivoli so bile zbrane torej najboljse reprezentance. V
Zagrebu pa najboljSe izbrane vrste drugega kakovostnega ra-
zreda. Jugoslovanska reprezentanca je bila sestavljena v vecini
iz slovenskih fantov oziroma bolje re¢eno gorenjskih fantov.
Anton Gale, Toni Korantar, Viktor Ravnik, Ivo Jan, Marjan Kristan,
Ivo Rataj, Vlado Jug, Viktor Tisler, Franc Smolej, Albin Felc, Bogo
Jan, Janez Mlakar, Rudi Hiti, slavko Beravs in Roman Smolej so
sestavljali glavnino reprezenentance. Poleg njih so bili v repre-
zentanci $e Ragid Semsedinovi¢, Zvonimir Mihajlovski in Boris
Renaud. Na Salati so se predstavile $e naslednje reprezentance
: Avstrija, Madzarska, Norveska, Romunija, Svica, Velika Britanija
in Zvezna republika Nemcija. Po kakovosti najslabse tekmova-
nje je potekalo na Jesenicah.

Naslov svetovnih prvakov so v Tivoliju zasluZeno in pri¢akovano
ponovno osvojili Sovjeti. V sedmih tekmah so zbrali Sest zmag,
edini neodloceni rezultat so zabeleZili v tekmi proti Svedski
(3:3). Zadnja tekma na prvenstvu je bila prav tako izrednega
pomena za Ceskoslovaske hokejiste, ki so bili neporazeni in Se
brez oddane tocke. Ob morebitnem neodlocenem rezultatu z
Sovjetsko zvezo, bi se oni veselili naslova prvakov in ne favori-
zira reprezentanca sovjetov. Slednji v zadnji tekmi ni¢esar niso
prepuscali naklju¢ju in so zmagali s 7:1. V tekmi za bronasto
medaljo je kanada s 4:2 premagala Svedsko. Konéni vrstni red
svetovnega prvenstva elitne skupine je bil tako

Skupina A
STz INIP| Go- | T
v « SOVIETSKAZVEZA | | 1|7 6| 1|0 55:7 |13
v « CSSR J12]7)6]0]1|32:5 |12
u * KANADA | 13]7]5/0]2]33:10 10
v « SVEDSKA Jlal7/3]1]3]26:16 |7
v-DRNEMEUA J1s|7]3]0l4]12:30 |6
v « ZDA Jl6]|7]2]0|5]|18:39 |4
v * FINSKA J[717)2|0]5]18:43 4
v * POUSKA Jl8]7]ofo|7|1:44 |0
Legenda: ST - tevilo tekem
Z -zmage
N - neodlocen rezultat
P - porazi
G+/- - gol razlika
T - tocke
Najucinkovitejsi igralci A skupine
ST € p T
1. | ALEKSANDROV | SZ 7 9 8 17
2. | ALMETOV sz 7 5 8 13
3. | STARSINOV sz 7 " 1 12
4. | JAKUSEV 57 7 5 6 11
5. | PRYL CSSR | 7 6 4 10
6. | LOKTEV 57 7 5 4 9
7. | FAULKNER KAN | 7 6 2 8
8. | HUCK KaN | 7 4 4 8
9. | NEDOMANSKY | ¢ssR | 7 5 2 7
10.| NILLSON SVE | 7 4 3 7

Legenda: ST ($tevilo tekem), G ($tevilo golov), P ($tevilo podaj), T ($te-

vilo tock)

—

Ceprav je bil turnir v Tivoliju, zaradi vseh najboljsih hokejistov v
ospredju zanimanja, pa dogajanje v Zagrebu zaradi nastopanja
jugoslovanske reprezentance ni prav ni¢ zaostajalo. Odprto dr-
sali$¢e Salata je bilo ob nastopih jugoslovanske reprezentance
nabito polno. Zagreb je doZivljal pravi hokejski bum. Zmaga
proti favoriziranim Norvezanom z 2:1 je bila ena izmed vrhun-
cev hokejskega spektakla v Zagrebu. Jugoslovani so na prven-
stvu dosegli $tiri zmage, po skandinavcih, so Se prej v prvem
krogu s 6:4 premagali MadZarsko. Zmago so dosegli $e proti

135 .




Svici s 3:3 - ta tekma je bila iziemoma odigrana na drsalis¢u
pod MeZaklo, tako da je na svoj racun prislo Se najbolj hokejsko
mesto v Sloveniji.

Na Jesenicah je bilo svetovno prvenstvo skupine C dodobra
okrnjeno. Jugoslovanska B reprezentanca je zapolnila eno iz-
med izpraznjenih mest in tekmovala izven konkurence, tako da
so se Steli le rezultati preostalih treh izbranih vrst, ki so odigra-
le tekme po dvokroZnem sistemu. Italijani so bili razred zase.
Danci so bili Ze pred prvenstvom grozili s pred¢asnim odho-
dom, Juzno afriska republika je bila obsojena na zadnje mesto.
Jugoslovanska B reprezentanca je odirala tri tekme. Premagala
je Juzno Afriko s 4:1. Izgubila s Italijo s 7:2 in igrala neodlo¢eno
s Dansko 5:5

Vrstni red
ST Z N p G+-| T
[TALIJA 4 0 0 54:8 8
DANSKA 2 0 2 21:21 4
Slika 3: Jugoslavija : Velika Britanija (Luncer, 1966d). (Stevilka 13. Rudi Hiti) JUZNA AFRIKA 4 0 0 4 450 0
V zadnjem krogu pa so varovanci selektorja Bubnika prema- IZVEN KONKURENCE
gali 3e Avstrijo s 4:2. Jugoslavija je igrala neodlo¢eno z Veliko ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ : ‘
Britanijo (3:3) in z Romunijo (5:5). Jugoslavija je osvojila kon¢no JUGOSLAVUAB 4 ! ! ! 3] 3
tretje mesto Legenda: ST - 3tevilo tekem
Z -zmage
Vrstni red N - neodlocen rezultat
& 3 P - porazi
STIZ|NJP| Gt T G+/- - gol razlika
U-ZHN 117)7]0]0]|34:12 |14 I
* ROMUNIJA 2071421 25:23|m o R . .
Najucinkovitejsi igralci C skupine®
~-JUGD5LAUIJA 307 14l2]1]25:23 )0
* NORVESKA al7]alol3|28:17 8 G !
1. | BABANSER ITA Il 4 15
- .
u AVSTRUA 517]3]0]4]25:30 |6 > Tormm o o ] ;
U'EWCA 6 7]2]0]5]24:26 |4 3. |HOLZNER ITA 7 4 N
~ « MADZARSKA 71701 06| 24:25 |2 4. |crROTTI A 2 9 1
A < VELIKABRITANDA | 8 | 70| 1|6 15:45 | | > |AGAZZ A 2 °

Legenda: ST - stevilo tekem
Z-zmage
N - neodlocen rezultat
P - porazi
G+/- - gol razlika
T - tocke

Najucinkovitejsi igralci B skupine

G p T
1. | HANIG /RN 10 3 13
2. |OLSEN NOR 8 4 12
3. |G.SZABO ROM 6 5 N
4. | KOPF ZRN 5 5 10
5. |V.LUTHI SvI 7 2 9
6. | PUSCHNIGG AVT 5 4 9
7. | A. SCHLODER ZRN 5 4 9
8. |FELC JUG 5 3 8
9. | STEVENSON V. BRITANIJA 4 4 8
10. | I. SZABO ROM 5 2 7

Legenda: ST (3tevilo tekem), G (3tevilo golov), P (Stevilo podaj), T (3te-

vilo tock)
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Legenda: ST (Stevilo tekem), G ($tevilo golov), P ($tevilo podaj), T ($te-
vilo tock)

Svetovno prvenstvo je hkrati Stelo tudi kot evropsko prven-
stvo. Sovjetska zveza je tako osvojila $e naslov prvakov stare
celine. Zadnjeuvricena reprezentanca elitne skupine A Poljska
je izpadla v rang niZje tekmovanje. V Zagrebu najuspesnejsa
ZRN je bila nova ¢lanica A skupine. Nadi zahodni sosedje so se
preseli v B skupino svetovnega hokeja. Reprezentancni hokej
je bil v tistem obdobju v vzponu. Na zimskih olimpijskih igrah v
Grenoblu je jugoslovanska reprezentanca zasedla prvo mesto
v skupini B, kar je pomenilo kon¢no deveto mesto in napredo-
vanje v elitno skupino. To je Se danes najvecji hokejski uspeh in
rezultat. Skupina A se nam je leto dni kasneje izmuznila zaradi
spremembe pravil. Med elito je igralo zgolj Sest reprezentanc,
Jugoslavija je ostala med B ligasi svetovnega hokeja

Rudi Hiti velja za eno izmed najvecjih slovenskih legend hokeja
na ledu. Prvenstvo v Ljubljani mu je ostalo v spominu ohranje-
no v najlepsi luci:

»10 je bila izredno velika prireditev, ¢e ratunam, da so bile vse
tri skupine v Jugoslaviji. Na otvoritveno slovesnost je prisel

3Ljubljanski dnevnik, 16(14.3. 1966), 19.



predsednik drzave Josip Broz Tito in ves tedanji politi¢ni vrh —
to je bila za tisti ¢as ena vecjih prireditev, ki je bila v Jugoslaviji.
Podobno kot leta 1970 prav tako odmevno svetovno prven-
stvo v kosarki. V Zagrebu je bil super utrip. Tekme smo igra-
li na Salati, kjer so bile tekme razprodane, tam je bilo sedem
ali osem tisoc ljudi na vsaki izmed nasih tekem. Sploh po prvi
zmagi na prvenstvu proti Norvezanom z 2:1, ko smo se bori-
li kot levi in potem je odmevala himna. Ko je celotni avditorij
pel, so ti $le kocine pokonci. Kar zmrazilo me je po telesu od
zadovoljstva.«

Reprezentanca je bila sestavljena v vecini iz slovenskih fantov:

»Ta pripadnost in vzdugje sta naredila svoje. Pa tudi na Salati
je bilo kot v kotlu. Dober ambient in res je bilo lepo igrati v
reprezentanc¢nem dresu. Slovenci smo bili v tistem ¢asu krep-
ko boljsi od preostanka Jugoslavije, od Zagreba in Beograda.
Leta 1956 so Jesenicani prvi¢ osvojili naslov jugoslovanskega
drZavnega prvaka. In hokej na ledu je bil v takratnem obdo-
bju v vzponu in je bil v bistvu $port Stevilka 1. Ne bi rad koga
prizadel oziroma kaj vzel koSarki, ki je bila na visokem nivoju. V
vseh drugih Sportih so bili v drzavah bolj juzno od nas boljsi
od nas: v nogometu, kosarki in rokometu. V hokeju na ledu pa
smo jih krepko prekasali in hokej na ledu je pomenil veliko za
ponos Slovencev. Ne vem, katero leto to¢no je bilo, ampak, od
20 igralcev jih je bilo 17 z Jesenic oziroma »Kurje vasic, pa Jug
s Hrusice pa eden iz Hrvaske in eden iz Beograda. Cez palec
je reprezentanco v tistih ¢asih sestavljala ve¢ kot polovica Slo-
vencev.«
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Rok Pekolj

Razvijanje sposobnosti,
ki so kljucne za uspeh pri hokeju na ledu

lzvlecéek

Ekipni Sporti imajo zaradi Sirokega spektra zahtevanih spo-
sobnosti svojevrsten nacin pripravljanja na tekmovanja. Za-
radi vseh dejavnikov, ki se pri hokeju na led kot najhitrejsi
mostveni igri pojavljajo, je trenazni proces hokejistov Se po-
sebej specifi¢en. Clanek poskusa dolo¢iti tiste sposobnosti,
ki so klju¢ne za uspesno igranje hokeja na ledu ter podati
sredstva, kako jih razvijati.

Klju¢ne besede: Hokej na ledu, zahtevane sposobnosti, razvi-
janje.

Hl Uvod

Hokej na ledu je mostvena igra, pri kateri pridejo poleg vecine
gibalnih sposobnosti do izraza tudi nekatere druge. Dolocene
bolj — druge manj, a v kolikor Zelimo kompletnega Sportnika, je
treba pozornost posvetiti vsem. Trenerjem se prav gotovo po-
rajajo vprasanja, v katerem starostnem obdobju in na kaksen
nacin se lotiti razvijanja posamezne gibalne oblike. MoZnosti
je ogromno ali pa zelo malo — odvisno od posameznikovega
znanja, izkusenj, kreativnosti, iznajdljivosti, sposobnosti prila-
gajanja in Se marsicesa. Zato Zelim v tem ¢lanku, ki je namenjen
predvsem hokejskim trenerjem mlajsih kategorij, podati nekaj
idej, kako se lotiti sestavljanja trenaznega procesa, da bo po-
nudil posameznemu igralcu optimalen razvoj tekom njegove
hokejske kariere.

B Sposobnosti, ki pogojujejo
uspesnost pri hokeju na ledu

Ko poskusamo dolociti, katere so tiste sposobnosti hokejista, ki
mu omogocajo optimalno udejstvovanje, imamo nedvomno
tezko delo. Literature je na tem podroc¢ju malo in ne ponuja
direktnih odgovorov. Lahko pa poveZzemo nekatera spoznanja
znanstvenikov na podrocju gibanja s hokejsko igro. Zagoto-
vo pa znotraj klasifikacije osnovnih gibalnih sposobnosti ne
bomo nasli sposobnosti, ki bi jo lahko dolodili kot bistveno za
uspesnost v hokeju na ledu.

The development of the abilities that
are crucial for success in ice hockey
Abstract

Because of a wide range of required capabilities, team sports
have a unique way of preparing for competitions. Due to all
the factors that occur in ice hockey, as the fastest team game,
the training process of the ice hockey players is particularly
specific. This article attempts to identify those skills that are es-
sential for successful playing of ice hockey, and how to provide
resources to develop them.

Key words: Ice hockey, capabilities, development.

Velikokrat pozabljamo na nekatere kognitivne sposobnosti, ki
med posamezniki v mostvenih $portih ustvarjajo razlike (Sibila
2004).

Sposobnost predvidevanja dogodkov iz trenutne situacije na
ledu je Ze lahko ena od prednosti pred nasprotnikom, saj lahko
igralec zaradi tega prej odreagira aliima vsaj pripravljene ustre-
zne gibalne programe, s katerimi se bo odzval na nadaljnje ak-
tivnosti (Sibila 2004).

Tudi reakcijski ¢as na specificen signal je pomemben. Pri mo-
stvenih Sportih se namre¢ situacije spreminjajo zelo hitro in
na te spremembe je potrebno hitro reagirati (Schmit 1991).
Zanimiva je povezanost med hitrostjo odziva na $tevilo opcij
odgovora. Takoj, ko imamo na voljo vec kot eno izbiro gibal-
ne dejavnosti, se reakcijski ¢as poveca za vec kot 50 odstotkov
(prav tam). Ekipni $porti pa so seveda igra mnogih izbir v da-
nem trenutku.

Ne smemo pozabiti na vrsto draZljaja. Vecino odzivov pri ho-
keju na ledu spodbudijo vidni draZljaji, ki pa imajo drugac¢no
pot prenasanja v CZS kot zvocni. Treniran $portnik se na vidni
signal odzove $e enkrat kasneje kot na zvocni (Usaj, 2005; Skof,
2007).

UravnoteZen poloZaj v povezavi z Ze prej omenjenim predvide-
vanjem ter optimalna Startna mo¢ bodo hokejistu omogocili
ustrezen zacetni pospesek (Twist, 1997; Horvat, 2002).
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Sposobnost obvladovanja plos¢ka je ravno tako klju¢nega po-
mena. Tu se skriva povezanih vec¢ sposobnosti, ki pa jih je za-
radi specifike gibanja nemogoce razdeliti. Ce ima igralec do
najvisje mozne mere razvit kinesteti¢ni obcutek za obvladova-
nje ploscka v Se tako tezavni situaciji, bo v veliki prednosti za
iskanje optimalne resitve iz nastale situacije pred drugimi.

Ker je vsak mostveni $port igra napak in hitrih odzivov nanje,
je tudi pri hokeju na ledu potrebna improvizacija kot naslednji
pomemben dejavnik uspesnosti. To pomeni, da morajo biti
igralci velikokrat sposobni iz nastale igralne situacije skreirati
ustrezno nadaljevanje. V sposobnosti improviziranja se skriva
ve¢ dejavnikov: od talenta, koli¢ine osvojenih igralnih situacij
in njihovega hitrega povezovanja do predrznosti (za izpeljavo
nadaljnje akcije) posameznika in konec koncev tudi njegovega
karakterja.

Ce pogledamo na osnovno razdelitev gibalnih sposobnosti,
tezko doloc¢imo najpomembnejso. Z analizo igre lahko posku-
$amo ugotoviti, katera je manj in katera bolj pomembna.

Hokejisti se na ledu borijo za ploscek. Pri tem skusajo prehiteti
ali odriniti nasprotnika, zato so potrebne predvsem specifi¢ne
vrste hitrosti in moci (Twist, 1997). Glede na to, da to izmeni¢no
ponavljajo vec kot dve uri, pridejo do izraza tudi pojavne obli-
ke vzdrZljivosti. Ob tem pa se morajo ¢im spretneje rokovati s
plos¢kom ter se v dvobojih posluzevati najrazli¢cnejsih gibalnih
vrlin, s katerimi dobijo prednost pred nasprotnikom. Tu pridejo
do izraza predvsem koordinacijske vrline in agilnost. Natancnost
je pomembna pri strelih in podajah. V stiku s podlago so na ne-
kaj milimetrov sirokih rezilih drsalk, zato je pri izvajanju vseh gi-
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balnih nalog ravnoteZje bistvenega pomena. Gibljivost in s tem
doseganje vecjih amplitud gibov pa pomeni boljsi izkoristek
drsalnega koraka, manj poskodb, daljsi doseg s palico, boljso
koordinacijo in $e marsikaj (prav tam).

Omenjeno je bilo, da so gibalne naloge pri hokeju na ledu
skoraj vedno kompleksne. To pomeni, da so sestavljene iz vec
gibalnih sposobnosti. Nazoren primer je vodenje plos¢ka med
drsanjem. Ni pravilo, da bo najhitrejsi drsalec tudi pri vodenju
ploscka se vedno med najhitrejsimi, ¢e ima slabo koordinacijo
dela nog in rok (prav tam) ter kinesteti¢ni obcutek za nadzor
plosc¢ka. Zato je potrebno vadbo strukturirati tako, da bomo
razvijali tiste sposobnosti, ki jih hokejisti dejansko potrebujejo.

Seveda pa zaradi tega vadbe osnovnih gibalnih sposobnosti
ni potrebno kar opustiti. Le logi¢no jih je potrebno uvrstiti v
vadbeni proces. Tak primer je lahko vadba Startnega pospeska,
ki je sicer pri hokeju na ledu klju¢nega pomena. Namesto kla-
si¢nega Sprinta na dolocgeni razdalji, lahko za nalogo dolocimo
dvoboj s Startnega mesta do plosc¢ka. Hitrejsi igralec bo dobil
plos¢ek in bo za nagrado lahko odigral »ena na ena« proti po-
Casnejsemu. Poleg surove Startne moci (ker bodo zaradinacela
tekme zagotovo dali vec¢ od sebe) bomo tako na koncu vaje
vadili tudi kontrolo plos¢ka v oteZenih okolis¢inah, preigrava-
nje in igro v obrambi.

M Specifika trenaznega procesa

Hokejska sezona traja nekako od septembra do marca. Takrat
se odvija velina tekmovanj. Vmes pa potekajo priprave na tek-



movalni del. Ker so stroski vzdrzevanja ledenih povrsin visoki,
poteka veclina treningov med pripravami na drugih $portnih
povrsinah ali celo kje drugje (cesta, gozd, pohodniske poti, par-
ki...). Zato so tudi tako imenovani »suhi treningi« pomembni.
Tu se lahko posvetimo razvijanju vseh tistih sposobnosti, ki jih
na ledu zaradi treniranja tehni¢no-takti¢nih prvin zapostavlja-
mo. In ker Zelimo, da bo hokejist gibalno kompetenten, je po-
trebna velika koli¢ina kvalitetnega treninga.

Kako se torej lotiti letnega razporeda treningov? Po koncani se-
zoni je igralcem potrebno dati prosto, a ne prevec¢. Normalno
je, da se po pol leta treniranja na ledu pojavi zasi¢enost. Dva
tedna premora sta za mlade igralce popolnoma dovolj. Ce se
torej hokejska sezona konca konec marca, se lahko za¢ne nova
ze sredi aprila.

Da bi tudi z izbiro povrsin igralce umaknili s prostoroy, kjer so
trenirali tekom sezone, »suhe treninge« organizirajmo na atlet-
skem stadionu, trim stezi, kolesarski stezi, v telovadnici, letnem
bazenu ... Ce imamo moznost izkoristiti povriine drugih $por-
tnih panog (tatami, gimnasti¢na dvorana ...), se posluzimo
tudi teh. Tudi gozd ali park sta zelo primerni povrsini za trenira-
moramo pusti, da jih odkrije. Poleti, ko je vroce, je lahko gozd
idealna resitev. Taka oblika treninga naj poteka do konca ju-
nija, ko otroci odidejo na poletne pocitnice. Ce jim s kratkim
opisom oz. orisom vaj, ki smo jih opravljali v teh dveh mesecih
in pol, samo osvezimo spomin, bodo tudi preko pocitnic z ve-
seliem izvajali nekatere od vaj minulega obdobja. Sploh, ¢e so
bile zanimive in jim predstavljajo izziv. Tako lahko fantom, ki
jim na primer ni uspelo prehoditi celotne dolZine ograje, kjer
smo vadili ravnoteZje, postavimo izziv, da tekom pocitnic uspe-
jo prehoditi celo. Za vecino bo to zadostna motivacija, da se
bodo med pocitnicami poskusili izboljsati in vadili.

Seveda se pojavlja vprasanje, kaj pa trenerji? Oni nimajo pra-
vice pocitka? Ker sta v ekipi obicajno dva trenerja — glavni in
pomocnik, naj po koncu sezone skupaj sestavita program vad-
be, potem pa naj se dogovorita, kako se bosta menjavala na
treningih, da se tudi onadva odpocijeta in »napolnita baterijex.
Obstaja tudi moZnost zdruZevanja selekcij, sploh ¢e se bomo
znali pravilno organizirati in pripraviti za vadbeni proces.

Kako se torej lotiti razvijanja sposobnosti, ki lo¢ijo HOKEJISTA
od hokejista?

M Razvijanje specificnih hokejskih
sposobnosti - situacijska
koordinacija

Pri razlicnih manevrih na ledu se izkaze, da gibalne naloge
zahtevajo veliko mero koordiniranega gibanja. Prakti¢no vsaka
naloga zahteva svoj nacin usklajenosti gibanja.

Zato je prav, da koordinacijsko vadbo uvrstimo pod poglavje
razvijanja specifi¢nih hokejskih sposobnosti ali situacijske koor-
dinacije (Metikos, 2003).

Ce ugotavljamo, da je gibalnih odzivov prakticno neomeje-
no, sledi logicen zakljucek, da je potrebno veliko vaditi, tudi
v obdobju, ko ni treningov na ledu. Takrat lahko pride na vr-
sto oblika vadbe, ki jo na ledu seveda ne bomo izvajali (je pa

pomembna), saj bi bila to prevelika izguba ¢asa. Cas na ledu
mora biti namenjen za vadbo tehni¢no-takti¢nih prvin, ki pa
jih lahko kreativen trener do dolo¢ene mere kombinira z vadbo
nespecifi¢nih gibanj, tako da v gibalno nalogo vrine nek koor-
dinacijski element.

Vadba naj bo karseda raznolika. Uporabljati je potrebno veliko
najrazli¢nejsih rekvizitov, za katere pa ni nujno, da jih kupuje-
mo. Veliko stvari lahko postane rekvizit, ¢e jih znamo pravilno
uporabiti. Za ravnotezni rekvizit sta recimo dovolj dve zlomlje-
ni palici, ki jih postavimo eno preko druge ali pa dotrajana ho-
kejska rokavica ...

Zlato obdobje za razvijanje koordinacijskih sposobnosti je med
6.in 12. letom starosti, ko je rast enakomerna. Se posebej se je
potrebno osredotoditi na vadbo tistih sklopov, ki so za hoke-
jiste bolj pomembni. Gibalne naloge morajo biti prilagojene
znanju in sposobnostim igralcev v posameznem starostnem
obdobju (Metikos, 2003).

Uporabljati je potrebno veliko elementarnih iger, ki imajo neko
skupno vez s hokejem na ledu, saj se tudi tam razvijajo situa-
cije, kjer igralci pridobivajo bazo, iz katere lahko potem obliku-
jejo resitve. Omenjene prvine se lahko izpopolnjujejo samo v
nepredvidljivih okolis¢inah, kakrsne lahko ponudi tekmovanje
(Erculj in DeZzman, 2004).

Vadba na koordinacijskih lestvah je sicer dobrodosla, a mora
biti za optimalen izplen vade¢i maksimalno skoncentriran in
motiviran. Zaradi tega je mogoce bolje, da se za vadbo koordi-
nacije dela nog uporabljajo drugacne vrste vadbe.

Ena takih vaj je denimo dotikanje kolen. Vadeca v omejenem
prostoru stojita drug nasproti drugega v prezi in se na znak
trenerja poskusata z roko dotakniti nasprotnikovega kolena. Pri
tem se s hitrim delom nog pribliZzujeta ali oddaljujeta drug od
drugega in v dolocenem ¢asu poskusata zbrati ¢im vec¢ tock
(DeZman in Erculj, 2005).

Tudi poligoni s sirokim spektrom gibalnih nacinov bodo pri-
pomogli k oblikovanju gibalno kompetentnega Sportnika. Z
uporabo najrazli¢nejsih rekvizitov lahko ustvarjamo vrsto poli-
gonoy, kjer se bodo vadeci zabavali in se hkrati izpopolnjevali
v gibanju (Skof, 2007).

Ker je obvladovanje plos¢ka med gibanjem na ledu klju¢ne-
ga pomena, je potrebno sposobnost rokovanja s palico nuj-
no uvrstiti tudi v poletni program dela. Rekvizitov za tovrstno
obliko vadbe je kar nekaj. Za posamezen manever s palico se
uporablja en gibalni program ne glede na rekvizit, ki ga posku-
samo kontrolirati. Pri vadbi z razli¢nimi rekviziti se ta program
le malenkost modificira (Schmidt, 1991). Med igro se zaradi
najrazli¢nejsih dejavnikov dogaja, da se ploscek, ko je v pose-
sti igralca, nepri¢akovano odbije (obrabljena ledena ploskev,
oviranje s strani nasprotnika, utrujenost ...) in ga mora igralec
umiriti. Ce ima veliko izkugenj z najrazlicnejsimi rekviziti, bo ob
neki nepri¢akovani situaciji znal refleksno odreagirati in umiriti
ploscek, saj bi mu ob pomanjkanju usvojenih informacij sicer
usel. Zato je priporocilo, kar se tice vadbe s palico: ¢im vec, na
razlicne nacine, z najrazlicnejsimi rekviziti. Ko vadeci osvojijo
doloceno tehniko, jo je potrebo oteZiti. S teoreti¢nimi osnova-
mi, izkusnjami, kreativnostjo, domisljijo bo trener vedno znova
uspel ponuditi obliko vadbe, ki bo na tem podro¢ju pomenila
napredek. Cilj vadbe s palico mora biti, da bo vodenje plos¢ka
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avtomatiziran proces v prav vseh gibalnih oblikah. Tako se bo
imeligralec v ¢asu, ko ima ploscek v svoji lasti, moznost ubada-
ti s takti¢nim resevanjem nastalih situacij.

Tudi takti¢ne prvine je potrebno vaditi. Vec¢inoma sicer na leduy,
a se tudi v vmesnem obdobju da vplivati na izpopolnjevanje
v takticnem misljenju. Elementarne in mostvene igre so tu v
prvem planu. Izbira je velika, pa tudi sami si lahko glede na po-
trebe izmislimo igro, ki bo razvijala prav to, kar smo si Zeleli.
Morda nam ne bo uspelo Ze v prvem poskusu, a s spreminja-
njem posameznih pravil bomo s¢asoma ustvarili igro, ki bo za
igralce zanimiva, za nas pa ucinkovita (Slika 1).

Slika 1: Razvijanje sposobnosti med igro, avtor slike Drago Cvetanovic
Pod vadbo specifi¢nih hokejskih sposobnosti vsekakor Stejejo
tudi:

« vadba orientacije v prostoru: pod to zvrst spadajo igre s
predhodno dezorientacijo (Sprint do cilja po prevalu, Starti
v zahtevano smer iz razli¢nih poloZajev),

« treniranje usklajenega dela rok in nog: vse oblike vadbe,
kjer z enim parom okoncin izvajamo eno gibalno nalogo,
medtem ko socasno Zelimo z drugim parom izvajati drugo.
Lahko poskusimo celo vadbo, pri kateri z vsako okoncino
izvajamo svojo gibalno nalogo (hkratno delo s palico z ro-
kama in vodenje nogometne Zoge z nogama),

izboljsevanje reakcijskega ¢asa na specificen vidni signal:
vadba Startov, vadecih na izbran signal. Npr. Start z dogo-
vorjenega poloZaja, ko se zgodi dolo¢en moment (Start in
Sprint do izbranega cilja, ko trener spusti zogo na tla, ali Start
na pravi signal med ve¢ moznimi). Poseben del vadbe, ki se
lahko prepleta med »suhimi« in treningi na ledu je vadba
najustreznejSega odziva na ponujene opcije. Zopet so Nnaj-
ustreznejsa sredstva elementarne igre in situacijska vadba.
Sploh odprt nacin treninga, ki je v svetu Ze uveljavljen, v Slo-
veniji pa ga je predstavil prof. Ales Burnik, bi bil lahko velika
priloZznost za izboljSevanje,

izpopolnjevanje hitrosti izvajanja kompleksnih gibalnih na-
log in sposobnosti njihovega hitrega menjavanja: med vo-
denjem ploscka ali zogice dolo¢imo skupino igralcey, ki so
brez nje/ga, in imajo nalogo tistim, ki jo imajo v posesti, ¢im
prej ga/jo odvzeti, Stafete, kjer je naloga menjavanje nacina
gibanja,

optimizacija timinga oziroma pravocasne izvedbe optimal-
nega tehni¢no-takticnega manevra: vadba, kjer ima vadeci
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le dolo¢en trenutek moznost, da zadane ali poda v cilj, ker
je ta le doloc¢en ¢as v optimalnem poloZaju. Primer: vadeci
so razdeljeni v trojko, dva si pred vrati pravokotno na lini-
jo strela podajata plasti¢ni zaboj brez dna, tretji pa mora z
zahtevane razdalje skozenj zabiti gol. Nalogo lahko oteZimo
tako, da jo izvajamo kot zaklju¢ek neke druge takti¢ne vaje
in se vadeci s plos¢kom pomika proti vratom (Slika 2).

Slika 2: Strel na vrata v optimalnem trenutku

l Razvijanje osnovnih gibalnih
sposobnosti

Vzdrzljivost

Aerobna vzdrZljivost hokejista je pomembna za regeneracijo
po menjavi med tekmo, med tretjinami ter tekmami oz. tre-
ningi. Prav tako omogoca, da hokejist na ledu dlje vztraja v
visokointenzivnem ritmu, saj izni¢uje produkte anaerobnega
napora (Twist, 1997). Tako kot ostale gibalne dejavnosti naj se
jo ¢im dlje tekom odras¢anja mladega hokejista poskusa vzdr-
Zevati z igralnimi oblikami. Mo$tvene, elementarne, tekalne
in podobne igre naj bodo strukturirane tako, da bodo vadeci
med vadbo na nivoju aerobnega praga. Za dolocanje le tega
ne potrebujemo merilcev srénega utripa. Zadostovalo bo, da
se poglobimo v njihovo dihanje, ki mora biti poudarjeno do
te mere, da se med sabo ne morejo normalno pogovarjati, ker
jakost in frekvenca dihanja prekinjata pogovor.

Seveda jih bo igra ponesla tudi v anaerobno obmodje, kar ni
napacno, ¢e le ne traja predolgo ¢asa, saj nimajo razvitih funk-
cionalnih osnov za kompenzacijo nakopicenih odpadnih pro-
duktov (Brooks, 1996).

Potrebno pa je paziti, da so vsi vadeci aktivni. To lahko storimo
tako, da v mostva uvrstimo manj vadecih. Igre naj bodo po
moznosti sestavljene tako, da bodo vadeci morali uporabljati
gibanja podobna hokejski igri, saj bodo tako vzdrzevali gibal-
ne vzorce hokeja na ledu (Schmidt, 1991). Ker se ¢lanek nanasa
na delo z mladimi Sportniki, zanje neprekinjena oblika vadbe v
obliki teka ni priporocljiva iz ve¢ razlogov. Prvi je prav gotovo
motivacijski, drugi intenzivnostni in tretji v tem, da se z igrami
bolj priblizamo naravi hokejske igre. Tako na primer pri igranju
ulicnega hokeja Stiri na stiri na kosarkarskem igris¢u razvijamo
aerobno kapaciteto, vzporedno pa razvijamo 3e vrline v hokej-
skiigri (prav tam).

Anaerobna vzdrZljivost je zaradi znacilnosti igre bolj pomemb-
na od aerobne, saj se celotna postava hokejistov na ledu prej
kot v minuti zaradi utrujenosti zamenja z novo peterko. Vzroka
za to naj bi bila znizanje vrednosti kreatin fosfata, ki je glavni
energijski vir za kratkotrajne napore visokih intenzivnosti (Jans-
sen, 2001), ter zakiselnost najbolj obremenjenih motori¢nih



enot (Twist, 1997). Trening je torej treba strukturirati tako, da bo
povzrocil Zeleno stanje v misici in se bo le-ta s¢asoma adapti-
rala na vsiljene razmere. Ker pa je taka oblika treninga za mlade
igralce izjemo fizi¢no in tudi psihi¢no zahtevna, poskusimo tre-
ning za povecanje anaerobnih sposobnosti organizirati v obliki
igre. Stafetne, tekalne, borilne igre so metode, ki so najprimer-
nejSa za te primere. Kadar se treninga lotevamo izven ledene
ploskve, naj bo gibalna oblika ¢im bolj podobna drsalnemu
koraku, saj se glavne prilagoditve dogajajo v misi¢nih celicah.
Torej moramo stimulirati tiste, ki so najbolj podvrzene stresu
pri drsalnem koraku. Poleti za to lahko uporabimo rolanje ali
tako imenovane drsalne poskoke (tek s poudarjenim odrivom
v diagonalni smeri — preko vzdolZne ¢rte). Vadba v tekalni obliki
je po avtorjevem mnenju manj primerna, a $e vedno spreje-
mljiva — sploh v mlajsih kategorijah. Primera take vadbene obli-
ke sta lahko tekmovanje v rolarkah, kjer je naloga potiskanje
partnerja (Notingham in Fedell, 1997) (Slika 3). Ce sestavimo
mostva, kjer je naloga vadecega, da tri ali Stiri soigralce potisne
preko rokometnega igris¢a, bomo v misicah zagotovo dosegli
pogoje, ki bodo zahtevali prilagajanje. Lahko pa damo vade-
¢im nalogo, naj poskusajo s ¢im manj drsalnimi poskoki pre-
magati doloc¢eno razdaljo. Lahko celo ustvarimo tekmovanje,
da skupina sesteje dosezke posameznikov. Nogometno igris¢e
ali atletska steza z umetno maso sta najprimernejsi povrsini za
to vrsto vadbe.
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Slika 3: Potiskanje partnerja preko rokometnega igrisca

Mo¢

Moc¢ je ena izmed pomembnejsih gibalnih sposobnosti pri ho-
keju na ledu. Kako se torej lotiti vadbe moci pri najmlajsih?

Tekom odras¢anja moc¢ posameznika linearno narasc¢a, potem
pa se zacne strmo vzpenjati v obdobju dozorevanja (Malina,
2004). Takrat se namre¢ zaradi hormonskih sprememb (prav
tam; Brooks, 1996) predvsem pri deckih za¢ne povecevati mi-
$i¢na masa.

Vadbo je predvsem v obdobju do zacetka dozorevanja potreb-
no strukturirati tako, da se razvijajo znotraj misi¢ne in medmi-
Sicne povezave. Krepilne gimnasti¢ne vaje, Stafetne in borilne
igre, poligoni ter druge oblike tekmovanj, kjer se ustvarjajo po-
goji za ustvarjanje misi¢nih povezav, so najprimernejsa oblika
vadbe. Monotonih oblik treninga, kjer vadec¢im nalozimo do-
lo¢eno Stevilo ponovitev, se poskusajmo izogibati. Za trening
moci je potrebna motivacija vadecih, ki pa bo v obliki igre veli-
ko bolj prisotna (Sliki 4 in 5).

Slika 4: Sklece na igriv nacin

Slika 5: Vezanje vezalk za krepitev trebusnih misic

Cilj vadbe moci naj bo do trenutka, ko je telo dozorelo in pri-
merno za vadbo z utezmi, obvladovanje lastnega telesa. Ker
moramo ustvarjati preseganje, ¢e Zelimo napredek, je potreb-
no vadbo oteZevati. Ker otrok oz. najstnik tekom odras¢anja po-
staja teZji, je telo samo sebi ustrezno breme. S spreminjanjem
poloZaja izvajanja, izvajanja samo z eno okoncino, razlicnega
postavljanja opornih povrsin, smerjo izvajanja ipd. je mogoce
spreminjati intenzivnost. Tudi vaje s partnerjem so primerna
oblika vadbe. Hokej je Sport, kjer prihaja tudi do dvobojev in
tudi na to je treba biti pripravljen.

Z malo domisljije se da sestaviti poligone, kjer bomo krepili
stavljamo. Naloga trenerja pa je, da nalozi vadecim tako inten-
zivne vaje, da bodo ustvarile ustrezen draZljaj. V kolikor trenerji
ne vedo, kako se lotiti problema, je seveda zelo zaZeleno, da
se posvetujejo s strokovnjakom s tega podrodja ali se dodatno
izobrazijo na tem podrodju.

Pri hokeju na ledu pride do izraza predvsem hitra moc¢. Tre-
nerje velikokrat zaslepijo metode za razvoj startne modi, ki jih
uporabljajo fizicno dozoreli igralci. Za mladostnike so te me-
tode neprimerne, njihova dolgorocna uporaba je lahko celo
skodljiva. Za mladega igralca bo najkoristnejsi trening Startne
moci povezoval metode za razvoj modi z lastno teZo ter vadbo
agilnosti, ravnoteZja in koordinacije (Brown, 2000).

Hitrost in agilnost
Najbrz sta to najpomembnejsi osnovni gibalni sposobnosti —
poleg specifi¢nih — za uspednost pri hokeju na ledu. Igra, ki je
sestavljena iz sprememb smeri in kratkih pospesevanj, zahteva
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visoko stopnjo agilnosti in Startne hitrosti (Brown, 2000). Sle-
dnja se moc¢no navezuje na hitro moc. V obdobju mladosti naj
bo vadba usmerjena predvsem na igre reakcije, tekmovanja,
kdo bo prej, dlje oz. vec ... Ravno tako so za trening agilnosti
najprimernejse gibalne naloge, ki se pojavljajo tekom celotne-
ga ¢lanka. Ker so hitrost oz. pospesevanje drsanja, zaustavlja-
nje, spremembe smeri, polozajev ritma drsanja in Se cesa zelo
pomembne, je tako potrebno tudi trenirati.

Tudi uravnoteZen poloZaj ter dobra propriocepcija pripomore-
ta k izboljSanju pospeska (Horvat, 2002). O tem bo vec napisa-
nega v poglavju o ravnotezju.

Najenostavnejsa vaja, ki si jo lahko izmislimo za vadbo $tartne-
ga pospeska, je, da dva igralca vsak s svojim plos¢kom na vidni
signal (posluzujmo se vidnih signalov, saj se v hokejski igriigral-
ci ve¢inoma odzivajo na te) zadrsata proti ozini, ki jo sestavimo
iz stozcev. Tisti, ki bo uspel zmagati, bo imel pravico do strela in
PO MozZnosti Na nasprotno stran igris¢a odigrati ena proti ena
proti pocasnejsemu, ki mu bo podal svoj ploscek (Slika 6).

3\>><
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Slika 6: Razvijanje Startne modi situacijsko

Dobrsen del treninga za povecevanje hitrosti in agilnosti lahko
opravimo v vmesnem obdobju »suhih« treningov. Literature je
na tem podro¢ju kar nekaj. Ce pridobljeno znanje povezemo
z zahtevami hokejske igre ter sestavimo ustrezne in zanimive
gibalne naloge, rezultat ne bo izostal.

Natancnost

Hokejist je lahko najhitrejsi in najspretnejsi in se velikokrat znaj-
de v priloZnosti za zadetek. A ¢e ga potem ne zabije, je bil ves
trud zaman. Biti natancen pomeni na podlagi sprejetih infor-
macij izbrati ustrezen motori¢ni program v tako imenovanem
generatorju motori¢nih programov za stimuliranje misicja, ki
sodeluje pri strelu. Pred izvedbo programa se opravijo ustre-
zne primerjave dejanskih okolis¢in. Ker je primerjanje odvisno
od ¢asa, ki ga ima igralec na voljo, je s tem povezana tudi na-
tan¢nost strela (Schmidt, 1991).

Da bo igralec v tej prvini uspesen, je potrebno veliko vadbe,
saj mora avtomatizirati ¢im vec strelov iz najrazli¢nejsih mest,
poloZajev, igralnih situacij ... Vadba naj na zacetku poteka eno-
stavno z enega strelnega mesta, ko pa se igralci izpopolnijo
v natancnosti, spreminjamo izhodisce za strel. Kasneje lahko
vadbo oteZimo s spreminjanjem poloZaja za strel, $e kasneje
pa tudi tako, da spreminjamo cas, namenjen izvedbi celotne-
ga postopka strela. Naceloma igralci radi streljajo proti vratom,
zato jih tu ni potrebno posebej motivirati. Na letnih treningih
lahko vadimo vse oblike strelov v najrazli¢nejsih okolis¢inah, na
ledu pa jih poskusamo vkljuciti v vadbeni proces kot sestavni
del dolocenih vaj.

Na trgu obstajajo tudi posebne ponjave, ki simulirajo mesta,
kjer je hokejski vratar najbolj ranljiv (Slika 7). Lahko pa se znaj-
demo in na klju¢na mesta na vratih obesimo nekatere pred-
mete, ki jih igralci poskusajo zadeti in s tem popestrimo vadbo.
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Glede na cilj vadbe lahko posamezna mesta tudi razlicno to¢-
kujemo in tekmujemo v zbiranju tock.

Slika 7: Ponjava za simulacijo strela - avtor slike HTA

Posebno pozornost je potrebno nameniti tudi natan¢nosti
pri podajah. Ker se igralci pomikajo z veliko hitrostjo, je poda-
ja teZja gibalna naloga. Treba je namre¢ zadeti premikajoci se
cilj. Tudi ta oblika vadbe se lahko trenira na letnih treningih, ko
eden izmed igralcev poskusa zadeti predmet, ki si ga druga
dva soigralca podajata.

Natancnost strela na gol v klju¢nih trenutkih tekem je povezana
tudi s dobro psiholosko pripravo hokejista, zato je pomembno,
da poskusamo vedno, kadar vadimo strel, ustvariti neko vrsto
tekmovanja, da se igralci spoprimejo z doloceno vrsto pritiska
tudi na treningih.

Ravnotezje

Hokejist je v stiku z ledeno plosco le z dvema tankima reziloma
drsalk, ki sta specificne oblike. Na sebi ima oprtano hokejsko
opremo, v rokah pa drzi palico, s katero mora krotiti ploscek.
Ob tem prihaja Se do telesnih kontaktov z nasprotnikom, ki ga
Zeli vreci z ravnoteZnega poloZaja in tako pridobiti prednost
pred njim (Twist, 1997).

Da se lahko zoperstavlja vsemu nastetemu, mora biti v dobrem
ravnotezju. Tega sicer pridobiva tekom let, ko se udejstvuje na
treningih in tekmah. Ce pa Zelimo, da bo v opisanih manevrih
uspesnejsi, je dolocen del ¢asa treba posvetiti tudi treningu
ravnotezja, ki ga lahko izvajamo stati¢no, poldinami¢no ali di-
namic¢no. Razlika med posameznimi metodami je v mobilnosti

podporne povrsine in gibanju teZis¢a telesa vadecega (Horvat,
2002).

Drug nacin vadbe je izvajanje gibalnih nalog v samostojni obli-
ki ali povezano z drugimi vsebinami. Samostojno ga lahko iz-
vajamo v obliki vadbe, ki jo najdemo v literaturi (vzpostavljanje
ali vzdrZevanje ravnoteZnih poloZajev). Bolj ekonomi¢no pa je,
Ce povezemo dve ali vec¢ oblik vadbe in treniramo dve ali ve¢
sposobnosti hkrati. Ena taka oblika vadbe je na primer skakanje
z diagonalnimi skoki z noge na nogo naprej z zahtevo, da vsak
doskok »zalepimox. Tako na eni strani izvajamo trening za hitro
mo¢, na drugi pa Zelimo misi¢je noge, na katero bomo dosko-
Cili, pripraviti na zoperstavljanje prehitevanju tezis¢a. Prav tako
lahko neko specificno nalogo (npr. manipuliranje s plos¢kom
na mestu) oteZimo in jo izvajamo v stoji na ravnotezni deski, na
eni nogi, z zaprtimi o¢mi, socasnim izvajanjem druge ravnote-
Zne naloge ipd.



Visekakor je trening ravnotezja priporocljiv, e posebej, ¢e ga
vadimo v povezovalni obliki, saj je potem koli¢ina osvojenega
znanja vecja (Schmidt, 1991).

Gibljivost

Kot je bilo napisano Ze v uvodu, je bolj gibljiv hokejist manj
podvrZen poskodbam, saj se ob naletih in ekstremnih ampli-
tudah pri razli¢nih manevrih med igro njegov lokomotorni sis-
tem uspesneje zoperstavlja neljubim situacijam (Twist, 1997).
Dobra gibljivost pomeni tudi vedji doseg s palico, ugodno
vpliva na hitrost ter prispeva k boljsi koordinaciji (Twist, 1997,
St George, 1994).

Razvijamo jo lahko s stati¢nimi ali dinami¢no metodo. Stati¢ne
metode zaradi biomehani¢nih in fizioloskih zakonitosti dajejo
boljse rezultate (St George, 1994). Ker pa so za tovrsten trening
potrebni zbranost, osredotocenje ter motivacija, ga mladi ne-
radi izvajajo. Posledi¢no tudi rezultati ne bodo optimalni. Za
odrasc¢ajoce Sportnike je po izkusnjah avtorja bolj primerna
dinamic¢na oblika razvijanja gibljivosti. Vsekakor je potrebno v
trenazni proces vkljuciti tudi vadbo gibljivosti v stati¢ni obliki,
a bolj zaradi postopnega spoznavanja in ucenja pravilnih teh-
nik.

Ker moramo biti za doseganje velikin amplitud dobro ogreti,
se je vadbe najbolje lotiti med daljSimi odmori v vadbenih
enotah na letnih treningih. Na primer pri treningu koordina-
cijskih vescin, kjer so vadeci dobro ogreti, vadba pa ne izzove
povecanega misicnega tonusa, ki bi lahko omejeval doseganje
najvecjih amplitud.

M Zakljucek

Ko potegnemo ¢rto pod vse nasteto, ugotovimo, da bomo
iz mladega nadebudneza tekom let ustvarili pravega artista.
A nasa naloga je vsakemu igralcu omogociti, da razvije svoj
potencial do najvisje stopnje. V ¢lanku je bilo predstavljenih le
nekaj idej, kako se temu priblizati. Ce bo vsak trener dodal $e
svoje in uposteval teoreti¢na izhodis¢a za razvijanje sposob-
nosti, bomo Zeleni vrh neko¢ tudi dosegli. Takrat bomo lahko z
zadovoljstvom in ponosom trenerji — na katerem koli nivoju.
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Rok Prusnik E..

Izokineticna ocena jakosti misic stegna

lzvleéek

Raziskovali smo misi¢no jakost nog, natancneje stegna. Mi-
Sicno jakost smo merili na izokineticnem dinamometru Te-
chnogym Rev 9000. Ob koncu tekmovalne sezone 2009/10
smo obravnavali 36 hokejistov (11 ¢lanov, 13 mladincev in 12
kadetov).

Izmerili smo maksimalni navor za stiriglavo stegensko misi-
co v koncentricni in zadnjo loZo stegna v koncentricni in ek-
scentri¢ni kontrakciji. Maksimalne navore smo normalizirali
glede na telesno maso preizkusancev in izracunali misi¢na
razmerja: HQR in dinami¢no razmerje DFR.

Ugotovili smo, da so bile statisticho pomembne razlike v
jakosti obeh Stiriglavih stegenskih misic in leve zadnje loze
stegna v koncentricnem nacinu dela. Iz rezultatov je razvi-
dno, da so bile med mladinci in kadeti ve¢je razlike v jakosti
stegenskih misic, kakor med mladinci in ¢lani.

1z obeh medmisi¢nih razmerij je razvidno, da imajo najpri-
mernejse razmerje kadeti, od tega se malce oddaljijo mla-
dinci, najbolj pa ¢lani, ki imajo izrazito presibko zadnjo lozo
stegna v odnosu do Stiriglave stegenske misice.

S splosnim testom gibljivosti smo ugotovili, da imajo kadeti
slabso gibljivost v merjenem predelu od mladincev in ¢la-
nov.

Rezultati o gibljivosti in jakosti misic ter izracuni medmisic-
nih razmerij so nam dali pomembne informacije o telesni
pripravljenosti, hkrati pa so dober pokazatelj nevarnosti
tveganja za poskodbo predvsem kolenskega sklepa in ste-
genskih misic.

Kljucne besede: izokinetika, stiriglava stegenska misica, zadnja
loZa stegna, telesna priprava, hokej na ledu.

Bl Uvod

Hokej na ledu je najhitrejsa ekipna $portna igra na svetu. Pose-
ben ¢ar mu dajejo hiter tempo igre, dinamika dogajanja, akcije
pri visokih hitrostih, moznost hitre spremembe izida in igra s
telesom, ki je nemalokrat zacinjena s fizicnim obracunavanjem.
Zaradi teh karakteristik igra vzbuja na eni strani zanimanje in na
drugi strani prinasa poskodbe. Tudi nasa Studija o poskodbah
hokejistov v sezoni 2009/10 je potrdila, da so poskodbe sestav-
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Isokinetic value of strength for thigh
muscle of hockey players

Abstract

We studied the muscle strength of legs with emphasis on
thighs. Muscle strength was measured using the isokinetic dy-
namometer Technogym Rev 9000. At the end of hockey sea-
son 2009/10 we tested 36 players; 11 seniors (players usually
with more than 19 years), 13 juniors (19-16 years) and 12 U16 (U
= under) players (16-14 years).

The measurements of maximum torque were made for quadri-
ceps during concentric contraction and for hamstrings during
concentric and eccentric contraction. The maximum torques
were normalized according to the body weight of hockey play-
ers. The following muscle ratios were calculated: HQR and a
dynamic ratio DFR.

When analyzing the data, we found statistically significant dif-
ferences in strength of both quadricepses and left hamstring
during concentric contraction. The results showed that the
difference in strength of thigh muscles was greater between
juniors and U16 players than between juniors and seniors.
According to the both ratios, it is obvious that U16 players have
the most appropriate muscle ratio from which juniors deviate
just slightly, while seniors clearly have the weaker hamstrings
in relation to quadriceps.

With general test of flexibility, we found that younger U16 play-
ers were less flexible in the measured area than juniors and
seniors.

The results of the flexibility, muscle strength and muscle ratios
offered us important information on the fitness of the play-
ers and are good indicator of the risk of injuries particularly of
knee joint and thigh muscles.

Key words: isokinetics, quadriceps, hamstrings, fitness, ice
hockey.

ni del hokeja na ledu. Med kategorijami ni bilo vecjih razlik gle-
de na Stevilo poskodb v pretekli sezoni. Bilo je 1,14 poskodbe
na preizkusanca v sezoni (1,25 na ¢lana, 1,1 na mladinca in 1,15
na kadeta).

Kot vidimo v Tabeli 1, so med pogostimi poskodbami pri ho-
keju na ledu poskodbe kolenskega sklepa in misic, ki ga ob-
dajajo. Vzrok za poskodbe je pogosto neustrezna telesna pri-
pravljenost (slaba gibljivost/mo¢ nekaterih misi¢nih skupin,



Prstinog
Stopalo
Skotni ski.
Golen
Kolenski ski.

Koltnd skil.
Hrbtenica

Prsti rok
Lapeste in dian
Komaléni ski.
Madlahet

Ramenski skl.
Kljutnica

Glava

Kadeti

Tabela 1: Poskodbe obravnavanih hokejistov v sezoni 2009/10

neustrezna misi¢na razmerja itd). Misi¢na razmerja nam dajo
podatke o misi¢nem ravnovesju in sklepni stabilizaciji, kar
je pomembno pri preventivi pred poskodbami kolenskega
sklepa (Baltzopoulos in Kellis, 1998). Medmisi¢na razmerja sta
konvencionalno razmerje (HQR) in funkcionalno dinami¢no
razmerje (DFR). Medmidicno razmerje HQR je razmerje med
maksimalnim koncentri¢nim navorom zadnje loZe stegna
(Hconc) in maksimalnim koncentri¢nim navorom Stiriglave ste-
genske misice (Qcona). Izracun razmerja HOR uporabljamo za
doloc¢anje funkcionalne sposobnosti misic kolenskega sklepa
(Aagard, Simonsen, Trolle, Bangsbo in Klausen, 1995). Dinami¢-
no kontrolno razmerje (DFR) predstavlja razmerje med maksi-
malnim ekscentri¢nim navorom zadnje loZe stegna (Hecc) in
maksimalnim koncentri¢nim navorom Stiriglave stegenske mi-
sice (Qcona) (t. i. DFR = Hecc/Qconc). To razmerje naj bi bolje
ponazorilo odnose obravnavanih misi¢nih skupin, pomemb-
nih za stabilizacijo kolenskega sklepa, in bilo bolj$i napovednik
moznosti poskodbe kot klasi¢no razmerje HQR (Dvir, Eger, Hal-
perin in Shklar, 1989).

Raziskovanje in podatke o misi¢ni jakosti nam omogodijo izo-
kineti¢ne meritve.

Izokineti¢na diagnostika se uporablja za merjenje jakosti misic
in misi¢nih skupin ter omogoca oceno funkcionalne sposob-
nosti misic. Predstavlja proces, pri katerem se meri jakost misic
med doloceno amplitudo giba v sklepu z vnaprej dolo¢eno
stalno hitrostjo. Z izokineti¢nim dinamometrom izvajamo tudi
trening misic. Aparat omogoca izvajanje izokineti¢ne, izome-
tricne, ekscentri¢ne in koncentricne kontrakcije (Izokinetika,
2010). Ena od edinstvenih lastnosti izokinetike je prilagajanje

m Mladinci

Poskodbe pri hokeju na ledu

m Clani

uporu, kar dovoljuje maksimalno dinami¢no obremenitev sko-
zi celoten obseg giba (Dervisevi¢ in Hadzi¢, 2009).

Namen nase raziskave je bil prispevati k raziskovanju na podro-
¢ju telesne priprave s poudarkom na podrocju telesne priprave
hokejista. Cilj dela je bil ponuditi ustrezne informacije o stanju
misi¢ne jakosti pri slovenskih hokejistih in iz teh izpeljati po-
membne iztocnice.




l Metode dela

Preizkusanci

Preizkusanci so bili ¢lani Hokejskega kluba Acroni Jesenice.
Obravnavali smo 36 hokejistov. Pri vsaki od kategorij smo na-
klju¢no izbrali 11-13 hokejistov. Frekven¢na porazdelitev igral-
cev po starostnih kategorijah je bila naslednja: kadeti 12 (33,3
%), mladinci 13 (36,1 %) in ¢lani 11 (30,6 %). Od 36 igralcev je
bilo 21 (58,3 %) napadalcev, 11 (30,6 %) branilcev in Stirje vratarji
(11,1 %). Kot dominantno nogo (nogo, s katero bi brenili Zogo)
je vecina igralcev (32 = 88,9 %) navedla desno, Stirje igralci (11,1
%) so kot dominantno nogo navedli levo.

Poudariti je potrebno, da so obstajale statisticno pomembne
razlike v telesni visini, telesni masi in ITM med razli¢nimi staro-
stnimi kategorijami, saj so bili ¢lani in mladinci viji, teZji in so
imeli visji ITM v primerjavi s kadeti. Iz Tabele 2 je razvidno, da so
bili v povprecju kadeti dosti manj gibljivi (v sagitalni ravnini) od
mladincev in ¢lanov.

Meritve

Podatke o poskodbah, kolicini in $tevilu treningov ter tekem
smo zbrali preko epidemioloskega kartona. Preko epidemi-
oloskega kartona smo pridobili tudi starost preizkusancev in
jo preverili. S stadiometrom in tehtnico smo izmerili telesno
maso in telesno visino. Tako smo lahko izra¢unali indeks tele-
sne mase (ITM). Podatke o gibljivosti smo pridobili s splosnim

testom (predklon na klopci). Podatke o misi¢ni jakosti stegen-
skih misic pa smo dobili preko izokineticnega dinamometra.
Na izokineti¢cnem dinamometru Technogym Rev 9000 (Tech-
noGym, SpA, Via G. Perticari 20, 47035 Gambet-Tola, Forli, Italija)
smo izmerili maksimalni navor (PT) v newton metrih (Nm) za
Stiriglavo stegensko misico in zadnjo loZo stegna. Normalizirali
smo ga glede na telesno maso preizkusanca (BW) in ga izrazili
kot PT/BW (Nm/kg BW). Izrac¢unali smo tudi prej opisana med-
misi¢na razmerja za obe nogi (HOR in DFR).

Meritve smo opravili v laboratoriju za izokineti¢no testiranje na
Fakulteti za Sport v Ljubljani. Laboratorij je bil klimatiziran, sob-
na temperatura je bila okoli 24° C. Testiranje smo izvedli v treh
dneh, vsak dan smo testirali igralce ene kategorije. Testiranje
smo izvajali med deveto in petnajsto uro.

Postopek testiranja na dinamometru vkljucuje naslednje sesta-
vine testnega protokola:

« Splosne kontraindikacije
Na meritvah so bili prisotni tudi igralci, ki so zaradi poskodb
¢utili bolecine v predelih telesa, ki so bili aktivni med testi-
ranjem. Ti igralci niso bili testirani oziroma so bili testirani na
neboledi strani (nogi).

» Ogrevanje

Preizkusanci so se ogreli s 7-minutnim kolesarjenjem z obre-
menitvijo med 50 in 100 wattov. Dodatno so ogreli in razgi-
bali misice, ki so bile aktivne pri testiranju.

Tabela 2: Primerjava med kategorijami v starosti, telesni visini, telesni masi, gibljivosti in indeksu telesne mase (ITM)

SIN— 95-odstotni interval
N Povpregje tandarani zaupanja Min. Maks.
odklon ) .
Sp. meja Zg. meja
Kadeti 12 15,00 0,51 14,26 1491 14,00 15,00
Mladinci 13 17,00 095 16,74 17,88 16,00 19,00
Starost (leta) -
Clani 1 21,00 2,00 1993 22,62 19,00 26,00
Skupna vrednost | 36 18,00 299 16,60 18,62 14,00 26,00
Kadeti 12 174,20 6,61 169,96 178,37 161,50 188,00
Telesna visina Mladinci 13 181,20 5,54 17790 184,59 172,00 189,50
(cm) Clani 11 181,20 4,80 17796 184,40 173,00 189,00
Skupna vrednost | 36 178,90 6,50 176,67 181,06 161,50 189,50
Kadeti 12 65,20 7,34 60,58 6990 44,70 74,50
Telesna masa | Mladinci 13 79,20 8,74 73,96 84,53 66,00 94,00
(kg) Clani N 81,30 8,83 7542 87,27 70,50 97,00
Skupna vrednost | 36 75,20 10,83 71,55 78,88 44,70 97,00
Kadeti 12 45,00 6,56 41,25 49,58 33,00 55,00
o Mladinci 13 52,00 6,89 48,06 56,40 42,00 65,00
Gibljivost (cm) ——
Clani N 53,00 9,82 45,95 5914 36,00 62,00
Skupna vrednost | 36 50,00 8,27 47,26 52,85 33,00 65,00
Kadeti 12 2145 1,69 20,38 22,53 1714 2349
5 Mladinci 13 241 2,30 22,72 25,50 20,54 2757
[TM (kg/m”) -
Clani 11 24,75 217 23,30 26,21 2191 27,74
Skupna vrednost | 36 2342 247 22,58 24,26 1714 27,74

Legenda: N - Stevilo preizkusancev; Min. — minimum; Maks. — maksimum.
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« Namestitev preizkusanca v merilni napravi - Testiranje (Stevilo ponovitev, odmor)

Preizkusance smo testirali v sede¢em poloZaju. Drsenje po Preizkusanec je izvajal po 3 maksimalne kontrakcije v na-
sedezu smo onemogocili z uporabo pasu, s katerim smo slednjem vrstnem redu: 3 koncentri¢ne kontrakcije z upogi-
pritrdili medenic¢ni del v smeri navzdol in nazaj. Z uporabo balkami in iztegovalkami kolena pri kotni hitrosti 60%s, sledil
dveh pasoy, pritrjenih ¢ez prsi preizkusancev, smo onemo- je 60-sekundni odmor, 3 ekscentri¢ne kontrakcije z zadnjo
gocili gibanje trupa. Gibanje stegna navzgor smo onemo- loZo stegna, sledil je 60-sekundni odmor, 3 koncentri¢ne
gocili z uporabo nastavka, pritrjenega ez sprednjo stran kontrakcije z upogibalkami in iztegovalkami kolena pri kotni
stegna. Preizkusanci so imeli med testiranjem roke prekriza- hitrosti 180%s, sledil je 3-minutni odmor. Potem smo testirali
ne na prsih in se niso smeli drzati za rocaje stola. Nanoznik po enakem, zgoraj opisanem postopku $e drugo nogo.

smo namestili tik nad sko¢nim sklepom, tako da je preiz-
kusanec lahko izvedel plantarno fleksijo stopala. Os rotacije
kolenskega sklepa smo dolo¢ili v vidini lateralnega femoral- [l Rezultati
nega kondila in jo uravnali z osjo dinamometra. Pri tem smo

uporabili laserski Zarek, ki je pritrjen na glavo dinamometra. Y Tabeli 3 vidimo, da so bile med starostnimi kategorijami pri-
sotne statisticno pomembne razlike v jakosti obeh Stiriglavih

+ Amplituda giba stegenskih misic in leve zadnje loZe stegna v koncentri¢cnem
nacinu dela. Drugih razlik v moc¢i nismo odkrili. Bonferonijeva
analiza nam je omogocila, da smo si za te tri spremenljivke po-
drobneje ogledali, med katerimi starostnimi kategorijami so
« Popravek zaradi teZznosti obstajale razlike. Te rezultate prikazujejo Tabele 4, 5 in 6.

Obseg gibanja smo nastavili od 90° do 30° kolenske fleksije,
tako da je bil skupni obseg gibanja (ROM) pri testiranju 60°.

Pri vsakem preizkusancu posebej smo umerili navor, ki na-

stane zaradi gravitacije. Dinamometer smo nastavili tako, da

meritve ni bilo mogoce izvesti, ne da bi bil prej ponasta- ~ 1abela 3 (str: 163)
vljen.

« Poskusne ponovitve Tabela 4: Razlike v jakosti leve Stiriglave stegenske misice med

o o ) ) . kategorijami
Pred testiranjem je preizkusanec izvedel 2 submaksimalniin

1 maksimalno ponovitev pri dani hitrosti in kontrakciji. i _ |Srednja| Stan- | Po- | 95-odstotni
_ o ) Katego- | Katego~ | = . ™| dardni |memb-| interval zaupanja
« Testna hitrost in tip kontrakcije e i dnost |odklon | nost |Sp. mejalzg. meja
Merili smo koncentri¢no (CON) jakost obeh misicnih skupin Rl Mladinci | -0451 | 0,61 | 0,028 | -0,862 | -0,040
(Stiriglave stegenske misice in zadnje loZe stegna) pri kotni adet Clani -0646 | 0176 | 0,003 | -1096 | -0,196
h|Erost| 60%s m 180./s.ter e.ksci_‘ntncno (ECQ) jakost zadnje "~ [Kadeti 0451 | 0161 | 0,028 | 0040 | 0862
loZe stegna pri kotni hitrosti 60%s. Mladingi —
Clani -0,195 | 0,140 | 0,524 | -0,551 0,162
Clani Kadeti 0646 | 0,176 |0,003 | 0,196 1,096
anl
Mladinci | 0,195 | 0,140 | 0,524 | -0,162 0,551

Tabela 5: Razlike v jakosti desne stiriglave stegenske misice med
kategorijami

Srednja| Stan- Po- |95-odstotni inter-

Katego- |Katego- | . ™| dardni |memb-|__val zaupanja

i i dnost |odklon| nost [Sp. meja|Zg. meja

Mladinci | -0,324 | 0,150 | 0,119 | -0,707 | 0,059
Kadeti [

Clani -0,655 | 0,168 | 0,002 | -1,084 | -0,225

Kadeti 0324 | 0150 | 0119 | -0,059 | 0,707
Mladinci [—

Clani -0,331 | 0129 | 0,049 | -0,660 | -0,001
Clan Kadeti 0,655 | 0,168 | 0,002 | 0,225 1,084
ani

Mladinci | 0,331 | 0,29 | 0,049 | 0,001 0,660

V Tabelah 4 in 5, torej v primeru obeh Stiriglavih stegenskih
misic, vidimo, da so bile statisticno pomembne razlike v jako-
sti med ¢lani in kadeti. Statisticno pomembne razlike v jakosti
med mladinci in kadeti so bile pri levi Stiriglavi stegenski misici,
Slika 2: Testiranje (osebni arhiv). medtem ko so med ¢lani in mladinci obstajale na desni nogi.

o



Tabela 3: Normalizirane vrednosti maksimalnih navorov zadnje loZe stegna v obeh nacinih dela (koncentri¢nem in ekscentricnem) in
stiriglave stegenske misice v koncentricnem nacinu dela pri preizkusancih pri dveh razli¢nih hitrostih (60%s, 180%s)

.. 95-odstotni interval zaupanja Sig
N Povpredje : - F
Sp. meja Zg. meja (F)
Kadeti 12 2,36 213 2,59 6,84 0,004
aL Mladinci N 2,81 2,60 3,01
Clani 10 3,00 2,77 3,23
Skupna vrednost 33 2,70 2,57 2,83
Kadeti 1 242 2,20 2,65 7,77 0,002
Mladinci 12 2,75 2,57 293
QR -
Clani 10 3,08 2,87 3,29
Skupna vrednost 33 2,74 2,61 2,86
Kadeti 12 1,30 1,20 1,40 4,08 0,028
HL Mladinci N 1,46 1,37 1,54
Clani 10 1,51 141 1,61
Skupna vrednost 33 142 1,36 147
Kadeti N 1,50 1,36 1,63 0,42 0,660
i Mladinci 12 1,56 1,45 1,66
Clani 10 1,59 1,46 1,71
Skupna vrednost 33 1,54 1,48 1,61
Kadeti 12 1,50 1,36 1,64 1,73 0,200
Mladinci N 1,68 1,56 1,80
HEL -
Clani 9 1,67 1,52 1,82
Skupna vrednost 32 1,61 1,54 1,68
Kadeti 11 1,68 1,51 1,84 0,46 0,630
Mladinci 12 1,78 1,65 191
HER
Clani 10 172 1,57 1,88
Skupna vrednost 33 1,73 1,65 1,80
Kadeti 12 2,13 191 2,35 2,79 0,080
Mladinci 1 249 2,30 2,69
QL180 S
Clani 10 245 2,23 2,67
Skupna vrednost 33 2,35 2,23 2,46
Kadeti N 2,23 2,02 244 118 0,320
Mladinci 12 244 2,27 2,61
QR180 —
Clani 10 2,36 2,16 2,56
Skupna vrednost 33 2,35 2,25 244
Kadeti 12 1,31 117 144 047 0,630
Mladinci N 1,39 1,27 1,51
HL180 ”
Clani 10 1,34 1,21 148
Skupna vrednost 33 1,35 1,28 1,41
Kadeti 1 144 1,30 1,57 0,23 0,800
Mladinci 12 142 1,31 1,53
HR180 -
Clani 10 138 1,24 1,51
Skupna vrednost 33 1,41 1,35 1,47

Legenda: N - stevilo preizkusancev; Sig (F) - pomembnost parametra F; Q - (ang. quadriceps) stiriglava stegenska misica; H - (ang. hamstrings)
zadnja loza stegna; L - (ang. left) leva; R - (ang. right) desna; E — ekscentri¢no; 180 - kotna hitrost 180%s.
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Tabela 6: Razlike v jakosti leve zadnje loZe stegna med katego-
rijami

% " Srednja| Stan- | Po- |95-odstotniinter-
rigatego— rig;ego— vre- | dardni |memb-| _valzaupanja
) ) dnost |odklon | nost [Sp.meja|Zg. meja
) Mladinci | -0,156 | 0,068 | 0,092 | -0,331 0,018
Kadeti .
Clani -0,209 | 0,075 | 0,028 | -0,400 | -0,018
| Kadeti 0,156 | 0,068 | 0,092 | -0,018 | 0,331
Mladinci =
Clani -0,053 | 0,059 | 1,000 | -0,205 | 0,098
Clani Kadeti 0,209 | 0,075 | 0,028 | 0,018 0,400
ani
Mladinci | 0,053 | 0,059 | 1,000 | -0,098 | 0,205

V Tabeli 6 vidimo, da so bile v zvezi z zadnjo loZo stegna sta-
tisticno pomembne razlike prisotne med ¢lani in kadeti (p =
0,028), medtem ko drugih ni bilo.

Kovariate, ki so se pojavile v modelu, so bile ocenjene na na-
slednje vrednosti pred primerjavo; za levo stran telesna visina
=178,5 cm, telesna masa = 74,9 kg, ITM = 23,42; za desno stran
telesna visina = 179,05 cm, telesna masa = 75,1 kg, ITM = 23,32.
Do razlik med levo in desno stranjo je prislo zaradi tega, ker ne-
kateri preizkusanci niso opravili izokineti¢nih meritev na obeh
nogah.

Tabela 7: Razlike v jakosti med levo in desno stegensko misico
pri posamezni kategoriji

Stevilo | Srednja [Standar-|  95-odstotni
preizku-| vre- | dni [intervalzaupanja
Sancev | dnost | odklon [Sp. mejalZg. meja
Kadeti " -0,06 | 18,52 [ -12,50 | 12,38
| Mladinci 10 293 | 11,67 | -11,28 | 542
Qdiff =
Clani 10 1,32 | 923 | -528 | 792
Skupna vrednost | 31 -0,54 | 13,56 | -551 | 443
Kadeti 11 920 | 1061 | 2,07 | 16,32
| Mladinci 10 510 | 808 | -0,68 | 10,88
Hdiff
Clani 10 | 531 | 829 | -062 | 11,23
Skupna vrednost | 31 662 | 903 | 331 | 993

Legenda: Qdiff - razlike pri tiriglavi stegenski misici; Hdiff — razlike pri
zadnji loZi stegna.

Iz Tabele 7 je razvidno, da so pri vseh kategorijah bilateralne
razlike pod 10 %, kar v skupini zdravih preizkusancev tudi pri-
¢akujemo. Enosmerna analiza variance ni pokazala statisti¢no
pomembnih razlik v bilateralnih razlikah misic¢ne jakosti stirigla-
ve stegenske misice (F = 0,24; p = 0,79) in zadnje loZe stegna (F
=068, p=0,51).

B Medmisi¢na razmerja in njihova
primerjava med kategorijami

Med starostnimi kategorijami je obstajala statisticno pomemb-
na razlika v funkcionalnem dinami¢nem razmerju leve noge —
DFRL (F = 4,47, p = 0,02). Bonferonijeva analiza je pokazala, da
ta razlika nastaja zaradi velikih razlik v DFRL med kadeti in ¢lani
(¢lani : kadetom = 55 % : 65 %, srednja razlika = 099 %, p =
0,017).

Grafi¢ni prikaz rezultatov iz Tabele 8 prikazuje Slika 3 (str. 175).
Za dvojni prikaz rezultatov smo se odlocili, ker vrsti¢ni stolpci
bistveno bolj prikazujejo trend, da se medmisi¢no razmerje
(tako klasi¢no kakor tudi dinamic¢no) spreminja glede na starost
igralcev. Kadeti imajo praviloma boljse medmisi¢no razmerje
kakor mladinci oz. ¢lani.

Modra ¢rta z vrednostjo predstavlja ustrezno medmisi¢no
razmerje glede na podatke iz literature (Croisier, Ganteaume,
Binet, Genty in Ferret, 2008). Vrednosti razmerij, ki so pod dolo-
¢eno mejo, naj bi predstavljale nevarnost tveganja poskodbe
kolenskega sklepa.

l Razprava

Iz rezultatov je razvidno, da so v povprecju kadeti dosti manj
gibljivi v sagitalni ravnini od mladincev in ¢lanov. V sloven-
skem hokejskem prostoru je znano, da ni velikin poudarkov na
treningu gibljivosti. Na dokaj kratkotrajnem treningu na ledu
(60-75 minut) za razvoj gibljivosti ni veliko ¢asa. Ravno zato je
pomembno, da trenerji in igralci tudi pred in po treningu na
ledu temu posvetijo pozornost. Kondicijski trener Peter (Twist,
1997) pise, da sta ogrevanje in raztezanje pomembna elemen-
ta preventivnega delovanja pred poskodbami. Trdi, da se ele-
menta lahko zelo uspesno umesti v trenazni proces hokejistov.
Igralci se ogrejejo, preden gredo na led, po ogrevalnih hokej-
skih vajah na ledu in po koncu treninga na ledu, pa se pravilno
in dobro raztegnejo.

Glavne ugotovitve nase Studije so bile povezane z rezultati,
pridobljenimi preko izokineti¢nega dinamometra. V povprecju
so pri kotni hitrosti 60%s v koncentri¢nem nacinu ¢lani dose-
gali visje vrednosti maksimalnega navora merjenih misic kot
mladinci, medtem ko so mladinci pri obeh merjenih kotnih
hitrostih (60%s in 180%s) in obeh nacinih (koncentricnem in
ekscentricnem) dosegali visje vrednosti maksimalnega relativ-
nega navora merjenih misic od kadetov. Nekateri drugi razi-
skovalci so pri primerjavah po starostnih kategorijah prisli do
podobnih zaklju¢kov. Thorland, Johnson, Cisar, Housh in Tharp
(1987) navajajo, da je Ze nekaj prejsnjih Studij potrdilo, da rast
in zorenje mladega ¢loveka vplivata na razvoj misi¢ne jakosti
in sploSne modi.

Rezultati pri kotni hitrosti 60%s v koncentri¢cnem nacinu na-
kazujejo povezanost statisticno pomembnih razlik med kate-
gorijami tako v telesni visini, telesni masi in ITM, kakor tudi v
jakosti stegenskih misic. Clani in mladinci so bili vigji, teZji, imeli
s0 Visji ITM, bili pa so tudi mocnejsi v primerjavi s kadeti. Tak3ni
rezultati meritev so verjetno tudi posledica treninga za mo¢,
saj je pri mladincih morda najvedji preskok v smislu treninga
z velikimi obteZitvami. To je tudi zato, ker veliko mladincev Ze
igra v ¢lanski konkurenci, za to pa morajo biti telesno dovolj
pripravljeni.

Pri kotni hitrosti 60%s v ekscentricnem nacinu in pri kotni hitro-
sti 180%s v koncentri¢cnem nacinu so mladinci zopet mocnejsi
od kadetov, Se bolj pa je zanimivo, da so mocnejsi tudi od ¢la-
nov. Pri merjenju zadnje loZe stegna v koncentricnem nacinu
in kotni hitrosti 180%s pa imajo celo kadeti visjo povprecno
jakost kakor ¢lani, kar dokazuje Sibkost zadnje loZe stegna ¢la-
nov. Rezultati so morda povezani tudi s tem, da so mladinci in
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Tabela 8: Primerjava medmisi¢nih razmerij med kategorijami

95-odstotni interval zaupanja Sig
N Povprecje (%) F
Sp. meja (%) Zg. meja (%) ")
Kadeti 12 56 51 62 1,45 0,25
Mladinci 11 52 48 57
HQRL -
Clani 10 51 45 56
Skupna vrednost 33 53 48 58
Kadeti 1 62 56 69 1,95 0,16
Mladinci 12 57 52 62
HQRR —
Clani 10 51 45 58
Skupna vrednost 33 57 51 63
Kadeti 12 65 59 70 4,47 0,02
Mladinci 11 60 55 65
DFRL -
Clani 9 *55 50 60
Skupna vrednost 32 63 55 65
Kadeti 1 70 57 76 1,96 0,16
Mladinci 12 65 59 71
DFRR -
Clani 10 56 49 63
Skupna vrednost 33 64 55 70

Legenda: * - statisti¢no znacilno nizje vrednosti medmisi¢nega razmerja ¢lanov v primerjavi s kadeti; N - Stevilo preizkusancev; Sig (F) - po-
membnost parametra F; HQR - konvencionalno razmerje; DFR - funkcionalno dinami¢no razmerje; L - (ang. left) leva; R - (ang. right) desna.

Slika 3: Medmisi¢na razmerja hokejistov
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kadeti laZji, tako imajo visji normaliziran navor. Kar pa bi lahko
pomenilo, da igralec ne sme biti preteZak glede na svojo kon-
stitucijo, ¢e se Zeli kar najbolj u¢inkovito gibati. Hokej namrec
od igralca zahteva posebno hokejsko motoriko, kjer mora biti
poleg zelo hitrega odziva dobro razvita koordinacija celega
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Tip medmisiénega razmerja

Spremembe medmisiénih razmerij po starostnih skupinah

p=0.017

65%

CFRR DFRL
Kadeti = Miadinci = Clani

telesa. »Zaradi koordinacijske zahtevnosti hokeja na ledu je
pri hokejistih, predvsem mlajsih, potrebno vpeljevanje gim-
nasti¢nih vaj v trenazni proces, seveda prilagojenih tej Sportni
disciplini« je povedal nekdaniji slovenski hokejski reprezentant
Jernej Klemenak (osebna komunikacija, 4. 7. 2010).



Izracun misi¢nih razmerij nam je dal naslednje rezultate. Pov-
precna vrednost konvencionalnega razmerja (HQR) je bila 55 %
(€lani 51 %, mladinci 55 %, kadeti 59 %), medtem ko je bila pov-
pre¢na vrednost funkcionalnega dinami¢nega razmerja (DFR)
62 % (Clani 55 %, mladinci 63 %, kadeti 67 %).

Konvencionalno razmerje (HQR) je razmerje med maksimal-
nim koncentri¢nim navorom zadnje loZe stegna in maksimal-
nim koncentri¢nim navorom Stiriglave stegenske misice (HOR
= Hconc/Qconc). Vrednosti tega razmerja, ki so pod 0,6 (60
%) (Coombs in Garbutt, 2002) oz. pod 0,57 (57 %) (Croisier idr.,
2008), predstavljajo nevarnost tveganja poskodbe kolenskega
sklepa. V nasi studiji imata kategoriji ¢lanov in mladincev te vre-
dnosti pod niZjo mejo (57 %), kar pomeni, da imata v povprecju
v koncentri¢cnem nacinu obe kategoriji presibko zadnjo lozo
stegna glede na stiriglavo stegensko misico.

Vrednosti razmerja DFR naj bi bolje ponazorile odnose obrav-
navanih misi¢nih skupin, pomembnih za stabilizacijo kolen-
skega sklepa, in bile boljsi napovednik moznosti poskodbe
kot vrednosti razmerja HQR, saj pri ekstenziji kolena sodelu-
jeta Stiriglava stegenska misica v koncentricnem nacinu dela
in zadnja loZa stegna v ekscentricnem nacinu dela. Donne in
Luckwill (1996, v Coombs in Garbutt, 2002) porocata o mejni
vrednosti tveganja poskodbe, ki naj bi bila pod 63 % oz. 65 %
(Croisieridr,, 2008). Pri tem pomembnem razmerju so pod nizjo
od obeh omenjenih mej le ¢lani.

Iz obeh medmisi¢nih razmerij je razvidno, da imajo najprimer-
nejSe razmerje kadeti, od katerih se malce oddaljijo mladindi,
najbolj pa ¢lani, ki imajo izrazito presibko zadnjo loZo stegna v
odnosu do Stiriglave stegenske misice. Pri kadetih je v povpre-
¢ju zadnja loZa stegna ustrezno mocna v odnosu do Stiriglave
stegenske misice, vendar je slabse gibljiva, kar prav tako lahko
vodi v poskodbe in slabso ucinkovitost gibanja.

V vecini primerov je bila pri preizkusancih desna noga mocnej-
3a. Visje vrednosti navorov na desni nogi lahko verjetno pripi-
sujemo dominantnosti uporabe desne noge pri trenaznem in
tekmovalnem procesu ter tudi vsakdaniji rabi. To bi lahko vpli-
valo tudi na visje funkcionalno dinami¢no in konvencionalno
razmerje na desni nogi pri vseh kategorijah, saj je najvedja raz-
lika v jakosti med levo in desno stegensko misico pri zadnji lozi
stegna. Pri vseh kategorijah je torej medmisi¢no razmerje na
levi nogi slabse, kar pomeni, da je najbolj problemati¢na nizka
jakost leve zadnje loze stegna.

Razlike v jakosti med obema nogama morajo biti in obicajno
so majhne. Tudi v nasi studiji vecjih razlik v povpre¢nih maksi-
malnih navorih med misSicami levega in desnega uda ni. Rav-
no obratno, razlike so majhne. Iz tega lahko sklepamo, da ima
hokejist navadno zelo majhno odstopanje v jakosti misic med
levo in desno nogo, kar je tudi v skladu z znacilno dokaj ena-
kovredno rabo obeh nog pri tem Sportu. Vecje odstopanje (15
ali ve¢ %) tako Ze pomeni veliko opozorilo, ki mu mora slediti
ustrezna obravnava.

Ustrezno misi¢no ravnovesje je pomembno, saj zmanjsa mo-
znost poskodbe. Ob neustreznem se zaradi hitre kontrakcije
mocnejse misice lahko poskoduje Sibkejsa nasprotna misica.
Program za kondicijsko pripravo naj vsebuje vaje za vse mi-
si¢ne skupine s poudarkom na vajah za izboljsanje Sibkejsih.

Pomembna je tudi uravnoteZena jakost med obema nogama.
Ce ima branilec mo¢nejso levo nogo, jo bo bolj pogosto upo-
rabljal. Med igro pri drsenju nazaj bo imel vecino svoje teze na
levi nogi. Nenadoma bo moral zaustaviti nasprotnika na leviin
igralec bo zamudil, saj bo moral teZo najprej prenesti na desno,
da bo lahko ukrepal v Zeleni smeri. TakSne kratke zamude bodo
lahko razlog za izgubljene dvoboje. Pri drsanju naprej bo pri
tem igralcu mo¢neje odrinila leva noga itd. (Twist, 1997).

Trener ali igralec lahko preverita ustreznost posameznega
medmisi¢nega razmerja preko razli¢nih vaj, ki dobro izolirajo
posamezne misicne skupine (npr. vaja za Stiriglavo stegensko
misico ali zadnjo loZo stegna). Na ta nacin lahko testiramo mo¢
(razlicne vrste) in jo primerjamo z nasprotno misi¢no skupino
(antagonistom) oziroma z agonistom nasprotnega uda. Ustre-
zno razmerje v smislu moci pri teh vajah pa lahko postavi igra-
lec, ki ima kar najbolj ustrezno medmisi¢no razmerje, medtem
ko velja splodno merilo za ustrezno razmerje med npr. stirigla-
vo stegensko misico in zadnjo loZo stegna = 3 : 2. Seveda na-
tan¢nejsi in preglednejsi vpogled v misicno mo¢ omogocijo
izokineticne meritve.

Studij o izokineti¢ni oceni jakosti hokejistov primanjkuje. Po-
sch, Haglund in Eriksson (1989) so testirali tretjeligasko Svedsko
amatersko hokejsko ekipo. Hokejistom so izmerili navor stirigla-
ve stegenske misice in zadnje loze stegna v treh kotih (45°, 60°
in 75°) amplitude giba pri dveh kotnih hitrostih (30%s in 120%5).
V studiji so prisli do zanimive ugotovitve. Jakost so izmerili pred
in po sezoni in ugotovili, da je med sezono zelo upadla. Ugoto-
vitve si razlagajo na nacin, da hokejisti med sezono ne trenirajo
prav posebej za moc. Izmerjenih navorov niso normalizirali,
najvecjo jakost so pri stiriglavi stegenski misici izmerili pri kotu
75° bila je 274,5 Nm pred zacetkom sezone in 233 Nm po kon-
cu sezone, medtem ko je bila jakost zadnje loZe stegna najvisja
pri kotu 45° bila je 137 Nm pred zacetkom sezone in 1075 Nm
takoj po koncu sezone. Pri tem se postavlja vprasanje, kdaj in
kako je pravzaprav padla jakost po pripravljalnem obdobju. Po-
vezave med upadom jakosti in Stevilom poskodb niso ugoto-
vili. Maksimalna poraba kisika in gibljivost se pri amaterski ho-
kejski ekipi med sezono nista dosti spremenili. V hokejski praksi
je znano, da hokejskiigralci v pripravljalnem obdobju pridobijo
na modiin jo potem med sezono zgolj vzdrzujejo. Ob teh ugo-
tovitvah je potrebno dodati, da so bile nase meritve hokejistov
opravljene ob koncu igralne sezone. »Mo¢ med tekmovalnim
delom sezone ne sme prevec upasti, posebej v zaklju¢nem
dely, ko jo igralci najbolj potrebujejo. Tukaj imajo pomembno
vlogo trenerji, ki s pravilnim treningom ohranjajo kar najvisjo
stopnjo moci« je povedal nekdanji hokejist in kondicijski trener
Darko Prusnik (osebna komunikacija, 4. 7. 2010).

Smith, Wenger, Quinney, Sexsmith in Steadward (1982) so na
izokineticnem dinamometru izmerili jakost takratni kanadski
olimpijski ekipi in igralcem NHL. V primerjavi z nasimi hokejisti
(kategorija ¢lanov) imajo nekoliko vijo skupno jakost stiriglave
stegenske misice (3,04 Nm/kg : 3,37 Nm/kg) in dosti bolj visoko
jakost zadnje loze stegna (1,55 Nm/kg : 2,09 Nm/kg), kar po-
meni ustrezno medmisi¢no razmerje. Potrebno je e poudariti,
da so bile omenjene meritve za razliko od nasih opravljene pri
kotni hitrosti 30%s.
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M Sklep

Hokej je zahtevna $portna disciplina, za igranje katere potre-
bujemo celo telo. Za igranje hokeja na ledu na visoki ravni je
potrebna vrhunska telesna pripravljenost. Uspesnost pri tem
$portu je odvisna od Siroke palete dejavnikov, toda kar se tice
modi in gibljivosti, lahko re¢emo preprosto: »Moras biti zelo
mocan in gibljiv v vseh delih svojega telesa ...« (Curt Fraser,
trener in nekdanji igralec NHL, Twist, 1997, str. 60). Pri telesni
pripravi mora biti nasa pozornost usmerjena tako k splosni vse-
stranski kakor tudi specifi¢ni pripravi, ki jo zahteva ta $portna
disciplina. Najbolj se moramo posvetiti misicam nog in trupa,
ki so osnovne. Posebno pozornost pa potrebujejo Sibkejsi deli
telesa. Hokejisti, ki so bili poskodovani in imajo zaradi tega ne-
katere misice preSibke, morajo to hitro in uc¢inkovito popraviti,
preden se vrnejo na najbolj naporne treninge in tekme. Pri te-
stiranih hokejistih so nekatere vrednosti misi¢nih razmerij ste-
genskih misic nizje od minimalnih mednarodno dolocenih, ki
dolocajo mejo tveganja za poskodbe. Poleg tega so nekateri
preizkusanci zelo slabo gibljivi.

Pomembna je ustrezna izbira, ustrezna koli¢ina in ustrezna in-
tenzivnost vaj, saj le tako na telo delujemo optimalno v smislu
$portne uspesnosti in preventive pred poskodbami, kar je tudi
nelocljivo povezano. Ustrezna gibljivost in mo¢ stegenskih mi-
Sic ne le preprecita poskodbo in ohranjata zdravje, ampak tudi
omogocita kar najbolj kakovostno gibanje $portnika.
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Jaka Fetih,
Slavko Vujin

Pomen stabilizacijskih vaj trupa za igralce

lzvlecek

Kondicijska pripravljenost Sportnika predstavlja najbolj sta-
bilen del pri njegovi Sportni uspesnosti, zato je temu delu
potrebno posvecati ustrezno pozornost v vseh obdobjih
tekmovalne sezone. Znotraj tega je potrebno zajeti tudi spe-
cialno kondicijsko pripravo, ki obsega specificne vsebine,
znacilne za to Sportno panogo. Pri igralcih hokeja na ledu
je zaradi znacilnosti panoge poleg ustrezno razvite splosne
misi¢ne moci Se posebej pomembna mo¢ misic trupa. V pri-
spevku smo se tako osredotocdili na krepitev misic, ki zago-
tavljajo potrebno stabilnost trupa, vplivajo na ucinkovitost
gibanja in hkrati predstavljajo preventivo pred bolec¢inami v
hrbtenici in pred poskodbami hrbtenice.

Klju¢ne besede: kondicijska priprava, hokej na ledu, stabilizacij-
ske vaje

Hl Uvod

Hokej na ledu sestavlja veliko Stevilo tehni¢nih elementov, ki se
med seboj povezujejo v takticnem delu igre, zato sodi v skupi-
no polistrukturnih kompleksnih Sportnih panog. Vsak trener te
$portne panoge, ki Zeli biti uspesen, mora poznati vse bistvene
dejavnike, ki vplivajo na uspesnost igranja posameznika in tudi
ekipe kot celote. Poznavanje teh dejavnikov mu omogoca iz-
biro ustreznih vsebin, metod in hkrati tudi dolo¢anje ustrezne
intenzivnosti in obsega vadbe. Na uspesnost v Sportu tako v
najvecji meri vpliva medsebojna povezanost in soodvisnost
naslednjih dejavnikov:

« zahtevane tehnike Sportne panoge,
« potrebne kondicijske sposobnosti glede na $portno pano-
9o,
« zdravstveno stanje in konstitucija,
« takti¢no znanje in sposobnosti takti¢nega dojemanja in raz-
misljanja,
» POQOji iN razmere za treniranje,
« Zivljenjski pogoji.
Najbolj stabilen dejavnik so nedvomno kondicijske sposob-
nosti (Dezman in Erculj, 2000), ki predstavljajo ustrezno raven

hokeja na ledu

Importance of body stability
exercises for ice hockey players

Abstract

The physical fitness of a sportsman represents the most sta-
bile part of his success in sports, which is why it should be
adequately concentrated upon throughout all the periods of
the competition season. Within it, a special fitness preparation
has to be taken into account - one that includes a specific pro-
gramme characteristic of the sports branch. Due to the nature
of the sport, ice-hockey players must develop an overall mus-
cle strength, but even more so the core muscle strength. In the
article we are therefore focusing on the strengthening of mus-
cles which enable the necessary stability of the core, influence
the quality of movement and, at the same time, represent a
prevention against pain and spine injuries.

Key words: physical conditioning, ice hockey, stability exercises

osnovnih motori¢nih sposobnosti in tudi specialnih, znacil-
nih za zahteve izbrane Sportne panoge. Osnovne kondicijske
sposobnosti so usmerjene v razvijanje gibalnih in funkcional-
nih sposobnosti, ki omogocajo ustrezno ucinkovitost igranja.
Razvijanje specialne kondicijske pripravljenosti pa mora biti
usmerjeno predvsem k specifi¢nim potrebam panoge glede
na strukturo gibanja in potrebe delovanja organskih sistemoy,
ki to omogocajo. Tako po mnenju Petra Twista (2007), enega
najbolj priznanih kondicijskih trenerjev v hokeju na ledu, ob-
sega specialna kondicijska pripravljenost predvsem razvoj in
vpliv na naslednje vsebine:

« ravnotezje,

« agilnost in sposobnost hitre reakcije,
« misi¢no moc¢ celotnega telesa,

« hitrost,

« koordinacijo in agilnost,

« anaerobno vzdrzljivost.

To seveda ne pomeni, da se razvijanje kondicijske pripravljeno-
sti usmerja samo na zgoraj nastete vsebine in iz njih izhajajoce
metode, ampak je ob tem vedno prisoten tudi del, namenjen
razvijanju osnovnih motori¢nih sposobnosti. Obseg kondicij-
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ske vadbe in razmerje med osnovno in specialno kondicijsko
pripravo pa izhaja iz obdobja tekmovalne sezone. Previadujo-
¢i obseg (2 proti 1) nasproti osnovni kondicijski pripravi naj bi
specialna kondicijska priprava zajemala v glavnem tekmoval-
nem obdobju.

H Misice trupa in stabilizacija
Misice trupa in spodnjega dela hrbta tvorijo vec kot polovico
celotne misi¢ne mase in tako skupaj predstavljajo center rav-
noteZja in moci nasega telesa. Njihova ustrezna misi¢na moc
in funkcionalna uravnotezenost preko hrbtenice in medeni-
ce omogoca optimalen polozaj telesa ter ucinkovito izvedbo
razli¢nih gibanj celotnega telesa in tudi drugih ekstremitet. Pri
tem je posebej pomemben prenos modi s spodnjega dela te-
lesa na zgornjega oziroma trup kot stabilna opora gibanj, ki
jih izvajajo roke in noge. Misice trupa delujejo kot pomoZne
dihalne miice, trebusne misice pa tudi 5¢itijo notranje organe
in podpirajo hrbtenico, uravnavajo naklon medenice ter omo-
gocajo vzravnano in ustrezno drzo telesa glede na izvajano
gibanje. Iz tega je nedvomno razvidno, da moramo misi¢ni
moci misic trupa posvetiti posebno pozornost. Brittenhan in
Brittenhan (1997) izpostavljata $e naslednje pozitivne ucinke
razvijanja miSicne moci misic trupa:

« izboljsana celotna misi¢na mog,

« izboljsana celotna misi¢na vzdrZljivost,

« izboljsana kontrola gibanja,

« preventiva oziroma izrazito zmanjsana moznost poskodb.

Pri vsem tem se je potrebno zavedati, da mora program vadbe
vsebovati vse tiste vsebine, ki pripomorejo tudi h krepitvi tistih
misi¢nih skupin, ki omogocajo stabilizacijo hrbtenice, mede-
nice in tudi ramenskega obroca ter posredno kontrolo giba-
nja preko teh delov skeleta. Ker trup deluje kot celota, bo to
najbolj ucinkovito s so¢asno aktivacijo njegovega sprednjega
in zadnjega dela oziroma agonistov in antagonistov hkrati, kar
izboljsa tudi medmidi¢no koordinacijo.

B Program vadbe

V program smo vkljucili osem vaj brez rekvizitov in z enostav-
nimi rekviziti (velika Zoga, elastika), ki jih izvajamo v opisanem
zaporedju. Na slikah je opisan in prikazan zacetni ter kon¢ni
polozaj izvedbe. Na koncu so v tabeli podana navodila za iz-
vedbo in prilagoditve teZavnosti glede na trenutno raven spo-
sobnosti Sportnika.

Slika 1: Prva vaja za krepitev stabilizatorjev trupa — zacetni poloZaj.

Na sliki 1 je prikazana vaja, pri kateri smo v zac¢etnem polozaju
oprti na stopalo pokréene noge in na lopatice. Druga noge je
iztegnjena v podaljsku trupa.
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Slika 2: Prva vaja za krepitev stabilizatorjev trupa - izvedba.

Na sliki 2 je prikazana vaja, pri kateri iz zacetnega poloZaja izte-
gnjeno nogo iz zaCetnega poloZaja dvignemo v vertikalni po-
lozaj. Vajo izvedemo najprej z eno nogo in nato z drugo.

Slika 3: Druga vaja za krepitev stabilizatorjev trupa — zacetni poloZaj.

Na sliki 3 je prikazana vaja, pri kateri smo v za¢etnem poloZzaju
oprti na podlakteh obrnjenim ena proti drugi in na prste sto-

pal.

Slika 4: Druga vaja za krepitev stabilizatorjev trupa — izvedba.

Na sliki 4 je prikazana vaja, pri kateri iz zacetnega poloZaja dvi-
gnemo eno roko od tal, jo iztegnemo in hkrati zasukamo trup,
tako da pride roka v vertikalni poloZaj. Vajo izvedemo najprej z
eno roko in nato z drugo.



Slika 5: Tretja vaja za krepitev stabilizatorjev trupa - zacetni polozaj.

Na sliki 5 je prikazana vaja, pri kateri smo v zac¢etnem poloZaju
oprti na podlakti obrnjene naprej in na prste stopal.

Slika 6: Tretja vaja za krepitev stabilizatorjev trupa — izvedba.

Na sliki 6 je prikazana vaja, pri kateri iz zacetnega polozaja dvi-
gnemo nasprotni roko in nogo, ju iztegnemo in dvignemo do
horizontalnega poloZaja. Vajo lahko izvajamo izmenoma; lahko
pa najprej zeno nogo in roko naredimo cel niz ponovitey, ki ga
nato izvedemo 3$e z nasprotno roko in nogo.

Slika 7: Cetrta vaja za krepitev stabilizatorjev trupa — zacetni polozaj.

Na sliki 7 je prikazana vaja, pri kateri smo v zac¢etnem poloZaju
oprti na eno podlaket in na stopalo ene noge tako, da je trup
zasukan pravokotno na podlago.

Slika 8: Cetrta vaja za krepitev stabilizatorjev trupa - izvedba.

Na sliki 8 je prikazana vaja, pri kateri iz zacetnega poloZzaja od-
mikamo zgornjo nogo oziroma jo dvigujemo navzgor. Vajo iz-
vedemo najprej z eno nogo in nato z drugo.

Slika 9: Peta vaja za krepitev stabilizatorjev trupa — zacetni poloZzaj.

Na sliki 9 je prikazana vaja, pri kateri smo v za¢etnem poloZaju
oprti na kolena in z rokama na veliko Zogo.

Slika 10: Peta vaja za krepitev stabilizatorjev trupa - izvedba.

Na sliki 10 je prikazana vaja, pri kateri iz zacetnega poloZaja ko-
talimo Zogo z rokama od sebe in proti sebi nazaj. Vajo lahko
izvajamo tudi tako, da Zogo kotalimo v rahlem loku vstran, pri
Cemer oprte dlani prehajajo iz tezisca.

Slika 11: Sesta vaja za krepitev stabilizatorjev trupa — zacetni poloZaj.

Na sliki 11 je prikazana vaja, pri kateri smo v zacetnem poloZaju
oprti na roke in na pokr¢ena kolena na veliko Zogo.

Slika 12: Sesta vaja za krepitev stabilizatorjev trupa - izvedba.

Na sliki 12 je prikazana vaja, pri kateri iz zacetnega polozaja
7090 kotalimo z nogama vstran, poloZaj trupa pa med izved-
bo ostaja enak.
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Slika 13: Sedma vaja za krepitev stabilizatorjev trupa — zacetni polozaj.

Na sliki 13 je prikazana vaja, pri kateri smo v zacetnem polozaju
oprti na stopala nog in z rokama na veliko Zogo.

Slika 14: Sedma vaja za krepitev stabilizatorjev trupa — izvedba. . ) ] N ]
Slika 16: Osma vaja za krepitev stabilizatorjev trupa.

Na sliki 14 je prikazana vaja, pri kateri iz zaCetnega polozaja o o o L

7090 kotalimo v obliki Stevilke 8 v vegji ali manjsi amplitudi. ~ Na sliki 16 je prikazana vaja, pri kateri iz zacetnega polozaja iz-

Vajo izvajamo v obe smeri, lahko pa na ta nacin kotalimo zogo ~ t€gujemo roke naprej. Pri tej vaji je posvebeJ pormembno, vda

tudi v obliki drugih Stevil ali ¢rk abecede. pred izvedbo zavzamemo stabilen poloZaj tako, da preprecu-
. jemo delovanju zunanije sile na rotacijo telesa.

Tabela 1: Program obhodne vadbe stabilizacijskih vaj za trup

Vaja Potr:/w— Lazja izvedba TeZja izvedba
. 15 Zgornjo nogo pokr- Roki drzimo v predroce-
&imo. nju.
5 10 Zasuk trupa izvajamo v | Zasuk trupa izvajamo na

opori na kolenih. iztegnjeni roki.

Kon¢ni polozaj zadrzimo
3 20 | Oprti smo na kolenih. | dlje ali vajo izvajamo

pocasneje.
Oprti smo na pokrée- | Zgornjo nogo prednozi-
4 15 ) ) . <.
nih kolenih. mo in zanozimo.
. . .| Kon¢ni polozaj zadrzimo
Zogo kotalimo naprejv| =~ 7T T
5 20 o dlje ali vajo izvajamo
manjsi amplitudi. . ;
pocasneje.
6 20 Zogo kotalimo vstran v |V skrajnem poloZaju dvi-
manjsi amplitudi. gnemo zgornjo Nogo.
7 15 Vajo izvajamo z rokama| Pove¢amo razdaljo med

v opori na komolcih. | Zogo in stopali.

8 15 | Elastika je manj napeta.| Elastika je bolj napeta.

Slika 15: Osma vaja za krepitev stabilizatorjev trupa. Program izvedemo tako, da naredimo en obhod. Bolj trenira-
Na sliki 15 je prikazana vaja, pri v zacetnem polozaju stojimo v ~ ni posamezniki pa izvedejo dva obhoda, med posameznimi
razkoraku z pokreenimi koleni; z pokréenimi rokami pa drzimo ~ vajami je kratek odmor. Zahtevnost vaje si lahko prilagodimo
elastiko. tudi z laZjo ali teZjo izvedbo vaje, kar je opisano v tabeli. Pred
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zacetkom in med samo izvedbe vsake vaje je zelo pomembno,
da ohranjamo stabilen poloZaj trupa tako, da ostajajo mede-
nica in hrbtenica v nevtralnem poloZaju ob socasni aktivaciji
sprednje in zadnje strani trupa.

M Zakljucek

Pri hokeju na leduy, ki je ena izmed najhitrejsih mostvenih iger,
mora igralec za uspesno igranje izpolnjevati mnoge zahteve.
Zaradi nacina gibanja mora tehni¢ne elemente izvajati v pre-
cej zahtevnejsih pogojih ravnoteZja in vecinoma ob prisotnosti
telesnega kontakta nasprotnika, kar izhaja iz znacilnosti tega
Sporta. Za uspesno in ucinkovito igranje mora igralec izvajati
gibanja in spremembe gibanj zelo hitro ter jih stalno prilagaja-
ti takticnim zahtevam igre. Za uspesno prilagajanje zahtevam
igre in spremembam v njej sta za izvedena gibanja v teh po-
gojih zelo pomembni mo¢ misic trupa in njihova kontrola med
izvajanjem gibanj. Tako je potrebno, da znotraj vsakega dela
specifi¢ne kondicijske priprave namenimo ustrezno pozornost
tudi vajam za stabilizacijo trupa.
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Metka Umek

Zacetni tecaji vumetnostnem drsanju

Izvlecek

V prispevku zelim iz osebnih prakti¢nih izkusenj opisati na-
¢in organiziranja in poteka drsalnih tecajev ter delo z zace-
tniki, ki v vecini pripadajo generaciji »zgodnjega otrostva«
med tretjim in Sestim letom otrokove starosti (po klasifikaciji
Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2004). Prepogosto se namrec
dogaja, da delavci v Sportu pri dejavnostih, ki potrebujejo
zgodnjo selekcijo, pozabljajo na razvijanje temeljnih psiho-
fizicnih sposobnosti, ker teze k ¢im prejSnjemu rezultatu.
Prav prvi stik z ledom je tisti, ki lahko otrokom to $portno
dejavnost pribliza. Otroci potrebujejo igro in preko nje z
veseljem sprejemajo nove informacije. Le varna, zanimiva,
strokovna in sistemati¢na vadba namrec pripelje do zelenih
rezultatov.

Hl Uvod

Umetnostno drsanje je polistrukturni konvencionalni $port, ki
zahteva veliko mero osnovnih in specifi¢cnih motori¢nih spo-
sobnosti.

V slovenskem prostoru na tem podro¢ju z izjemo Stirih diplom-
skih nalog (Umek, Celesnik, Bratec, Stanovnik) ter priro¢nika
Osnove drsanja (Stanovnik) ni strokovne pedagoske literature.

Umetnostno drsanje je stara, a pri nas $e precej neobdelana
$portna panoga, ki zahteva zgodnjo usmeritev in sistematic¢en
trening.

Drsalna zveza sicer organizira letne seminarje s tujimi preda-
vatelji za trenerje umetnostnega drsanja. V zadnjih letih tudi
uspesno izvajamo program za pridobitev potrdila za opra-
vljanje dejavnosti vaditeljev drsanja ter vaditeljev in trenerjev
umetnostnega in hitrostnega drsanja. Na teh izobraZevanjih se
posamezniki, ki Zelijo pridobiti potrdila, usposobijo za delo v
tecajih in drsalnih klubih.

Delo trenerjev in vaditeljev torej temelji na lastnih tekmovalnih
in trenerskih izkusnjah, pridobljenih v ¢asu Sportne in trener-
ske kariere, podkrepljenih s stalnim mednarodnim strokovnim
izpopolnjevanjem.
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Beginners’ figure skating courses

Abstracts

Regarding my personal experiences | would like to describe
the organisation and the course of the skating courses. In this
article | would also like to present the ways of working with the
beginners, who are mostly the members of the so called »ear-
ly childhood generation« - that means the children between
three and six years of an age.

The ones who work in the sports disciplines where the early
selection is needed, too often forget to develop child's basic
physical and mental abilities. This happens because they want
to achieve results as quickly as possible.

Nevertheless, it is the child's first contact with the ice that
brings skating as sports discipline closer to him/her. Children
have the need to play games and they obtain new information
by playing on ice. Only the save, interesting, professional and
systematic exercise leads to better and sooner results.

H Motori¢ne sposobnosti

V predsolski dobi od 3. do 6. leta naredi gibalni razvoj otroka
silovit napredek. Otrokova motorika se spreminja tako hitro,
da postaja gibanje ne le spretnejse, ampak tudi bolj smotrno

k

Slika 1: Zacetki na tleh.



Slika 2: Vzpostavljanje ravnoteZja.

in gospodarno. Z ustreznimi gibalnimi dejavnostmi otrok ne
razvija le gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, ampak tudi
spoznavne, ¢ustvene in socialne sposobnosti ter lastnosti (Vi-
demsek, 2001).

Z rastjo in razvojem se otrokove sposobnosti vecajo in tako sta
rast ter razvoj v nenehni odvisnosti od gibanja in narobe (Vi-
dem3ek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

Umetnostno drsanje je Sportna panoga, ki zahteva dobro raz-
vite gibalne sposobnosti Ze pri zelo majhnih otrocih, saj je to
Sport, kizahteva v primeru vkljucitve v trenazni proces zgodnjo
specializacijo.

Razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti v zgodnjem otrostvu je
klju¢nega pomena za uspesen nadaljnji razvoj specifi¢nih spo-
sobnosti umetnostnih drsalcev. Redni sistemati¢ni treningi in
prvi nastopi mladih drsalcev se namre¢ pri¢nejo zelo zgodaj,
tudi Ze pri tirih ali petih letih otrokove starosti.

Ze s prvimi koraki na drsalkah, na nedrseci povrsini (na gumi,
preprogi) otrok vzpostavlja ravnotezje na zmanjsani podpor-
ni ploskvi. Dokoncen razvoj vestibularnega aparata se zakljuci
priblizno pri 15-ih letih, a na razvoj ravnoteZzja lahko izdatno
vplivamo Ze dosti prej. Razvoj koordinacije je prav v tem ob-
dobju najintenzivnejsi, ta sposobnost pa je potrebna tudi za
uspesno ucenje vseh nadaljnjih korakov drsanja.

Slika 3: Osnovni poloZaj.

Mog¢, gibljivost, hitrost, vzdrZljivost in preciznost (najbolj v obli-
ki natanc¢nosti izvedbe) so poleg koordinacije in ravnotezja
temeljne pojavne oblike gibalnih sposobnosti. Z vadbo na dr-
salkah lahko poskrbimo za uspesen razvoj teh sposobnosti in
velik transfer na ucenje drugih $portnih disciplin (rolanje, smu-
¢anje ...). Kar nekaj odli¢nih Sportnikoy, ki so kasneje uspeli v
drugih Sportnih disciplinah (atletika, ples, balet, kotalkanje), so
svoje zgodnje gibalne izkusnje pridobivali prav na ledu.

M Organizacija tecajev

Tecaji so oblike dejavnosti, namenjene spoznavanju in utrjeva-
nju doloc¢ene Sportne zvrsti (plavanje, drsanje, plesne dejavno-
sti itd.) (Videmsek in PiSot, 2007).

Obi¢ajno za¢nemo z vadbo zacetnikov v drsalnih tecajih, ki jih
posamezni drsalni klubi v Sloveniji organizirajo glede na pro-
ste termine ledenih ploskev v kraju. Glede na to, da vsebuje
Sportni program Zlati soncek tudi osnove drsanja, lahko vabila
posljiemo solam in vrtcem, prav tako pa je dobrodoslo sezna-
njanje starsev na roditeljskih sestankih, obvescanje na klubskih
spletnih straneh in preko drugih medijev.

Najucinkovitejsi so s strani pomnjenja pridobljenega gibalnega
znanja tecaji, ki potekajo strnjeno (teden dni ali 14 dni zapo-
redoma), a je takSna organizacija zaradi zasedenosti ledenih
dvoran dostikrat teZavna. V ¢asu deseturnega tecaja nam prav
gotovo uspe veclino tecajnikov uspesno nauciti osnov drsanja,
popraviti napake tistih, ki so sicer Ze drsali, in izpopolniti Ze na-
ucene elemente.

Vadbena ura naj traja 45-60 min. Daljsa aktivnost na drsalkah
zlasti pri zacetnikih nima vedjega ucinka, poleg tega pa zaradi
utrujenosti povecuje moznost poskodb.

Na uvodnem sestanku pred prvo vadbo seznanimo starse s
tem, kdo bo vodil posamezno skupino, preverimo ustreznost
opreme, opozorimo na zas¢ito drsalk — rezil oz. hojo po gumi-
jasti povrsini (ne po betonu) in razdelimo vadece v vadbene
skupine.

Da bo vadba varna, potrebujejo poleg Sportnih oblacil, drsalk
in rokavic predvsem najmlajsi tudi celado.

Pravilnega drsanja se seveda poleg najmlajsih, ki jih pripeljejo
starsi, Zelijo nauditi tudi starejsi otroci in odrasli, zato moramo
biti pozorni na homogeno sestavo skupin (po starosti in pred-
znanju), da bo vadba lahko zanimiva in ucinkovita.

Velika veclina obiskovalcev tecajev namrec ne bo usmerjena v
sistematicne treninge umetnostnega, hitrostnega drsanja ali
hokeja na ledu, temve¢ bodo ledeno ploskev obiskovali pred-
vsem za rekreativno vadbo in sprostitev.

Glede na razpoloZljivo velikost drsalne ploskve, starost in pred-
znanje tecajnikov oblikujemo vec vadbenih skupin. Normativ
za oblikovanje vadecih v skupini je 8 zacetnikov, kar v praksi pri
tri- ali Stiriletnih otrocih, s katerimi za¢enjamo z vadbo plazenja
po ledeni ploskvi in vzpostavljanjem ravnotezja na drseci po-
vrsini, pogosto ne zadostuje. Zato v teh najmlajsih skupinah, e
posebno pri prvih urah vadbe in ob vklju¢evanju otrok z indi-
vidualnimi potrebami, vklju¢imo v vadbo dodatne vaditelje, saj
z njimi zagotovimo vecjo varnost in napredovanje tudi gibalno
Sibkejsim v skupini.
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Otrok, ki nima ustrezno razvitih koordinacijskih sposobnosti, je
nespreten, negotov v svojih dejavnostih, zelo pocasi pridobiva
nove gibalne vzorce in nenehno iS¢e naso pomoc. Take otroke
je potrebno Se posebno spodbujati, da izvajajo sebi primerne
gibalne naloge in da ne izgubijo volje do Sportnih aktivnosti
(Videmsek in Jovan, 2002).

Za vadece, ki osnove ravnoteZja in drsenja Ze obvladajo, upo-
Stevamo normativ 12-ih vadecih na skupino.

Vsekakor je pri sestavi vadbenih skupin nujno potrebno upo-
Stevati starost vadecih, predznanje, sposobnosti in individual-
ne posebnosti vadecih.

Ob zakljucku tecaja nikakor ne smemo pozabiti na nastop ali
predstavo za starse, kjer posamezniki in skupine otrok pokaze-
jo naucene elemente. Tako si pridobijo potrdilo o opravljenem
tecaju ter simboli¢no medaljo ali darilce.

Bl Vadba zacetnikov

Pri vadbi uporabimo tako analiti¢no in sinteti¢no, kot kombini-
rano metodo ucenja, predvsem pa poskrbimo, da otroci prido-
bivajo znanje skozi zabavne igre.

Vsaka vadbena enota naj ima uvodni del, kamor sodijo razli¢ne
oblike ogrevanj (na suhem z osnovnimi vajami vzpostavljanja
ravnotezja, na ledu z razli¢nimi oblikami lovljenj), glavnim de-
lom (osvajanjem novih gibalnih nalog in utrjevanjem Ze osvo-
jenih) ter zaklju¢nim delom, v katerem naredimo prakti¢en
povzetek celotne ure in vadbo zaklju¢imo z igro.

Vadbo popolnih zacetnikov lahko za¢nemo brez drsalk s pra-
vilno postavitvijo rok (odrocenje rahlo naprej), prenasanjem
teZe z leve na desno nogo in prikazom pobiranja po padcu (iz
opore na vseh $tirih, dvigom ene in nato druge noge v Cep ter
dvigovanjem iz ¢epa s prenosom teze iz rok na noge).

Enake vaje ponovimo z drsalkami na nedrseci podlagi (qumi
ob drsalis¢u), nato na ledu po tem, ko so vadeci skozi igro pla-
zenja in lazenja pridobili stik z drsalno ploskvijo. Vadbo lahko
popestrimo s plazenjem od ene tocke do druge, s prenasa-
njem mehkih stoZcev, posnemanjem obnasanja Zivali ...

Slika 5: Smrecica naprej.

Po vajah za vzpostavitev ravnotezja na mestu pricnemo s ko-
rakanjem naprej, obracanjem prstov — Spick navzven. Pridemo
do prenasanja teze iz ene noge na drugo in do oddrsavanja
- smrecice. Na tem nivoju za¢nemo uciti ustavljanje s pluze-
njem z obema in nato z eno nogo ter vadbo popestrimo z
ustavljanjem na znak (policaj rece STOP). Nauceno utrjujemo
e z razli¢nimi igralnimi oblikami (pingvini, lovljenje s predmeti,
okameneli, vlakec, ¢rni moz ...

Po pridobljeni hitrosti z odrivi v stran nadaljujemo s spusca-
njem tezis¢a v ¢ep na obeh nogah, s storkljo — voZnjo po eni
nogi, sonoznimi poskoki. Vadbo popestrimo s tem, da vadecim
polagamo na tla predmete, ki jih morajo pobrati s spustom v
¢ep, tekmovanjem, kdo najdlje uspesno drZi ravnotezje na eni
nogi, preskakovanjem navideznih ovir ali zarisanih ¢rt na ledu.

Limonce izvajajo vadedi s spus¢anjem v kolena in z drsenjem
naprej-narazen iz stoje spetno s prsti drsalk, obrnjenimi nav-
zven, nato pa zakljucijo limonco z dvigom iz kolen in drsenjem
prstov navznoter. Na led postavimo verigo predmetov, ki pred-
stavljajo ovire, ki jih vadeci premagajo z limonco.

Ob vijuganju na dveh nogah najprej vadece opozorimo na po-
dobnost s smucanjem, izdatnim gibanjem v kolenih gor-dol
ter vzporedno postavitvijo in nagibom nog. Pri vijuganju na

Slika 4: Hoja naprej.
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Slika 6: Z igro do cilja.



obeh nogah med postavljenimi mehkimi stozci si mo¢no po-
magamo z gibanjem rok in obracanjem ramen v smeri vijuga-
nja (zavoj v desno, leva rama in roka naprej).

Vadedi, ki nalogo obvladajo, lahko poskusijo isto vajo na eni
nogi.

Nadaljujemo z obrac¢anjem na mestu in zavojem v stran do
obrata nazaj.

Smrecico z gibanjem nazaj (prsti skupaj, pete narazen) najprej
poskusijo sami, nato nadaljujemo z igro lokomotiva vlece (va-
deci z gibanjem v smrecici nazaj vlece za roke drugega otroka,
ki se pasivno giblje naprej).

Podobno kot naprej izvajamo nazaj tudi pocepe, storkljo, po-
skoke, limonce, sonozZna in enonoZna vijuganja ter zaustavlja-
nje s plugom.

Odrivi po krogu so element, ki zahteva Ze dober obcutek
ravnotezja. Gibanje se namre¢ izvaja z nagibom telesa in gi-
banjem po krogu, z voznjo po notranji (stojni) nogi kroga in
odriviv stran z zunanjo (odrivno) nogo. Ko vadeci odrive obvla-
dajo, nadaljujemo s prestopanjem po krogu. Po odrivu v stran,
odrivna noga zakljuci gibanje s krizanjem pred stojno nogo,
stojna pa ponovno prestopi v krog. Vrtenje telesa prepre¢imo s
pravilno postavitvijo stopal (obrac¢anjem prstov) in drzo ramen
in rok po krogu.

Prestopanje nazaj je precej nenaravno gibanje zaradi potreb-
nega obracanja pet v smeri gibanja po krogu. Po odrivih nazaj
nadaljujemo vadbo s krizanjem odrivne noge spredaj preko
stojne noge. PoloZaj nagiba telesa v krog, obracanje pet, rok
in ramen po krogu je nujno potrebno, da ohranimo smer gi-
banja.

Vadbo lahko nadaljujemo z u¢enjem raznih lokov in korakoy,
piruet in skokov, vendar ze osvojitev predhodnih osnovnih ele-
mentov zadostuje za uspesno in varno drsanje.

Ob koncu tecaja (lahko pa Ze tudi med samo vadbo) vadecim
postavimo poligon, primeren njihovemu znanju. Zelo enosta-
ven primer postavitve: smrecica, limonce, preskok ovire, odrivi
v stran po kroznici, smrecica, sonozno vijuganje, voznja v ¢epu,
smrecica in ustavljanje s plugom. Poligon lahko oteZimo z viju-
ganjem po eni nogi, prestopanjem po kroznici, celotno izved-
bo v gibanju nazaj ...

M Zakljucek

Rekreativni drsalci bodo, ¢e smo jih z ustreznimi metodami
uspeli navdusiti, z veseljem prihajali na rekreacijsko drsanje in
oglede $portnih tekmovan.

Z izpopolnjeno tehniko drsanja se namre¢ omogoci tudi vecja
hitrost gibanja, intenzivnost in s tem tudi poraba energije, kar
je cilj vecine rekreativnih vadb.

Mnogi odrasli rekreativci si bodo Zeleli svojo Sportno pot na-
daljevati kot starejsi tekmovalci, ki imajo tudi pri nas od lansko-
letnega Pokala Slovenije svojo tekmovalno kategorijo. Najmlaj-
$im pa, ¢eprav se ne bodo vkljucili v eno od moznih drsalnih
selekcij (umetnostno, hitrostno drsanje ali hokej), smo z uce-
njem skozi igro to $portno panogo toliko priblizali, da bodo
najverjetneje z veseljem nadaljevali z izpopolnjevanjem svo-
jega znanja na nadaljnjih drsalnih tecajih ali nau¢eno uporabili
preprosto za svojo rekreacijo, vkljucili to Sportno panogo v svoj
nacin Zivljenja, druZenja s prijatelji in kakovostno preZivljanje
prostega casa.
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Melita Celesnik

Vloga trenerja v umetnostnem drsanju
v procesu sportne vadbe

lzvleéek

Namen ¢lanka je predstaviti vlogo trenerja v umetnostnem
drsanju v procesu Sportne vadbe. Njegovo delo obsega na-
crtovanje Sportne vadbe, izvedbo, nadzor in ocenjevanje
uspesnosti. Nac¢rtovanje je prvo in najbolj obsezno opravilo,
ki temelji na procesu ciklizacije. Osnovno izhodi$¢e predsta-
vlja tekmovalni koledar v umetnostnem drsanju in glavni
cilj drsalne sezone. Glede na to se koledarsko leto razdeli na
razlicno velike cikle (makrocikel, mezocikel, mikrocikel, mo-
nocikel), ki imajo vsak svoje znacilnosti in cilj, ki je prilagojen
cilju drsalne sezone. Najvecji je makrocikel ali vadbeno ob-
dobje. Vadbeno obdobje je potem razdeljeno na ve¢ manj-
Sih ciklov do najmanjSega monocikla ali ene vadbene eno-
te, ki vkljuc¢uje natancno dolocanje vaj, metod in variabel
treninga. Vzporedno z izvajanjem nacrtovane vadbe mora
trener izvajati nadzor vadbenega procesa in spremembe
tekmovalcevih lastnosti in sposobnosti. Trener tudi stalno
ocenjuje uspesnost vadbe. Ce zastavljeni cilj v dolo¢enem
ciklu ni dosezen, poisce vzroke za neuspeh in jih poskusa v
prihodnosti odstraniti. Stalen nadzor in ocenjevanje uspe-
sSnosti vadbe omogocata trenerju ohranjati proces Sportne
vadbe na optimalni poti do zastavljenega cilja.

Kljucne besede: proces Sportne vadbe, umetnostno drsanje,
trener, ciklizacija.

Osnovna in najpomembnejsa naloga trenerja v umetnostnem
drsanju je vodenje procesa Sportne vadbe, ki vkljucuje Stiri
opravila: nacrtovanje, izvedbo, nadzor in ocenjevanje uspesno-
sti. Ce Zelimo dose¢i maksimalno uspesnost, moramo obrav-
navati vsa opravila kot enako pomembna. Pri tem je potrebno
upostevati osnovna teoreti¢na dognanja iz podroc¢ja kondicij-
skega treniranja, ki raziskuje strukturo posamezne vadbene
enote (treninga) in zgradbo celotnega vadbenega procesa
(Usaj, 1997).

B Nacrtovanje

Kako se lotimo nacrtovanja procesa sportne vadbe?
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The role of the figure skating coach in
the process of sports training

Abstract

The purpose of this article is to present the role of the figure
skating coach in the process of sports training. His work in-
cludes sports training planning, execution, control and per-
formance evaluation. The first and the most extensive task
which is based on the process of periodization is planning. It
is based on the figure skating competition calendar and the
main goal of the skating season. According to these the cal-
endar year is divided into different cycle’s sizes (macro cycle,
meso cycle, micro cycle, mono cycle), each having their own
characteristics and goal, which is adjusted to the goal of the
skating season. The largest one is the macro cycle or the train-
ing period. The training period is then divided into several
smaller cycles to the smallest monocycle or one training unit,
which includes a precise determination of the exercises, meth-
ods and training variables. Supervision of the training process
and changes in the competitor’s properties and skills must be
implemented by the coach together with the execution of the
planned training. Training efficiency is also constantly evalu-
ated by the coach. If the goal in a specific cycle is not reached,
he must find the causes for the failure and must try to eliminate
them in the future. Continuous supervision and performance
evaluation enable the coach to maintain the process of sports
training in the optimal direction to the goal.

Key words: process of sports training, figure skating, coach,
periodization.

Najprej moramo jasno definirati glavni cilj tekmovalne sezone.
Cilj se razlikuje glede na kakovost in starost tekmovalca ter in-
dividualne znacilnosti in lastnosti (Schepherd, 2006). Najpogo-
steje predstavlja Zeleno uvrstitev na dolocenem tekmovanju;
pri mlajsih tekmovalcih pa lahko predstavlja le osvojene Zelene
elemente ob koncu drsalne sezone.

Nato za¢nemo z oblikovanjem vadbenega nacrta, ki temelji na
procesu ciklizacije. Ciklizacija je nacrtovanje procesa sportne
vadbe in pomeni izbiro ter razvri¢anje vadbenih sredstev in
variabel treninga v okviru izbranega vadbenega obdobja ali ci-
kla, ki je lahko razlicno dolg: monocikel, mikrocikel, mezocikel,
makrocikel (Usaj, 1997). Glede na glavni cilj sezone postavimo
cilje posameznega obdobja.



Ciklizacija je zelo pomembna v tekmovalnem Sportu in izhaja
iz tekmovalnega koledarja. V. umetnostnem drsanju je drsalna
sezona od 1. 7. koledarskega leta do 30. 6. naslednjega koledar-
skega leta. Tekmovalna sezona za vecino tekmovalcev traja od
sredine oktobra tekocega koledarskega leta do sredine aprila
naslednjega koledarskega leta. Najpomembnejse tekmovanje
(glavni cilj sezone glede na uvrstitev) za vecino starejsih slo-
venskih tekmovalcev je drzavno prvenstvo, ki je praviloma v
mesecu decembru. Drugo pomembno tekmovanje pa je Pokal
Slovenije v mesecu marcy, ki je najpomembnejse tekmovanje
za mlajse tekmovalce. Nekaj tekmovanj je Ze v mesecu oktobru
in novembru (predvsem za starejse), obdobje najpogostejsih
tekmovanj pa je od januarja do marca.

Najpogostejsi strukturi tekmovalne sezone sta enojna in
dvojna ciklizacija (Shepherd, 2006). Najpreprostejsa je enoj-
na ciklizacija, ki uposteva eno tekmovalno obdobje in razdeli
drsalno sezono v stiri obdobja, ki dolo¢ajo namen vadbe (ma-
krocikli): pripravljalno, predtekmovalno, tekmovalno in preho-
dno. V pripravljalnem obdobju poteka vadba z namenom
bazi¢ne priprave, kjer prevladujejo osnovne vaje za izboljsanje
posamezne motori¢ne sposobnosti. Vadba je nizko do srednje
intenzivna in se pocasi stopnjuje. Ustvari se optimalno stanje
organizma za nadaljnjo vadbo. Namen specialne priprave v
predtekmovalnem obdobju je s specifi¢nimi vajami zagotoviti
maksimalno stanje motori¢nih sposobnosti. Predtekmovalne-
mu obdobju sledi tekmovalno obdobje, kjer je namen vadbe
ohranjati motori¢ne sposobnosti na ¢im visji ravni za dosego
¢im boljsega rezultata na tekmovanjih, in prehodno obdobje,
ki predstavlja obdobje sprostitve in pocitka z nizko intenzivno
vadbo (Malacko, 2000).

Za maksimalne Sportne dosezke je enojna ciklizacija neuspe-
$na. Tako je nastala dvojna ciklizacija, ki je uvedla dve tekmo-
valni obdobji in podaljsala obdobje visoko intenzivne vadbe.
Pripravljalno obdobje je namenjeno bazi¢ni pripravi tekmo-
valca. Pocasi prehajamo od velike koli¢ine do velike intenziv-
nosti. V predtekmovalnem obdobju je vadba visoko intenziv-
na in zelo specificna glede na Sport. Sledi prvo tekmovalno
obdobje, prehodno obdobje, ki vkljucuje kompleksno vadbo,
drugo tekmovalno obdobje in prehodno obdobje, ki ohranja
svoje lastnosti (Usaj, 1997).

V umetnostnem drsanju za vecino tekmovalcev prevladuje
dvojna ciklizacija. Iziema so obicajno le mlajsi drsalci, ki se ude-
leZujejo manjsega Stevila tekmovanj in hitreje napredujejo. Pri
njih je cilj bolj usmerjen v osvajanje novih elementov od tek-
movanja do tekmovanja in njihova uspesna izvedba na tekmo-
vanju in ne sam rezultat. Pri njih je dovolj enojna ciklizacija.

Pri starejsih tekmovalcih so obdobja dvojne ciklizacije razli¢no
razdeljena glede na glavni cilj sezone. Za vecino starejsih tek-
movalcev je cilj prvega tekmovalnega obdobja dobra uvrstitev
na drzavnem prvenstvu, cilj drugega tekmovalnega obdobja
pa dobra uvrstitev na Pokalu Slovenije. Zato bi lahko opredelili
obdobja kot:

- druga polovica junija in julij — pripravljalno;

- avgust in september — predtekmovalno;

- oktober, november in december — prvo tekmovalno;

- januar - prehodno;

- februar, marec in april — drugo tekmovalno;
- maj in prva polovica junija — prehodno.

Iziema so seveda vrhunski tekmovalci, ki zastopajo Slovenijo
na evropskih in svetovnih prvenstvih ter drugih velikih med-
narodnih tekmovanjih, in imajo pomembna tekmovanja Ze v
mesecu septembru, najpomembnejsa tekmovanja pa so v ja-
nuarju, februarju in marcu. Za njih taksna razporeditev obdobij
ne velja.

Sezona treningov na ledu se na vecini slovenskih drsalis¢ zacne
v mesecu avgustu in konca v zacetku aprila naslednje leto. Sko-
raj Stiri mesece so tako slovenski tekmovalci brez domacega
ledu. Zaradi kratke sezone treningov na ledu se vedno vec tek-
movalcev udelezuje drsalnih priprav v tujini Ze v mesecu juliju.
Tako si podaljsajo sezono treningov na ledu in s tem izboljsa-
jo moznosti za konkuren¢nost na mednarodnih tekmovanjih.
Slovenski vrhunski tekmovalci pa vedno bolj teZijo k temu, da
je obdobje brez treningov na ledu e krajse, kar pomeni drsal-
ne priprave v tujini tudi v mesecu maju ali juniju.

V pripravljalnem obdobju, ko v Sloveniji praviloma ni trenin-
gov na ledu, predstavlja trening izven ledene ploskve (t. i.
suhi trening) nepogresljiv del kondicijske priprave tekmoval-
cev v umetnostnem drsanju. Osnovna priprava tekmovalca,
ki poteka v tem obdobju, je namenjena izboljsanju vseh stirih
psihomotori¢nih sposobnosti, ki so v umetnostnem drsanju
pomembne, ter izboljsanju splosne vzdrZljivosti. Pomemben
je tudi trening tehnike, ki pa je zaradi specifike Sporta, nekoliko
omejen, saj popolne tehnike elementov ni mogoce izvajati na
suhih treningih. Ob koncu tega obdobja mora imeti tekmova-
lec dobro biolosko podlago za nadaljnjo specifi¢tno vadbo, ki
nastopi v predtekmovalnem obdobju.

V predtekmovalnem obdobju je kondicijska priprava bol;j spe-
cificna in pocasi vodi do maksimalnega nivoja zelenih psiho-
motori¢nih sposobnosti in tehnike na vrhuncu prve tekmoval-
ne sezone. Poteka predvsem na suhih treningih, nekoliko pa
tudi Ze med treningom na ledu. Treningi na ledu na zacetku
tega obdobja predstavljalo bolj osnovni tehni¢ni trening, po-
navljanje Ze osvojenih elementov, uc¢enje novih elementov ter
sestavljanje programov in ne kondicijski trening. Pocasi pa se
zelo specificen kondicijski trening prenasa iz suhih treningov
na treninge na ledu. Suhi trening poleg treninga na ledu zago-
tavlja vegjo koli¢ino vadbe, saj je zaradi slabse razpoloZljivosti
slovenskih drsalis¢ obi¢ajno mozno izvesti na dan le en sam
trening na ledu.

Manjse casovno obdobje od makrocikla je mezocikel, ki
predstavlja obdobje priblizno enega meseca (3-6 tednov).
Je osnovno obdobje, za katero se podrobno nacrtuje vadbe-
ni proces in v katerem Ze zaznamo ucinke vadbe (Usaj, 1997).
Tudi tu je potrebno definirati vadbeni cilj, ¢e zelimo uspesno
nacrtovati Sportno vadbo (Shepherd, 2006). V mezociklu lahko
mikrocikel ponavljamo, a obremenitev mora biti v vsakem na-
slednjem ciklu vecja (Bompa, 1999).

Mikrocikel je ponavadi obdobje enega tedna (Malacko, 2000).
V tem obdobju trening posamezne psihomotori¢ne sposob-
nosti ponovimo 2-3-krat, vmes pa imamo obvezno dan po-
Citka. V $portni vadbi je vecje Stevilo vadbenih enot na teden,
ki so lahko razli¢no razporejene po dnevih glede na namen, ki
ga Zelimo v tem mikrociklu dosedi, in glede na razmerje med
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delom in pocitkom (Bompa, 1999). V mikrociklu poteka razli¢cna
vadba po tipu (za razli¢ne motori¢ne sposobnosti ...), koli¢ini
(s poudarkom na koli¢ini ali razbremenilni), intenzivnosti (nizke,
srednje, visoke, razbremenilni) in pogostosti (Usaj, 1997).

Starejsi tekmovalci imajo obicajno 2 treninga na dan 6 dni v
tednu (en dan v tednu je prost dan). Zaradi nerazpoloZljivosti
drsalis¢ v Sloveniji je obicajno to kombinacija enega treninga
na ledu in enega suhega treninga. Obc¢asno pa sta mozna tudi
dva treninga na ledu, zato je trening na suhem manj obsezen
in skupaj s treningom na ledu predstavlja en obseZnejsi tre-
ning. Mlajsi tekmovalci imajo manj treningov na teden. Obi-
¢ajno se uporablja struktura 3+1 (3 enote vadi, 1 enota odmor,
nedelja odmor cel dan). V enem dnevu imajo tako 1-2 trenin-
ga. Pri dveh treningih je eden od treningov na ledu, drugi je
suhi trening.

Suhi trening je smiselno sestavljen iz razli¢nih treningov za
izboljsanje posamezne psihomotori¢ne sposobnosti ter tre-
ninga za izboljsanje umetniske izraznosti (ples, balet, trening
koreografije), ki pa je vse prepogosto zanemarjen.

Monocikel je ena vadbena enota. Oblikovanje vadbene enote
je odvisno od znanja trenerja, izkusenj in Zelenega cilja (Malac-
ko, 2000). Vklju¢uje natan¢no opredelitev cilja vadbe, izbiro in
zaporedje vaj ter dolocanje variabel treninga, metod in tehnik
(Usaj, 1997).

Vadbeno enoto razdelimo na tri dele. Vsak del ima svoje znacil-
nosti (Malacko, 2000). V uvodno-pripravljalnem delu pripravi-
mo telo na nadaljnjo aktivnost. Ogrevanje dvigne telesno tem-
peraturo, stimulira CZS (centralni Ziveni sistem), zmanjsa ¢as
motori¢ne reakcije, povela koordinacijo, izboljsa motori¢no
izvedbo in preprecuje poskodbe. Sestavljeno je iz aerobnega
dela aktivnosti in vaj za splosno gibljivost. Traja do 30 minut
(Bompa, 1999). Na koncu tega dela ali pa na zacetku glavnega
dela izvedemo tudi specifi¢ni trening gibljivosti (Dick, 1997). V
glavnem delu izvedemo aktivnosti za realizacijo zastavljenih
ciljev. Ker je CZS na zacetku e spocit, izvajamo najprej aktiv-
nosti, ki zahtevajo vecje Zivéno-misi¢no delo in so energetsko
manj naporne, nato pa aktivnosti, ki so bolj energetsko na-

porne, a ne vkljucujejo toliko aktivnosti CZS (Dick, 1997). Zato
najprej izvedemo trening koordinacije in tehnike gibanja, nato
trening hitrosti in moci, na koncu pa trening vzdrzljivosti (Usaj,
1997). Glavni del lahko traja tudi do 75 minut (Bompa, 1999). V
zakljuénem delu postopoma zmanjsujemo intenzivnost vad-
be. Ponavadi je to aerobna aktivnost (Dick, 1997). Lahko izve-
demo tudi rahlo iztezanje. Ta del traja do 10 minut (Bompa,
1999).

Vadbena enota je glavno organizacijsko orodje trenerja. Zanjo
napisemo podroben plan, ki mora biti preprost in funkciona-
len. Obsega naj vaje, variable treninga in dodatna opozorila. V
eno vadbeno enoto ne vkljucimo treninga vec kot dveh ali treh
razli¢nih motori¢nih sposobnosti (Bompa, 1999).

V $portni vadbi sta poleg nacrtovanja in izvedbe pomembna
tudi nadzor in ocenjevanje uspesnosti.

Bl Nadzor

Trener v umetnostnem drsanju mora stalno nadzorovati
vadbeni proces ter spremembe Sportnikovih sposobnosti in
lastnosti. Nadzor vadbenega procesa je mogoc le z izdelavo
vadbenega nacrta in beleZenjem podatkov o opravljeni vadbi.
Spremembe lahko nadzorujemo z razli¢nimi testi za posame-
zne psihomotori¢ne sposobnosti, ki jih opravljamo v doloce-
nih ¢asovnih intervalih, obi¢ajno ob koncu mezociklov (Usaj,
1997). Situacijski motori¢ni testi so preproste gibalne naloge,
za izvedbo katerih je potrebna predvsem tista psihomotori¢na
sposobnost, ki jo Zelimo s testom izmeriti (Pistotnik, 2003).

V Sloveniji zal ne obstaja uveljavljena paleta testov, ki bi omo-
gocila optimalni pregled nivoja psihomotori¢nih sposobnosti
tekmovalcev v umetnostnem drsanju, zato je izbira testov pre-
puscena posameznemu trenerju. Glede na specifi¢nost Sporta
se priporoca vkljucitev testov za naslednje pojavne oblike po-
samezne psihomotori¢ne sposobnosti:

- test za gibljivost kol¢nega sklepa: npr. ¢elni in bocni razkorak
(linearni test gibljivosti — merimo dolzino razkoraka);

Preglednica 1: Primer mikrocikla — razporeditev treningov za izboljsanje posamezne psihomotori¢ne sposobnosti na suhem treningu

pri mlajsih tekmovalcih

Dan v tednu PON TOR SRE CET PET SOB NED
GIB GIBR GIB
Tip vadbe MOC / ROT / ROT / /
VZD VZD EMN

Legenda: GIB - trening gibljivost; GIBR - trening gibljivosti in ravnotezja; MOC - trening mod¢i; VZD - trening vzdrzljivosti; ROT - trening tehnike

skokov; EMN - trening za eksplozivno moc iztegovalk nog.

Preglednica 2: Primer mikrocikla — razporeditev treningov za izboljSanje posamezne psihomotori¢ne sposobnosti in treninga za
izbolj$anje umetniske izraznosti na suhem treningu pri starejsih tekmovalcih

Dan v tednu PON TOR SRE CET PET SOB NED
GIBR GIB GIB ROT
Tip vadbe MOC ROT ,\G/\lgg ROT SSE EMN /
VZD VZD VZD

Legenda: GIB - trening gibljivost; GIBR - trening gibljivosti in ravnotezja; MOC - trening moci; VZD - trening vzdrzljivosti; ROT - trening tehnike
skokov; EMN - trening za eksplozivno moc¢ iztegovalk nog; UME - trening umetniske izraznosti.
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Preglednica 3: Primer plana ene vadbene enote, ki zdruzuje trening gibljivosti in ravnoteZja, trening za eksplozivno moc¢ iztegovalk
nog ter trening vzdrzljivosti, za starejse tekmovalce povprecne populacije v predtekmovalnem obdobju

DEL VADBENE VAJA & ST. PONOVITEV oz.
ENOTE NAMEN VAJE (teza bremena) ST. SERLJ TRAJANJE DODATNA OPOZORILA
Ogrevanje telesa | Tek 1 5 min
Ogrevanje telesa- —kro%enJ-e Zela :
splosne ogrevalne —kro%enJ-e Z famen
vaje (L/D oz NAp/ | Krozenje zboki 1 >
NAZ) -krozenje s koleni
-kroZenje z glezniji
Predkloni 1 10s
OGREVANJE Zakloni 1 10s
Izpadni korak vstran 1 10s
Ogr?vi”Je telesa- Izpadni korak naprej 1 10s
specificne ogreval- - -
ne vaje Zenska Spaga — LN naprej 1 15
Zenska $paga — DN naprej 1 155 Delamo do bolecine.
Moska $paga 1 155
Dvigi na prste 1 10
Lastovka s prijemom LN/DN z isto
2 10
roko
Lastovka s prijemom LN/DN z na- ) 10
sprotno roko . -
ol Za lazje ohranjanje
Biellman na LN/DN : 2 10's ravnoteZja morajo
Lastovka na LN/DN s prijemom noge, 5 10s vadedi fiksirati pogled
vstran v eno nepremikajoco
Tezak polozaj v engel pirueti — Roglji- .
lzbolj3anje gibljivo-| «qy P JVEnIEp 9 2 10s SlEde
stiin ravnoteda Tezak polozaj v zviti pirueti 2 10s Vse vaje izvajamo brez
Pocep na DN/LN — iztegnjena LN/DN 5 5 opore.
noga in glava h kolenu o
Pocep na DN/LN - skr¢ena LN/DN 5 5 Po vsaki seriji delamo
GLAVNI DEL noga in prekrizana spredaj s ustrezne raztezne vaje.
Pocep na DN/LN — skréena LN/DN 5 5
noga in prekrizana zadaj
Pocep na DN/LN — LN/DN vstran 2 5s
Sonozno z vrtenjem kolebnice 3 100
naprej Pri izvedbi je potreb-
lzboljganje eksplo- | Enonozno LN/DN 2% 20 izmeniéno | N Paziti, da je Cas
) . . - - - dotikanja podlage ¢im
zivne moci 1ztego- | Sonozno z vrtenjem kolebnice nazaj 50 krajdi, da so noge pri
valknog - skoki's ['son07n0 z dvojnim vrtenjem koleb- @ @inm e SkiEane
kolebnico ; ; 3 30/40/50 J
nice naprej v kolenih in da je faza
Sonozno z vrtenjem kolebnice . 120 leta ¢im dalj3a.
naprej
1/ZCE>SCt>i|JsanJe VA Tek 1 15 min Pogovorni tek
. R Za mecne misice LN/DN 1 15 il Jai
ZAKLJUCNIDEL | Raztezne vaje — Drzimo v polozaju, ne
Za stegenjske misice LN/DN 1 15s nihamo.

Legenda: L - levo; D — desno; NAP — naprej; NAZ - nazaj; DR - desna roka; DN - desna noga; LR - leva roka; LN - leva noga.

- test za gibljivost ledvenega dela hrbtenice: npr. zaklon ob
letveniku (merimo kot med vertikalno osjo in dosezenim
zaklonom z uporabo gravitacijskega goniometra) ali »most«
(linearni test gibljivosti — merimo dolzino med rokama in

nogamay;

- test za eksplozivno moc iztegovalk nog: npr. skok v daljino z
mesta ali troskok z mesta ali Abalakov test (vertikalni skok) —
merimo dolzino oz. visino skoka (linearni test);

- test za specifi¢no ravnotezje: npr. navadna lastovka na levi/

desni nogi ali lastovka s prijemom noge z isto roko na levi/
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desni nogi (za starejse) ali stoja na eni nogi z zaprtimi o¢mi
v poloZaju rotacije ali stoja na ravnotezni deski (merimo ¢as
vztrajanja v predpisanem poloZaju);

- test za splosno vzdrZljivost: npr. Cooperjev test (za starejse)
ali tek 600 m (za mlajse);

- test za specifi¢no koordinacijo — tehniko: npr. vertikalni skok
s sonoznim odrivom z rotacijo za 360° (za starejSe lahko tudi
z rotacijo 720°) v levo/desno in sonoznim doskokom (Steje-
mo pravilne izvedbe gibalne naloge od dolocenega Stevila
moznih izvedb).

l Ocenjevanje uspesnosti

Proces $portne vadbe je neuspesen, ko cilji vadbe niso dose-
Zeni. Vzrok je lahko v napa¢nem nacrtovanju (e je bila vadba
izvedena po planu), v neizvedeni vadbi po planu, zaradi vpliva
okolja ali zaradi neznanih dejavnikov (Usaj, 1997). Naloga tre-
nerja je ugotoviti razloge za neuspesnost v dolo¢enem ciklu
vadbe in jih ¢im hitreje odstraniti v naslednjih ciklih, tako da je
cilj sezone lahko Se vedno dosezen. Nekatere razloge je mozno
hitro odkriti, nekateri pa ostanejo ve¢na uganka.

V umetnostnem drsanju je star sodniski sistem zamenjal nov
sistem, ki trenerju nudi ve¢ mozZnosti specificnega nadzora tek-
movalca in ocenjevanja uspesnosti ter tako tudi laZjega nacr-
tovanja procesa Sportne vadbe. Specifi¢en nadzor tekmovalca
se izvaja z analizo izvedbe drsalnega programa na tekmovanju
ob pomoci kamere (posnetek drsalnega programa) in sodni-
skih izpiskov (v PDF obliki). Nov sistem sojenja, ki temelji na
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tockovnem sistemu, omogoca primerjavo to¢k med izvedbo
drsalnega programa na razli¢nih tekmovanjih in tako splosno
oceno o napredku tekmovalca. Primerjava sodniskih izpiskov
iz razli¢nih tekmovanj pa omogoca zelo specifi¢cno povratno
informacijo o napredku tekmovalca, saj podajo informacijo o
izvedenih elementih, doseZenih nivojih elementov, kakovosti
izvedbe elementov in oceno petih ves¢in za izvedbo progra-
ma. Glede na veliko koli¢ino informacij, ki jo pridobimo s spe-
cificnim nadzorom tekmovalca, lahko trener v umetnostnem
drsanju laZje nacrtuje proces sportne vadbe.

M Literatura

1. Bompa, T. D. (1999). Periodization: theory and methodology of training. 4.
Ed. New York: Human Kinetics.

2. Dick, . W. (1997). Sports training principles. 3. Ed. London: A&C.

3. Malacko, J. (2000). Osnove sportskog treninga. 4. lzd. Beograd: Sportska
akademija Beograd.

4. Pistotnik, B. (2003). Osnove gibanja. 2. 1zd. Ljubljana: Fakulteta za Sport.

5. Shepherd, J. (2006). The complete guide to sports training. London: A&C
Black.

6. Usaj, A. (1997). Kratek pregled osnov sportnega treniranja. Ljubljana: Fa-
kulteta za Sport.

Melita Celesnik, profesorica $portne vzgoje

in diplomirana fizioterapevtka,

trenerka umetnostnega drsanja, predsednica trenerske komisije

pri ZDSS

e-naslov: celesnikmelita@gmail.com

Foto: Arhiv Neza Kozjek



Melita Celesnik

Osnove kondicijske priprave tekmovalcev
v umetnhostnem drsanju
na treningu izven ledene ploskve

lzvlecek

Kondicijska priprava je pomemben del trenaznega procesa
tekmovalcev v umetnostnem drsanju. Obsega predvsem
vadbo za izboljSanje stirih psihomotori¢nih sposobnosti:
moci, gibljivosti, ravnotezja in koordinacije. lzvajamo jo
med treningom na ledu in na treningu izven ledene ploskve.
Namen ¢lanka je predstaviti moznosti kondicijskega trenin-
ga umetnostnega drsalca izven ledene ploskve, ki temelji na
osnovah Sportnega treniranja. Predstavljene so najpogo-
stejSe metode in sredstva ter razporeditev variabel treninga
pri dolocenih pojavnih oblikah psihomotori¢nih sposobno-
sti, ki so v umetnostnem drsanju najpomembnejse.

Klju¢ne besede: kondicijska priprava, umetnostno drsanje,
trening izven ledene ploskve.

Kondicijska priprava je poleg tehni¢ne, takti¢ne in psiholoske
priprave pomemben del trenaznega procesa tekmovalca v
umetnostnem drsanju. Cilj kondicijske priprave je izboljsanje
kakovosti psihomotori¢nih sposobnosti Sportnika (Usaj, 1997)
in s tem tudi izboljsanje tekmovalnih dosezkov (Pistotnik,
2003). Psihomotori¢ne sposobnosti so sposobnosti, ki so od-
govorne za izvedbo nasih gibov. Nomoteti¢na delitev jih deli
v Sest primarnih psihomotori¢nih sposobnosti: gibljivost, mog,
koordinacija, hitrost, ravnoteZje in preciznost (Pistotnik, 2003).
Kondicijska priprava v umetnostnem drsanju obsega glede na
specifi¢nost Sporta predvsem vadbo za izboljsanje moci, koor-
dinacije, ravnoteZja in gibljivosti. Poleg teh $tirih psihomotoric-
nih sposobnosti pa vkljucuje tudi vadbo za izboljsanje vzdrzlji-
vosti, ki sodi med funkcionalne sposobnosti.

Kondicijska priprava umetnostnih drsalcev poteka med trenin-
gom na ledu in treningom izven ledene ploskve (na t. i. »su-
hem treningu). Suhi trening je zelo pomemben del priprave
tekmovalca, ki ga Zal nekateri trenerji v umetnostnem drsanju
zaradi nepoznavanja teoreti¢nih osnov Sportnega treniranja
zanemarjajo oz. njegovih prednosti ne znajo izkoristiti v celoti.
Na suhem treningu lahko namre¢ izvedemo celotno splo$no

The basics of physical preparation of
competitors in figure skating at off-
ice training

Abstract

Physical preparation represents an important part of the train-
er process in figure skating. Above all it consists of a training
which improves four psychomotor skills: strength, flexibility,
balance and coordination. It is carried out during the train-
ing on ice as well as outside the ice surface. The purpose of
this article is to present the options of the figure skater’s off-
ice training, based on the basics of sports coaching. What is
being presented are the most common methods and means
including training variables allocation of certain manifestation
of psychomotor skills, most relevant in figure skating.

Key words: physical preparation, figure skating, off-ice training.

ter del specifi¢ne kondicijske priprave tekmovalca. Pri tem je
potrebno upostevati osnovna teoreti¢na dognanja iz podro-
¢ja kondicijskega treniranja, ki natan¢no opredeljuje metode,
tehnike, vadbena sredstva in variable treninga, ki so potrebne
za izboljsanje posamezne psihomotori¢ne sposobnosti (U3aj,
1997).

Variable treninga so koli¢ine, ki opredeljujejo obremenitev.
V Sportni literaturi je najvecji poudarek namenjen prav njihovi
uporabi in razvrstitvi znotraj vadbenega programa (Malacko,
2000).

Med variable treninga Stejemo (Bompa,1999):

- vadbeno koli¢ino (skupna masa bremena, stevilo ponovitev,
stevilo serij ...),

- intenzivnost (odstotek od referen¢ne vrednosti: % maksi-
malnega (max) srénega utripa, % maksimalnega bremena, %
maksimalnega Stevila ponovitev ...) ter

— pogostost vadbe (Stevilo vadbenih enot v dolo¢enem ca-
sovnem intervalu).
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Koli¢ina in intenzivnost sta v obratnem sorazmerju, kar pome-
ni, da vecja koli¢ina vadbe zahteva niZjo intenzivnost vadbe in
obratno. Koli¢ino lahko pove¢amo na razli¢ne nacine: z ve&jim
Stevilom ponovitev, serij, vaj v eni vadbeni uri; vadbenih enot v
tednu ... Intenzivnost pa povecamo z vecjo hitrostjo izvedbe
vaj, teZjim bremenom, krajsimi odmori ... (Bompa, 1999).

Trener v umetnostnem drsanju mora poleg znanj iz podroja
kondicijskega treniranja imeti tudi znanja iz podroc¢ja zgradbe
in delovanja ¢loveskega telesa (funkcionalna anatomija, fizio-
logija) ter razvoja ¢loveskega telesa. V dolo¢enem c¢asovnem
intervalu je namrec razvijajoce se telo bolj dovzetno za razvoj
posamezne psihomotori¢ne sposobnosti. Ce to obdobje za-
mudimo, je mozno, da posameznik nikoli ne bo v celoti izko-
ristil svojega potenciala. Fantje so najbolj dovzetni za razvoj
koordinacije v starosti od 6 do 11 let, za razvoj moci in aerob-
nih sposobnosti (vzdrZljivost) pa od 13 do 16 let. Dekleta so za
razvoj koordinacije najbolj dovzetna v starosti od 5 do 11 let,
za razvoj moci od 13 do 17 let, za razvoj aerobnih sposobnosti
(vzdrzljivost) pa od 13 do 16 let (Shepherd, 2006).

V okviru kondicijske priprave v umetnostnem drsanju je suhi
trening sestavljen predvsem iz treninga koordinacije (tehnike
elementov), moci, gibljivosti, ravnoteZja in vzdrZljivosti. Trening
poteka v telovadnici, na atletskem igris¢u, v naravi ...

H Trening koordinacije oz. tehnike
elementov v umetnostnem drsanju

Trening koordinacije v umetnostnem drsanju je v bistvu teh-
ni¢na priprava tekmovalca, saj gre za izboljsanje specificne
koordinacije v dolo¢eni motori¢ni nalogi na osnovi motoric-
nega ucenja (Usaj, 1997). Motori¢no ucenje poteka v vec fazah,
ki imajo svoje znacilnosti. V zacetni ali kognitivni fazi poteka
ucenje nove naloge. Znacilno je grobo koordinirano gibanje.
Pri izvedbi naloge vadeci hitro prehaja od zacetnih neorgani-
ziranih in nerodnih gibalnih vzorcev k bolj organiziranim, zato
je napredovanje v tej fazi ocitno. V tej fazi so pomembna prava
navodila in dobra demonstracija, da vadeci popolnoma razu-
me izvedbo in namen naloge. Trener mora zagotoviti tudi vi-
dno povratno informacijo. Sledi vmesna ali asociativna faza.
V tej fazi pride s pomocjo vadbe do izboljsanja motori¢nih
funkcij. Gibanje je natan¢no koordinirano. Prostorski in ¢asovni
vidiki motori¢ne izvedbe postanejo vedno bolj organizirani in
razvijejo se koordinirani gibalni vzorci. Vadeci zacenja obcutiti
gibanje in tako preide iz vidne na proprioreceptivno povratno
informacijo. Zdaj se je sposoben osredotoditi na to, kako nare-
diti, in ne ve¢, kaj narediti. Zadnja je koncna ali avtonomna
faza. 7a to fazo je znacilno, da je izvedba motori¢nega vzor-
ca v ve¢jem delu avtomati¢na. Gibanje je stabilno. Potrebna
je le minimalna stopnja kognitivhega nadzora gibov, saj lahko
motori¢ni programi tec¢ejo samodejno. Vadedi se nauci upora-
bljati gibalni vzorec ali spretnost v razli¢nih okoljih ali razli¢nih
povezavah (Rugelj, 2003). V procesu motori¢nega ucenja lahko
uporabljamo razlicne metode, kot so npr. sinteticna (ucenje
gibalnih nalog v celoti), analiti¢na (ucenje gibalnih nalog po
delih), kombinirana ... (Malacko, 2000).

V umetnostnem drsanju torej predstavlja koordinacija pravilno
tehniko elementa, ki je stabilna tudi pri vplivu okolja. Trening
tehnike v umetnostnem drsanju izvajamo predvsem na ledu,
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lahko pa tudi izven ledene ploskve. Ker imamo praviloma na
razpolago premalo treningov na ledu, simoramo do neke mere
pomagati s suhim treningom. Zelo specifi¢en trening tehnike z
dokon¢no izvedbo elementov lahko poteka le na treningu na
ledu. Na suhem treningu pa lahko postavimo podlago za laZjo
izvedbo dolocenih elementov na ledu.

V umetnostnem drsanju so 4 skupine elementov: skoki, piru-
ete, lastovke in koraki. Na treningu na suhem lahko delamo
vaje za vse skupine, le za korake je izvedba na suhem trenin-
gu nekoliko nesmiselna. Korake namre¢ u¢imo Se zelo mlade
umetnostne drsalce, ki niso sposobni prenesti izvedbo na su-
hem treningu na led. Vaje za utrjevanje korakov pa je zaradi
svoje specifi¢nosti izven ledu prakti¢cno nemogoce izvesti.

Pri skokih lahko ucimo in utrjujemo poloZaj izpeljave, poloZaj
med rotacijo, rotacijo skokov, izvedbo vseh 7-ih skokov v ume-
tnostnem drsanju (z dolo¢enimi omejitvami zaradi razlicne
podlage in rekvizita, ki je v stiku s podlago (drseca-nedrseca
podlaga, teniska-drsalka) itd.

Pri piruetah lahko u¢imo in utrjujemo razli¢ne osnovne in tez-
ke polozaje ter izvedbo zahtevnejsih vskocenih/preskocenih
piruet ...

Pri lastovkah lahko u¢imo in utrjujemo vse poloZaje. Ce je na
suhem izvedljivo, je obi¢ajno na ledu zaradi dinamic¢nosti gi-
banja Se lazje.

Pravilna tehnika izvedbe elementov v umetnostnem drsanju
se skoraj vedno povezuje z zahtevanim nivojem ostalih psiho-
motori¢nih sposobnosti: gibljivosti, moci in ravnoteZzja.

Za izboljsanje koordinacije gibanja uporabimo metodo vec-
kratnega ponavljanja gibalnih nalog (Bompa, 1999). Potrebno
pa je biti pazljiv, da ne pretiravamo s prevelikim Stevilom po-
navljanj, saj bi lahko preve¢ obremenili CZS (centralni Ziveni
sistem) in tako poslabsali in ne izboljsali koordinacijo gibanja.
Vadbo izvajamo najprej v olajsanih okolis¢inah (brez vpliva
okolja), potem v realnih in na koncu v oteZenih okolis¢inah.
Pri tem je pomembna uporaba nespecifi¢nih sredstev, kot so
nenehno spreminjanje zahtev pri vadbi, hitrosti gibanja, po-
loZajev, spreminjanje starih tehni¢nih elementov in dodajanje
novih, kombiniranje naucenih in Se nenaucenih gibanj ... (Dick,
1997).

M Trening modi

Moc¢ je sposobnost za ucinkovito izkoris¢anje sile misic pri
premagovanju zunanjih sil (Pistotnik, 2003) in je del vsakega
gibanja (Dick, 1997). Poznamo vec vrst moci: eksplozivna moc¢
(sposobnost aktiviranja maksimalnega stevila motori¢nih enot
v ¢im krajsem casu), repetitivna moc¢ ali vzdrZljivost v moci
(sposobnost opravljanja dolgotrajnega misi¢nega dela) in sta-
ti¢na moc (sposobnost dolgotrajnega izometricnega misi¢ne-
ga napenjanja) (Pistotnik, 2003). Trening moci v $portni vadbi
izvajamo vsak drugi dan ali pa vsak dan, ¢e lo¢imo misi¢ne sku-
pine po dnevih (Dick, 1997).

Za dolocanje intenzivnosti vadbe v Sportu je pomembna tudi
maksimalna mo¢, ki predstavlja najvecje breme, ki ga lahko
pri dolo¢enem gibanju enkrat premagamo in ga oznacimo
kot 1RM (angl. 1 repetition maximum). Intenzivnost predsta-



vlja odstotek od 1RM (npr. 40 % 1RM). Lahko pa se uporablja
tudi drug nacin dolocanja intenzivnosti vadbe, kjer dolo¢imo
maksimalno Stevilo ponovitey, ki ga z dolo¢enim bremenom
lahko izvedemo (npr. 12 RM, kar pomeni, da vzamemo taksno
breme, s katerim lahko izvedemo najvec 12 ponovitev v eni se-
riji) (Carr in Shepherd, 2003). Ustrezno breme oz. upor lahko
zagotovimo z razli¢nimi napravami (trenaZerji), telesno tezo,
uporabo partnerja ali razli¢nimi pripomocki (elasti¢ni trakovi,
proste utezi) (Jones in Barker, 1996).

Potrebna je sistemati¢nost nacrtovanja treninga moci. Najprej
izberemo vaje, testiramo maksimalno moc¢ in maksimalno
Stevilo ponovitev z izbranim bremenom. Glede na zastavlje-
ne cilje in sposobnosti dolo¢imo obremenitev. V nadaljevanju
obremenitev pocasi povecujemo (Bompa, 1999). Pri razvo-
ju misicne modi je najpomembnejSe postopno progresivno
obremenjevanje, da izzovemo adaptacijo organizma (Kisner in
Colby, 2002).

Obstaja ogromno metod za izboljsanje misicne moci. Temeljijo
na razli¢ni kombinaciji koli¢in, ki definirajo obremenitev: inten-
zivnost (deleZ najvecje moci), vadbena koli¢ina (5t. ponovitey,
serij, vaj, koli¢ina bremena), tip vadbe (vadba za razli¢ne vrste
mocdi), pogostost vadbe (Pistotnik, 2003).

Eksplozivna mo¢ se pojavlja kot maksimalni zacetni pospesek.
Njen koeficient prirojenosti je zelo visok (0,80), kar pomeni, da
je velik del odvisen od znacilnosti in lastnosti posameznika. V
umetnostnem drsanju je zelo pomembna posebna oblika ek-
splozivne modi iztegovalk nog, ki se manifestira pri odrivih —
odrivna moc¢ (Pistotnik, 2003).

Posebna metoda za izboljsanje eksplozivne moci je pliometric-
na metoda. Je dinami¢na metoda in vsebuje razli¢ne varian-
te skokov, metov, sunkov in zamahov. Bazira na ekscentri¢no
koncentri¢ni kontrakciji. Koncentri¢na kontrakcija je dokazano
mocnejsa, Ce takoj sledi ekscentricni kontrakciji iste misice
(Shepherd, 2006).

V umetnostnem drsanju je pliometri¢na vadba zelo pomem-
ben del treninga moci. Ekscentricno koncentri¢na kontrakcija
je namre¢ osnova vsem skokom v fazi odriva. Najpogostejse
pliometri¢ne vaje, ki se v umetnostnem drsanju uporabljajo, so
razli¢ni skoki po stopnicah, skoki s kolebnico, globinski skoki ...
Pri izvedbi je potrebno paziti, da je ¢as dotikanja podlage ¢im
krajsi in da so noge ¢im manj skréene v kolenih.

Pri razvoju eksplozivne moci moramo razvijati dve komponen-
ti: maksimalno silo in hitrost misi¢ne kontrakcije. Zato moramo
zdruZiti trening z uteZzmi in pliometri¢ni trening. Pri tem lahko
uporabimo dve varianti: serija z utezmi in pliometri¢na serija se

izmenjujeta (kompleksna vadba) ali pa najprej naredimo vse
serije z uteZzmi, nato vse pliometri¢ne serije (kontrastna vadba)
(Shepherd, 2006).

Pri stati¢ni moci se sila misic upira zunaniji sili (pri vrtenju cen-
trifugalni sili) in vzpostavi se ravnotezje sil. Omogoca ohranja-
nje pokoncne drze ¢loveka. V umetnostnem drsanju je po-
membna predvsem pri stabilizaciji trupa v fazi leta pri skokih
in v fazi vrtenja pri piruetah (osnovni in tezki polozaji) ter pri
zadrzevanju polozajev pri izvedbi lastovk in drugih koreograf-
skih gibih. Mo¢ stabilizatorjev trupa (trebusnih in hrbtnih mi-
3ic) najpogosteje razvijamo s kombinacijo dinami¢ne (misica
spreminja svojo dolZino) in izometricne (misica ne spreminja
svoje dolZine, napetost v njej naras¢a) metode, staticno moc
zadrZzevanja poloZajev pa z metodo veckratnega ponavljanja
specifi¢nih nalog, ki pa poleg moci vkljucujejo tudi visok nivo
gibljivosti in ravnotezja.

Vzdrzljivost v moci je sposobnost za dolgotrajno premagova-
nje zunanjih sil. Obhodna vadba (vadba po postajah) kot po-
sebna metoda za njeno izboljsanje je v umetnostnem drsanju
zelo uporabna. Menjavajo se faza odmora in napora (npr. mi-
nutni ciklus), kar je podobno sestavi drsalnega programa. Lah-
ko delamo ekskluzivno obhodno vadbo za izboljsanje modi,
lahko pa kombiniramo tudi z vajami za izboljsanje drugih treh
psihomotori¢nih sposobnosti in tako priblizamo obremenitev
drsalnemu programui.

Hl Trening gibljivosti in ravnotezja

Gibljivost je sposobnost izvedbe giba z veliko amplitudo (Dick,
1997). Uporablja se za izboljSanje splodne in specialne giblji-
vosti v fazi ogrevanja za preprecevanje poskodb ali kot speci-
ficni trening gibljivosti, ki mora biti na zacetku glavnega dela
vadbene enote, ko organizem $e ni utrujen. Velika amplituda
omogodiizvedbo v popolnem obsegu giba in daje videz lepe-
ga ter lahkotnega gibanja (Usaj, 1997). Maksimalno amplitudo
lahko dosezemo z lastno misi¢no mocjo (aktivna gibljivost) ali
s pomocjo zunanjih sil (pasivna gibljivost), ki so lahko razli¢na
bremena, teZa telesa, partner, trener ... Ve¢je amplitude dose-
Zemo s pasivnim raztezanjem. Najbolj uc¢inkovito dosezemo
maksimalno amplitudo, ¢e posamezno misico ali misi¢no sku-
pino raztezamo pocasi, postopno, umirjeno, brez motenj iz
okolja (Kisner in Colby, 2002). Trening gibljivosti lahko izvajamo
vsak dan (Bompa, 1999), priporocljivo je vsaj dvakrat na teden
(Kisner in Colby, 2002). V umetnostnem drsanju izboljSujemo
predvsem gibljivost kol¢nega sklepa in trupa (ledveni predel
hrbtenice).

Preglednica 1: Razporeditev vadbenih koli¢in glede na tip vadbe za izboljsanje misi¢ne moci.

Rl jlezalbismens Hitrost izvedbe Stevilo pon. | Stevilo serij Oty fAOSEERENE
Tip vadbe (% MT) pon. ) (min) TODE
Maksimalna mod Velika H|t?r dvig, 3 3 93 [zometri¢na
80-95 pocasen spust metoda
Eksplozivna moc Is\l(l)z_kgodo SHE)E Maksimalna 4-6 3 2-3 Pliometrija
ol ..| Srednja . .
Vzdrzljivost v moci 60-80 Zmerna, enakomerna | Max $t./2 4-6 Do umiritve pulza | Obhodna vadba
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Najpogosteje uporabljena metoda pri treningu gibljivostiin za
umiritev vadecih v zaklju¢nem delu vadbene enote je staticna
metoda, kjer uporabljamo pasivne vaje. Pri tej metodi izgine
ucinek refleksa na razteg (Dick, 1997). Razteg do popolnega
obsega giba izvedemo ob pomoci partnerja, teze telesa ... V
kon¢nem poloZaju zadrzimo od 30 do 60 sekund. Naredimo od
3 do 6 ponovitev, odmor je Se enkrat daljsi (Usaj, 1997). Uc¢inko-
vite pa so tudi kombinirane metode (PNF), ki izkoris¢ajo od-
ziv nevrogenih dejavnikov. Pri metodi napni-popusti-raztegni
za¢nemo z izometri¢no kontrakcijo agonista, ki traja 10 sekund,
sledi popustitev v 2-3 sekundah in nato raztezanje antagono-
sta, ki traja od 10 do 30 sekund. Aktivacija agonista povzroCi
rekurentno inhibicijo antagonista. Pri metodi raztegni-napni-
popusti-raztegni agonista raztegujemo, antagonista pa vec-
krat izometricno napnemo. Celotni cikel izvajamo eno minuto
vintervalih 6 sekund napenjanje/6 sekund raztezanje. Tako lah-
ko doseZemo velike amplitude (Pistotnik, 2003) .

RavnoteZje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih
gibov, ki so potrebni za vracanje telesa v ravnotezni polozaj,
kadar je ta porusen. Poznamo stati¢no (sposobnost ohranja-
nja) in dinamicno (sposobnost vzpostavljanja ravnotezja) rav-
noteZje (Pistotnik, 2003).

Trening ravnotezja izvajamo veckrat tedensko, in sicer krajse
¢asovno obdobje (Jones in Barker, 1996). Metoda za izboljsa-
nje ravnoteZzja je veckratno ponavljanje gibalnih nalog. Naloge
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oteZimo z izklju¢evanjem Cutil (zaprte oci), s spremenjeno pod-
porno ploskvijo (stabilna — nestabilna, vecja — manjsa) ... (Carr
in Shepard, 2003). V umetnostnem drsanju je osnovno gibanje
drsenje po ozkem rezilu, ve¢inoma po eni nogi, zato je ravno-
teZje zelo pomembno. Pomembno je tako stati¢no (piruete v
fazi vrtenja, lastovke) kot dinami¢no ravnotezje (drsanje, kora-
ki, skoki). Trening ravnoteZja je na zacetku trenaznega procesa
bolj raznolik in splosen, kmalu pa postane specificen.

V umetnostnem drsanju sta gibljivost in ravnoteZje mocno
povezana. Posamicen trening gibljivosti in ravnoteZja obicajno
izvajamo le pri mlajsih drsalcih in v obdobju splosne priprave.
Z zahtevnostjo drsalnega programa pa je potrebno utrjevati
bolj specificne gibalne naloge. To so razli¢ni polozaji telesa, ki
so sestavni del posameznega elementa v umetnostnem dr-
sanju (npr. Biellman, teZki poloZaji v piruetah ...) in zahtevajo
visok nivo tako gibljivosti kot ravnotezja. Zato sta treninga teh
dveh psihomotori¢nih sposobnosti obi¢ajno zdruzena v enem
treningu.

M Trening vzdrzljivosti

VzdrZljivost je dlje ¢asa trajajoca aktivnost pri doloceni inten-
zivnosti. Lo¢imo dolgotrajno (vec kot 8 minut), srednjo (od 2
do 6 minut) in kratkotrajno vzdrzljivost (od 45 sekund do 2 mi-
nuti) Bompa, 1999). Vadba vzdrZljivosti pomeni vadbo z veliko
koli¢ino vsaj trikrat na teden (Usaj, 1997).

V umetnostnem drsanju sta pomembni splosna vzdrZljivost
in srednja vzdrZljivost, ki pa je specifitna glede na Sport. Na
suhem treningu lahko izboljsujemo splosno vzdrZljivost (tek,
rolanje ...), specificno vzdrZljivost pa le na treningu na ledu.
Splodna vzdrZljivost vklju€uje velik del Zivéno-misi¢nega siste-
ma. Vsak posameznik potrebuje splosno vzdrZljivost za lazjo
fizicno aktivnost, saj lahko le tako zdrzi ve¢jo kolicino vadbe,
kasneje se utrudi in hitreje regenerira.

Za izboljsanje vzdrZljivosti se najpogosteje uporabljata meto-
da neprekinjenega napora, kjer je napor dolgotrajen (od 30
do 90 minut) in intenzivnost nizka do srednja (od 130 do 170
utripov srca), ter intervalna metoda, kjer je napor kratkotrajen
(od 30 do 90 sekund), z velikim Stevilom ponovitev (od 10 do
30) pri srednji intenzivnosti. Odmori so enako dolgi, med njimi
ni popolne regeneracije (Dick, 1997).

Program posameznikov v umetnostnem drsanju traja od 2
minuti (najmlajsi tekmovalci) do 5 minut (najstarejsa starostna
skupina v kategoriji moski posamezno). Pri mlajsih tekmovalcih
vzdrzljivost pri izvedbi programa ni problem. Pri starejsih tek-
movalcih pa je vzdrZljivost zelo pomembna, saj je sama izved-
ba programa tako informacijsko kot energetsko zelo naporna.
Zato drsalni program nima kontinuirane intenzivnosti, saj ga
drugace ne bi bilo mozZno izvesti. Z menjavanjem uporabe laz-
jih in teZjih elementov ustvarimo obdobje napora in aktivnega
odmora. Zanimiva metoda za izboljsanje vzdrzljivosti je tako
tudi fartlek ali igra hitrosti zaradi moznosti uporabe specifi¢-
nih elementov in priblizanje realnosti drsalnega programa v
izvedbi na suhem.

Pri vadbi je zelo pomembna tudi utrujenost. To je trenutek
v napory, ko je nemogoce nadaljevati z enako intenzivnostjo.
Utrujenost je povezana z delovanjem centralnega Zivénega



sistema, porabo energetskih zalog in kopi¢enjem odpadnih
produktov. Da utrujenost prepre¢imo, potrebujemo odmor.
Napor predstavlja razgradnjo snovi (katabolna faza), odmor pa
njihovo obnavljanje (anabolna faza). Napor in odmor se morata
izmenjevativ dolocenih ciklih (ciklizacija) (Usaj, 1997). Adaptaci-
ja organizma, ki se izraZa kot izboljsanje Zelene psihomotori¢ne
sposobnosti, je namre¢ mogoca le s primerno obremenitvijo
in s pravilnim razmerjem med delom in pocitkom (Bompa,
1999).

H kondicijski pripravi tekmovalca v umetnostnem drsanju je
potrebno pristopiti strokovno in sistemati¢no. Neznanje tre-
nerja se Zal pogosto zakljuci s splodno utrujenostjo oz. izérpa-
nostjo ali celo s poskodbo. Trenazni proces se mora prekiniti.
Potrebna je regeneracija organizma ali rehabilitacija poskod-
be, ki lahko resno ogrozi dosego zastavljenega cilja v drsalni
sezoni, popolnoma prekine drsalno sezono ali celo predc¢asno
prekine drsalno kariero.
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Sedej Teri

Sodniski sistem v umetnostnem drsanju

lzvlecek

V zgodovini umetnostnega drsanja obstajata 2 tipa sojenja,
t. i. primerjalni sistem »6,0« in od leta 2003 »ISU Judging Sy-
stemc«.

Umetnostno drsanje je Sport, ki zahteva obvladovanje izre-
dno Sirokega spektra atletskih vesc¢in na glasbeno spremlja-
vo, tako da objektivno merjenje ni primerno in se umetno-
stno drsanje uvrsca v Sporte, ki se sodijo subjektivno.
Clanek govori sojenju, ki ga je Mednarodna drsalna zveza
uvedla leta 2003 - o njegovih prednostih in pomanjkljivo-
stih v primerjavi s sojenjem, ki je bil v veljavi skoraj 100 let.
Je zmes absolutnega in relativnega, ki ponuja vecjo objek-
tivnost, Se vedno pa ne zagotavlja objektivnega doloc¢anja
rezultata, kot ga poznamo v Sportih, ki so merljivi s fizikal-
nimi enotami. Prakti¢no v svoji objektivnosti ne odstopa od
sojenja v t. i. »estetskih Sportih« (npr. gimnastika, ritmi¢na
gimnastika, ples, skoki v vodo, sinhrono plavanje ...).
Rezultat je sestevek tehni¢ne vrednosti in izvedbe progra-
ma.

Tehnic¢na vrednost programa - vrednost prvin ni omejena
navzgor in je primerljiva za ¢asovno razli¢ne izvedbe posa-
meznega tekmovalca.

Izvedba programa je omejena z najvec 50 tockami in je ca-
sovno relativna. Je seStevek ocen 5-ih vescin izvedbe - 2 teh-
nicni: drsenje, povezovanje prvin - in 3 umetnostne: ucinko-
vito izvajanje programa, koreografija in zgradba programa
ter predstavitev glasbe.

Klju¢ne besede: umetnostno drsanje, sojenje, sodniski sistem.

Umetnostno drsanje je Sport, ki zahteva obvladovanje izre-
dno Sirokega spektra atletskih ves¢in na glasbeno spremljavo.
Glasba - kot osnova — zahteva visoko stopnjo sposobnosti iz-
povednega izrazanja s telesom na nivoju izraznih umetnosti
oziroma igre (npr. balet, mimika).

Umetnostno drsanje je tudi hitrostni Sport. Hitrost drsalec pri-
dobi z ustreznimi prenosi teZe na drsalno rezilo, preko katerega
se pod tezo drsalca topi led — drsalni medij. Topljenje ledu je
tisti fizikalni proces, ki omogoca drsenje. Torej gre za vsestran-
ski Sport, kjer tekmovalci dosegajo rezultate na osnovi sposob-
nosti obvladovanja njihovega Sportnega rekvizita — drsalnega
rezila na glasbeno spremljavo.
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Judging of Figure Skating

Abstract

In the history of figure skating there are two types of judging.
Comparative system »6,0« and »ISU Judging System« since
2003.

Figure skating is a complex sport which requires mastery of
an extremely wide range of athletic skills skated on the mu-
sic. Thatwhy objective measurement is not appropriate and
the figure skating ranks in the sports, which are subjectively
judged.

The article is focused on judging which was impemented by
International Skating Union in 2003 - of its strengths and weak-
nesses in comparisson to the judging which had been in place
almost 100 years.

Is a mixture of absolute and relative, but offers greater objec-
tivity. It still does not provide an objective determination of the
outcoming result as known in the sports that are measurable
in physical units. Practically - in its objectivity - it does not devi-
ate from sc. »aesthetic sports« (eg gymnastics, rhythmic gym-
nastics, dance, ...).

The result is the sum of technical and components scores.
Technical score - the sum of the values of elements - is not
limited and so absolute, that it can reflect the improvement of
skating of all programs by each contestant during the season.
Components score is limited to a maximum of 50 points and
is therefore relative timewise. It is the sum of 5 scores - 2 tech-
nical: skating skills, transitions, and 3 artistic: preformance/ex-
ecution, coreography and interpretation.

Key words: figure skating, judging, ISU Judging System.

Optimalnejse obvladovanje telesa nad drsalnim rezilom z izva-
janjem teZjih prvin, hitrih in zapletenih menjav hitrosti, vse po-
vezano s plesnim in izraznim obvladovanjem glasbene podla-
ge, pomeni tudi boljsi rezultat. Objektivno bi se rezultati v tem
Sportu lahko merili s fizikalnimi merami dolZine, teze in casa,
vendar le deli posameznih drsalnih prvin (npr. visina skoka,
trajanje izometri¢nih prvin, kot so lastovke ipd.). Zaradi razno-
vrstnosti zahtevanih vescin za izvedbo posamezne prvine in
zaradi povezave z glasbo pa takSno merjenje ni primerno in se
umetnostno drsanje uvrs¢a v $porte, ki se sodijo subjektivno.

V vec kot 100-letni zgodovini umetnostnega drsanja kot Spor-
ta, obstajata 2 tipa sojenja in s tem odlocanja o rezultatih na



tekmovanjih. Do leta 2003 so uporabljali primerjalni»6,0« nacin
sojenja, kjer so sodniki primerjali izvedbo tekmovalnih progra-
mov med seboj. Ocenjevali so tehni¢no vrednost in izvedbo
programa z dvema ocenama od 0,1 do 6,0. Sestevek obeh
ocen je bil tisti, ki je razvrscal tekmovalce od najboljsega do
najslabsega. Sodnikova naloga je bila, da je primerjal izvedbo
programa posameznega tekmovalca z izvedbami ostalih, ki
jih je ovrednotil na osnovi pravil in smernic Mednarodne dr-
salne zveze. Ocene so bile za sodnika zgolj orodje, s katerim
je razvrstil tekmovalca med ostale tekmovalce na dolo¢nem
tekmovanju.

Sistem sojenja, ki je v veljavi sedaj (»ISU Judging Systemc), je
mesanica absolutnega in relativnega sojenja. Tehni¢na vre-
dnost programa je seStevek vnaprej dolocenih izhodis¢nih
vrednosti posameznih prvin. Dolo¢eno je najvisje Stevilo prvin,
ki se lahko uposteva v sestevku. Izhodis¢ne vrednosti prvin se
lahko razlikujejo za popravke, ki so posledica ocene kakovosti
izvedbe prvine. Ker kon¢ni sestevek vrednosti prvin ni omejen
navzgor, ima ta ocena lastnosti absolutnega vrednotenja, ven-
dar s pomanjkljivostjo, da je absolutna le v obdobju ene sezo-
ne. Namre¢ sistem sojenja se $e vedno nadgrajuje — spreminja
se tako Stevilo, kot tip in zahtevnost prvin, ki Stejejo, pa tudi
vnaprej dolocene izhodis¢ne vrednosti prvin. Izvedba progra-
ma, ki je sestevek 5-ih vrednosti od 0,25 do 10.00 za 5 vescin,
ki vsebinsko opredeljujejo izvedbo tekmovalnega programa,
se e vedno ocenjuje relativno in je vrednostno omejena na
najvec¢ 50,00 tock (5 x 10,00).

M Prednosti in pomanjkljivosti
spremembe nacina sojenja

1. Casovna primerljivost — kot prednost

a. Sistem »6,0« je omogocal samo relativno vrednotenje tek-
movalnih programov na dolo¢enem tekmovanju. Z oceno
6,0 (ocena za odli¢nost, enkratno izvedbo) je bilo v zgodo-
vini prvenstev ocenjenih veliko programov, ki pa niso med
seboj primerljivi niti po teZavnosti niti po izvedbi.
Umetnostno drsanje je na osnovi biomehanskih spoznanj
ves ¢as napredovalo in npr. v 50-ih letih so bili z oceno 6,0
ocenjeni programi z dvojnimi skoki, leta 2003, ko so sistem
»6,0« nazadnje uporabili, pa so tekmovalci za oceno 6,0
morali izvesti program z vsemi trojnimi skoki. Zahtevnost
programa pred 50-imi leti je tako absolutno neprimerljiva z
zahtevnostjo leta 2003 - oba tekmovalna programa pa sta
bila lahko nagrajena z enako oceno 6,0.

Tehni¢nemu napredku umetnostnega drsanja v sistemu
»6,0« lahko sledimo le s posnetki tekmovalnih programov z
razli¢nih prvenstev.

b. Sedaj veljavni sistem omogoca, da je tehni¢na vrednost tek-
movalnih programov ¢asovno delno primerljiva (absolutne
vrednosti v eni tekmovalni sezoni).

V protokolih (zapisih), izdanih na koncu vsakega tekmovanja,
je vsebinsko natan¢no zapisana tehni¢na sestava progra-
mov, kar pomeni vecjo sledljivost razvoja umetnostnega
drsanja skozi ¢as. Zapis obsega spisek prvin z njihovo izho-
dis¢no vrednostjo, popravke na osnovi kakovosti izvedbe in

sestevke tehni¢nih vrednosti prvin, ki teoreti¢no niso ome-
jeni navzgor.

2. Napredek umetnostnega drsanja in doseganje rezultatov na
osnovi vsestranskosti tekmovalcev — kot prednost:

a. Skoki, kot najtezje prvine, so ves ¢as uporabe sistema »6,0«
prevladovali v oceni, ostali dve skupini prvin umetnostnega
drsanja - piruete in koraki, pa so bili v precejSnji meri
zapostavljeni. Teoreti¢no je lahko zmagoval tekmovalec, ki je
bil dober skakalec in precej slabsi v izvedbi piruet in korakov.

b. Sedaj veljavni sistem, ki vrednoti vsako prvino posebej, zahteva
od tekmovalcev veljo vsestranskost, ker lahko pridobivajo
tocke z vsemi prvinami. Se vedno pa tvorijo vecji del tehni¢ne
vrednosti skokovne prvine — npr. v prostem programu 7 0z. 8,
odvisno od kategorije. Manjsi deleze imajo piruete — najvec 3,
in koraki — najvec 2 niza. Vendar pa so tako piruete kot koraki
pridobili v seStevku tehni¢ne vrednosti z vnaprej dolocenimi
izhodis¢nimi vrednostmi. Dober skakalec mora sedaj obvladati
precej bolje piruete in korake (z visjo teZzavnostno stopnjo kot v
sistemu »6,0«) — skratka stremeti k vsestranskosti.

3. Manj subjektivno sojenje; vecja pravicnost — oboje kot pred-
nost

a. Vsistemu »6,0«, kjer se je kon¢na uvrstitev posameznega tek-
movalca izracunala na osnoviodlocitev vecine sodnikov v so-
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dniskem zboru, ki je Stel na prvenstvih 9 tockovnih sodnikov,
so bile mozne manj pravi¢ne oz. pristranske odlocitve. Sicer
je Mednarodna drsalna zveza s svojimi pravili, smernicami
in ocenjevanjem dela posameznega tockovnega sodnika,
kako pravilno je z ocenami vrednotil tekmovalne programe,
v zadnjem obdobju veljavnosti sistema »6,0« uspela zniza-
ti Stevilo pristranskih odlocitev. Kljub vsem naporom — tudi
ukrepom, s katerimi so sodniki izgubljali licence za sojenje na
prvenstvih, pa to ni bilo dovol;.

b.V Zelji, da se zmanjsa subjektivnost odlocitev, je trenutni
sistem sojenja z izhodis¢no vrednostjo za vsako prvino, kjer
ima vsak element Ze vnaprej dolo¢eno izhodis¢no vrednost,
sodnik pa s svojo oceno kakovosti izvedbe vpliva le na po-
pravek izhodis¢ne vrednosti, omogocil pravi¢neje ocenjeno
tehni¢no vrednost programa. Ker sestavlja ta vrednost teo-
reticno 50 % celotnega rezultata, se je objektivnost sojenja
nedvomno precej povecala.

4. Manj karizmati¢nih tekmovalcev zaradi predpisane sestave

programov in s tem manj kreativne svobode - kot pomanj-
kljivost

a. Sistem »6,0« je imel prakti¢no v vsakem olimpijskem obdo-

bju nekaj karizmati¢nih drsalnih osebnosti, ki so dajale pe-
¢at obdobju, obicajno veliko Sirse kot samo med poznavalci
umetnostnega drsanja. Kdo se ne spomni — zgodovinsko
gledano od sedanjosti v preteklost — Evgenija Pljusenka, Mi-
chelle Kwan, Kurta Browninga, Katarine Witt, plesnega para
Torvil-Dean, Stevena Cousinsa, Johna Curryja, para Rodnina-
Zajcev, Gabriele Seifert, Ondreja Nepele, para Belousova-
Protopov ...

Ti tekmovalci so v sistemu »6,0« v tekmovalnih programih
vedno pokazali tehni¢ne prvine, ki so jih najbolje obvlado-
vali in jih z edinstveno izvedbo povezali z glasbo. To pa je
pomenilo, da ni bilo nujno, da so bili vsi vsestranski drsalci.
Namrec prvine v tekmovalnem programu niso bile tako stro-
go predpisane, kar jim je omogocilo, da tistih, ki bi jih izva-
jali manj kakovostno, preprosto niso izvajali. Isto¢asno pa so
imeli vec Casa za izpovedno izraZanje, ki so ga bili vrhunsko
sposobni kot znacajsko iziemne osebnosti .

Prav tako je bila ocena 6,0 veliko lazje zapomnljiva vrednota
za odli¢nost in enkratnost.

b. Sistem sojenja danes izdvaja vsestranskost kot najvisjo vre-
dnoto v umetnostnem drsanju. Gre za raznolikost teZkih pr-
vin, ki ¢asovno pretezno obremenijo tekmovalni program in
posledi¢no ostaja zelo malo ¢asa za kreativnost. Energetsko
so tekmovalni programi zaradi cilja ¢im boljsega obvladova-
nja razli¢nih prvin veliko zahtevnejsi (vadba prvin, ki ustreza-
jo in ki ne ustrezajo tekmovalcu). Tudi selekcija tekmovalcev
je manj naklonjena tistim, ki so bolj kreativni in manj vztrajni
pri treningu avtomatizacije prvin.

Zagotovo pa tudi rezultati, ki jih tekmovalci dosegajo na pr-
venstvih, niso zapomnljivi in nimajo merila absolutne odli¢-
nosti (6,0) oz. odmevnega preseganja mejnikov (npr. rekord
v smucarskih skokih 200 in toliko m ipd.).

Mednarodna drsalna zveza sledi vsem tem izzivom in jih
sproti vklju¢uje v svoja pravila — tako z zmanjsanjem Stevila
predpisanih prvin, prevrednotenjem izhodis¢nih vrednosti
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prvin in smernicami, predvsem na podro¢ju ocenjevanja iz-
vedbe programa.

M Sistem sojenja umetnostnega
drsanja

Rezultat tekmovanja je sestevek rezultatov dveh tekmoval-
nih programov:

- kratkega programa (posamezniki in tekmovalni pari), kratke-
ga plesa (plesni pari),

- prostega programa (posamezniki in tekmovalni pari), pro-
stega plesa (plesni pari).

Rezultat tekmovalnega programa je sestevek toc¢k dveh
ocen,

- tehni¢ne vrednostiin
- izvedbe programa.

Ocena za tehni¢no vrednost programa je sestevek vnaprej
dolocenih izhodis¢nih vrednosti posameznih prvin s pravili
Mednarodne drsalne zveze. Te vrednosti so lahko popravljene
odstotkovno navzgor ali navzdol glede na kakovostno izvedbo
prvine. Tehni¢na vrednost ni omejena navzgor.

Ocena za izvedbo programa je sestevek vrednosti petih ve-

$¢in izvedbe programa od najniZje ocene za ves¢ino 0,25 do

najvisje 10,00 (po 0,25). Ocena je omejena navzgor — moznih je

najvec 50,00 tock (5 x 10,00).

Za sojenje sta zadolzeni dve sodniski ekipi:

- tehnicna, ki jo sestavljajo tehni¢ni specialist, njegov pomoc-
nik in tehni¢ni kontrolor; ta ekipa imenuje prvine in s tem
dosodi izhodis¢no vrednost prvine;

- ekipa za ocenjevanje kakovosti prvin in izvedbo, ki jo
sestavlja najvec¢ 9 tockovnih sodnikov in vrhovni sodnik; ta
ekipa na osnovi kakovosti izvedbe prvin popravi izhodis¢no
vrednost prvine in dosodi izvedbo programa.

Imenovanje prvin, kar opravlja tehni¢na sodniska ekipa, po-
meni odlocanje o nazivu prvine, ki jo tekmovalec izvede, njene
teZavnostne stopnje in opredeljevanje nekaterih napak (npr.
padec, odriv z napac¢nega robu drsalke, prevec¢ neustreznega
ponavljanja elementov ...). Posledica imenovanja prvine je do-
locitev izhodis¢ne vrednosti prvine.

Ocenjevanje kakovosti izvedbe prvin, kar opravljajo toc-
kovni sodniki, pomeni odstotkovno vrednotenje popravka
izhodis¢ne vrednosti imenovane prvine. Sodnik ima na voljo
7 stopenj/ocen za vsak element. Ocena 0 pomeni, da je bila
prvina izvedena ustrezno pravilom, ocene med +1 in 43, po-
menijo, da je tekmovalec izvedel prvino s presezkom. Izvedba
prvine z napakami se ocenjuje z ocenami med -1 in -3. Osnova
za odlocanje o stopniji kakovosti izvedbe so pravila in smernice
Mednarodne drsalne zveze.

Primer vrednosti za skokovni element dvojni Axel Paulsen iz
pravil Mednarodne drsalne zveze:

Zapis 342 0 P90 a4 2| 3
va
2A +5[+0+05/13,31|23]|-05]|-101]-5




skupajza3,3| 48 | 43 | 38 | 3,3 28 |1 23 | 1,8
skupajza2,3| 38 | 33 | 28 23|18 | 13|08

Tehni¢na sodniska ekipa doloci izhodis¢no vrednost za 2A, tj.
3,3 to¢ke. Ce ga manjka v doskoku na led med 91° in 180° (v
zraku zavrten v celoti ima 2 obrata in pol, oziroma 2 x 360° +
180° = 900°), potem tehni¢na ekipa dolo¢i, da se prvini doda $e
matemati¢ni znak za »manjse od« (<) in posledi¢no je izhodis¢-
na vrednost 70 % osnovne vrednosti (2,3 tocke).

Tockovni sodniki z stopnjami kakovosti med +3 in -3 dolocijo
popravek izhodis¢ne vrednosti.
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Slika 1: Sodniski ekran za vpisovanje »stopenj kakovosti« izvedbe prvine.

Sestevek osnovne vrednosti in popravka je kon¢na tehni¢na
vrednost prvine — dolocita pa jo skupaj tehni¢na sodniska eki-
pa in tockovni sodniki.

V kon¢ni rezultat tehni¢ne vrednosti so vklju¢ene vrednosti le
5-ih tockovnih sodnikov:

- 7 sodnikov dolo¢i tajen Zreb pred tekmovanjem — sodniki
nikoli ne izvedo, ali so bili doloc¢eni oni, da odlocajo o rezul-
tatu ali ne (podatek hrani zato najeta notarska pisarna Med-
narodne drsalne zveze, informacijski tehnologi, ki podpirajo
racunalnisko opremo za izracun rezultatov, pa so zavezani
strogi molcecnosti);

- zatem pa sta sproti izlo¢ena $e sodnika, ki sta ocenila prvino
z najvisjo in najnizjo vrednostjo.

M Sojenje kakovosti izvedbe prvine v
tehnicni vrednosti

Visaka skupina prvin umetnostnega drsanja ima svoje znacil-
nosti, ki so osnova za sojenje kakovosti izvedbe:

1. skokovni elementi (posamezni skoki, skokovne kombinacije,
skokovni nizi): visina skoka, njegova dolZina, tehnika izvedbe
(npr. iztegnjeni nogi v zraku), zanesljivost odskoka in dosko-
ka, enaka visina in dolZina skokov, vklju¢enih v kombinacije
in nize, ritem kombinacije/niza, skladnost izvedbe skokov
obeh partnerjev pri tekmovalnih parih, ¢e gre za posamezne
skoke — Ce pa gre za vrZene skoke, sodnik oceni tudi tehniko
pomodi partnerja v odskoku partnerice;

2. piruete: kakovost polozajev telesa (osnovni so: visok, nizek
poloZzaj in poloZaj v lastovki ter razne teZje izvedbe osnovnih
poloZajev; imamo pa $e t. i. vmesne poloZaje, ki ne odgo-
varjajo definiciji osnovnih polozajev), odlo¢no, hitro in dobro
kontrolirano vrtenje, Stevilo obratov v posameznem poloza-
ju, centriranje piruete na ¢im manjsi povrsini ledu, kakovost
preskoka oz. skoka pri pre- ali vsko¢nih piruetah;

w

. korakiin lastovke (arabeske v baletni terminologiji): zanesljivo
obvladovanje teZiS¢a telesa s ¢im bolj zapletenimi obrati in
spremembami polozaja telesa, lahkotno drsenje po robovih
7 ustreznimi nagibi telesa, Cistost obratov, izrazitost gibanja
zgornjega dela telesa, usklajenost partnerjev — vse navede-
no pa usklajeno z glasbeno spremljavo in njenim ritmom;

4. smrtni zavoj: zanesljivost vhoda in izhoda, pravilen poloZaj
partnerjevega telesa (pivot polozaj), enakomerno spuscanje
in dvigovanje partneri¢inega telesa, kon¢ni poloZzaj partneri-
¢inega telesa in glave ¢im blizje ledeni povrsini;

w

. dvigi: vse enako kot pri skokih, saj gre za podoben element
(odskok in doskok partnerice je podoben kot v skoku, s tem,
da partner podpre in podaljsa fazo v zraku), dodatno pa Se
poloZaj partnerice v zraku.

Tockovni sodniki morajo ob vrednotenju kakovosti upostevati
vse znacilnosti prvin, ki so navedene v pravilih. Nekaj primerov
napak, ki zavezujoce opredeljujejo stopnjo kakovosti, pa je na-
vedenih v dodatnih navodilih Mednarodne drsalne zveze (npr.
padec se oceni obvezno z stopnjo kakovosti -3). Na osnovi pra-
vil morajo biti to¢kovni sodniki sposobni zagovarjati vecja od-
stopanja svoje ocene stopnje kakovosti za posamezno prvino
od tiste, ki so jo dosodili ostali sodniki.

M Sojenje izvedbe programa

Sojenje izvedbe programa je $e najbolj subjektiven del rezulta-
ta v umetnostnem drsanju, ki povzroca tockovnim sodnikom
tudi najvec tezav. Gre za vpliv nac¢ina ocenjevanja v sistemu
»6,0«, ko je vecina danasnjih sodnikov tekmovala. Ker so bili
takrat dale¢ najpomembnejse skokovne prvine, ki jim je ob
uspesnosti izvedbe obicajno sledila tudi ocena za izvedbo
programa, je bilo najbolj pomembno tehni¢no poznavanje
umetnostnega drsanja in na tem je temeljil tudi izbor sodni-
kov. Ocenjevanje izvedbe je bolj ali manj potekalo na osnovi
subjektivnega odnosa do umetnosti, ali pa se je samo prilaga-
jalo oceni za tehni¢no vrednost. Zagovor ocene za izvedbo je
bil bolj ali manj z odnosom, kaj je bilo sodniku bolj ali pa manj
vie¢, bolj ali manj lepo, skratka brez objektivnih ugotovitev z
uporabo nekega standardiziranega besednjaka.

Sicer so bili Ze v sistemu »6,0« poskusi lo¢enega razvrs¢anja
tekmovalnih programov po tehni¢ni vrednosti in izvedbi. Ne-
kako 15 % sodnikov je bilo sposobnih objektive ocene in to
potem tudi zagovarjati, sledili so sodniki, ki so uspeli razvrstiti
tekmovalce v razrede (npr. 30 v 5 razredov) in vsakemu razredu
podeliti enako oceno za izvedbo. Vecina pa je bila taksnih, ki
so povezali tehni¢no vrednost programa z izvedbo — dosodili
vis§jo oceno za npr. 0,2, ¢e se ocenili, da je izvedba boljsa od
tehni¢ne vrednosti in obratno.

Ocenjevanje izvedbe danes je sestevek ocen 5-ih vescin izved-
be:
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1. drsenje,

2. povezovanije prvin,

3. u¢inkovito izvajanje programa,

4. koreografija in zgradba programa,
5. predstavitev glasbe.

Visaka od vescin se ocenjuje od 0,25 do najvec 10,00.V primerja-
vi s tehni¢no vrednostjo programa je ocenjena glede na Stevilo
in fizicne sposobnosti izvedbe prvin posameznih kategorij, s
ciliem, da tvori 50 % rezultata tekmovalnega programa (npr. v
moskem kratkem program se uposteva 100 %, v moskem pro-
stem programu 200 %, v Zenskem kratkem in kratkem progra-
mu tekmovalnih parov 80 %, v prostem programu pa 160 %).

Vsaka od vescin ima nekaj klju¢nih znacilnosti, ki jih morajo to¢-
kovni sodniki ovrednatiti s Stevilom tock. Ker so jim tehni¢ne
vesCine bolj jasne, ni veliko teZzav oceniti drsenje in povezo-
vanje prvin. T. i. tri umetnostne ves¢ine (ucinkovito izvajanje,
koreografija in zgradba programa, predstavitev glasbe) pa so
precej tezje ocenljive v ¢asu, ki je tockovnemu sodniku na voljo
med zakljuckom tekmovalceve izvedbe programa in objavo
rezultata (cca 2 minuti). Za te ocene je tudi precej tezje slisati
od tockovnih sodnikov dobre zagovore. Opazno pa je, da mlaj-
Si tockovni sodniki bolje obvladujejo ocenjevanje umetnostnih
vescin, ker je ve¢ina manj strogo tehni¢no naravnana oz. izo-
brazena.

Vescina drsenja je opredeljena z naslednjimi znacilnostmi:
obvladovanje ravnoteZja, ritmi¢no gibanje v kolenih, koordina-
cija dela nog, lahkotno in tekoce drsenje, Cistost in zanesljivost
obratov, korakov oz. drsenja na robovih drsalke, mo¢ in energi-
ja drsanja, pospesevanje hitrosti, hitrost spreminjanja hitrosti
drsanja v primerjavi s hitrostjo gibanja telesa nad drsalko, mo¢
odrivoy, spreminjanje smeri drsanja in v parnem drsanju — ena-
kost tehnike drsenja.

b T 4 il

SKATING SKILLS
Criteria:

ol ghstng quaity

Hult drectional skatng

Sl Ml powed

claarmass and sureness of sdes

B ik

B] o w1 e

» O Q00
oaaﬂaeaeaw

Irn

-
/|HEN | NN N | | .

Slika 2: Sodniski ekran za vpis ocene za ves¢ino drsenja.

Vescina povezovanja prvin opredeljuje vse povezovalne pr-
vine, ki niso s pravilnikom Mednarodne drsalne zveze oprede-
liene prvine in se vrednotijo s tehni¢no vrednostjo programa.
Te prvine so najbolj cenjene, ¢e so ¢im bolj razli¢ne, tezke, pre-
pletene ena z drugo, kakovostno izvedene; pri parnem drsanju
je pomembna usklajenost pri izvedbi povezovalnih prvin in
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enakomerna porazdelitev bremena povezovalnih prvin med
obema partnerjema.

Vescina ucinkovitega izvajanja programa vkljucuje spo-
sobnost fizitnega, ¢ustvenega in intelektualnega podajanja
smisla glasbe in koreografije na drsalkah, rekvizitu umetno-
stnega drsanja. To je moZno podati z bolj ali manj kakovostnim,
natanc¢nim in jasnim gibanjem. V parnem drsanju je dodatno
pomembna harmoni¢nost/ubranost gibanja obeh partner-
jev z dojemanjem njunega prostora in razdalje med njima v
tem prostoru. Dodatno vrednost v tej oceni pomenijo tudi
spremembe prijemov in njihova izvedba med partnerjema.
Bolj ucinkovito izvedejo program vsekakor mocne osebnosti
(»osebnosti s stilomg, individualci).

Koreografija in zgradba programa pomenita zavestno,
izdelano in izvirno zgradbo vsega gibanja v skladu s principi
enakomerne razporejenosti prvin, usklajenosti, obvladovanja
celotnega prostora, oblikovanja in zgradbe programa ter po-
vezovanja v program vklju¢enih prvin in povezav med njimi.
Torej gre za predstavitev namena, ideje, koncepta, vizije oziro-
ma razpoloZenja na celotni ledeni povrsini z zgradbo progra-
ma povezano v formo, ki jo narekuje glasba. V parnem drsanju
je pomembna porazdeljenost odgovornosti med partnerjema
za predstavitev namena in ideje programa.

Predstavitev glasbe je v bistvu osebno in kreativno podaja-
nje glasbe preko gibanja na ledu. Tukaj sodnik oceni lahkotnost
gibanja v skladu z glasbo, izrazanje glasbenega stila, znacaja
in ritma; uporabo prefinjenih gibov za predstavitev posebnih
glasbenih utrinkov/vrhuncev, ki so delo bodisi skladatelja ali pa
glasbenikovega izvirno dinami¢nega ali pa izvirno zavzetega
podajanja osnovne glasbene teme.

Tockovni sodnik ima v ¢asu sojenja na voljo klju¢ne besede,
ki opredeljujejo vsako od vescin, in razpredelnico, ki v pro-
centih opredeljuje, kaj pomeni dolo¢ena ocena. Z velletnimi
izkusnjami je danes Ze bolj jasno, kaj je povprecno izvajanje
posamezne vescine. Zanj velja ocena 5,00 in je nekako osnova
za grobo oceno (npr. ali je bila predstavitev glasbe povprecna,
podpovprecna ali nadpovprecna). Zagovor s klju¢nimi beseda-
mi pa zatem omogoca natanc¢nejso opredelitev, kako ovredno-
titi posamezno vescino.

Ce je tako ¢asovno kot tudi vsebinsko izpolnjenih manj kot 25
% znacilnosti vescine (Casovno manj kot v Cetrtini programa
vse znacilnosti ali pa v celem program npr. samo 1 znacilnost),
je ocena 1 (zelo slabo). Za 25 % izpolnjenih znacilnosti vesc¢ine
je ocena lahko 2 (slabo) ali 3 (3ibko). 50 % izpolnjenih znacil-
nosti (npr. ¢asovno pol programa oz. polovica znacilnosti v
celem programu) pomeni oceno 4 (zadovoljivo), 5 (povprec-
no), 6 (malo nad povprecjem). 75 % izpolnjenih znacilnosti pa
so ocene 7 (dobro) in 8 (zelo dobro). Oceni 9 (odli¢no) in 10
(izvrstno, enkratno) pa pomenita resni¢no izjemen izvedbeni
doseZek ene od vescin.

Z zadnjima dvema ocenama so bili programi do sedaj le redko
ocenjeni, ker se je zelo teZko odlociti, da je bil program izve-
den enkratno. Se posebej, ker sodniki ne morejo neposredno
primerjati izvedb tekmovalcev med seboj, pa¢ pa poskusajo
ocenjevati absolutno - torej z odstotkovno opredelitvijo izpol-
njenih znacilnosti.



Foto: Zvezdan Juren

V bistvu pa gre Se vedno za primerjavo izvedbe tekmovalnih
programov, ker tekmovalci tekmujejo med seboj in morajo biti
na koncu razvrsceni.

Tudi izvedbo sodi na prvenstvih Mednarodne drsalne zveze 5
sodnikov od 9-ih. Kdo sodi, je opredeljeno na enak nacin kot za
tehni¢no vrednost programa.

M Sodniska organizacija

Mednarodna drsalna zveza (MDZ) je krovni organ za umetno-
stno drsanje ter drsanje na dolge in kratke proge.

Vsi sodniki od mednarodnega nivoja dalje so funkcionarji MDZ
in njihovo delovanje je opredeljeno z akti MDZ. Sodniki dr-
7avnega razreda so ¢lani Sodniske komisije pri Zvezi drsalnih
$portov Slovenije (ZDSS). Prvi nivo sodnika v Sloveniji je »so-
dnik — pripravnikg, ki lahko postane vsak drZavljan Republike
Slovenije, ki je tekmoval na mladinskem nivoju najmanj dvakrat
na Drzavnem prvenstvu Slovenije in je uspesno opravil pisni
ter prakti¢ni izpit za sodnika pripravnika. Po 4-ih letih lahko so-
dnik pripravnik ob uspesnem sojenju napreduje v »drzavnega
sodnika«. IzobraZevanja v Sloveniji potekajo 1x letno, prav tako
izpiti.

Po 4-ih letih uspesnega sojenja ga lahko ZDSS prijavi MDZ kot
kandidata za »mednarodnega sodnika«. Na koncu obvezne-

ga seminarja, ki ga organizira MDZ, opravlja kandidat pisni in
prakti¢ni izpit. Ce je uspesen, ga MDZ uvrsti na listo »medna-
rodnih sodnikov«. Po 4-letnem uspesnem sojenju kot »med-
narodni tockovni sodniks, lahko sodnik napreduje na nivo
»sodnika MDZ, ki mu omogoca, da lahko sodi vsa prvenstva
MDZ (evropsko, svetovno in olimpijske igre). Za obnovitev li-
cence se morajo mednarodni in sodniki MDZ redno izobraZe-
vati najmanj vsake 4 leta. Mednarodni sodnik lahko napreduje
v »mednarodnega vrhovnega sodnikag, sodnik MDZ pa v »vr-
hovnega sodnika MDZ«. Pogoj so uspesna sojenja zadnja 4 leta
in opravljen izpit. Vrhovni sodnik je glavni sodnik, ki prakti¢no
vodi tekmovanje na nivoju, za katerega je usposobljen (npr.
mednarodni vrhovni vodi mednarodna tekmovanja).

Sistem napredovanja za tehni¢ne sodnike je enak, le da opra-
vljajo obnovitev licence vsakih 36 mesecev z obiskom seminar-
ja, kjer opravijo ponovno tudi izpit.

Vsem sodnikom, ki sodijo prvenstva MDZ, Steje ta aktivnost
tudi kot opravljen seminar za obnovitev licence.

MDZ sledi uspesnosti sojenja in za vsa lazja odstopanja najprej
opomni sodnika. Ce pa se enaka odstopanja ponavljajo oz. so
napake hujse (po pravilih MDZ), je sodnik kaznovan z zniZa-
njem nivoja oz. ga MDZ umakne z liste mednarodnih sodnikov.
Ker gre za ustreznost strokovnega znanja in ne za disciplinske
krsitve, o ukrepih odloca Izvrsni odbor MDZ.

Sodnik mora spostovati Eti¢ni kodeks MDZ - tako kot vsi funk-
cionarji MDZ. Za nespostovanje Eti¢nega kodeksa MDZ ukrepa
Disciplinska komisija MDZ.
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Tehnicna ekipa

in pravila po novem sistemu sojenja
v umetnostnem drsanju

lzvleéek

Umetnostno drsanje je Sport, kjer rezultata ne moremo iz-
meriti z vidika dosezenih tock ali pretecenega ¢asa, zato bo
vedno prisoten element subjektivnosti pri odlo¢itvah sodni-
kov. Zaradi Skandala na Olimpijskih igrah v Salt Lake Cityu se
je Mednarodna drsalna zveza odlocila korenito spremeniti
sodniski sistem, da bi vsaj malo omilili favoriziranje. V ¢lanku
bi rada predstavila, kako deluje novi sistem, kdo je vkljucen
v proces sojenja in kak$na so nova pravila. Opisala sem pr-
vine, ki jih morajo drsalci vkljuciti v svoje elemente, ce zelijo
Ker je rezultat v novem sistemu podan v tockah, lahko sedaj
tudi v umetnostnem drsanju tekmovalci postavljajo rekor-
de. Po koncanem tekmovanju je objavljen seznam, kjer so
zapisane stopnje tezavnosti elementa in ocene za vsakega
tekmovalce posebej.

Key words: figure skating, new judging system.

Bl Uvod

Nihce ne ve to¢no, kako se je drsanje zacelo ali kdo si je prvi pod
stopala postavil nekaj podobnega rezilu in stopil na led. Verje-
tno je, da se je drsanje zacelo kot oblika prevoza preko jezer, rek
in potokov. Prve drsalke so nasli v jezeru v Svici nekje 3000 let
pred nasim Stetjem. Rezilo drsalke se je spreminjalo od najpre-
prostejSega ravnega rezila do ukrivljenega rezila iz jekla in nato
$e dodanih zobcev na sprednjem delu rezila. Zaradi zobcey, ki
si jih je izmislil baletnik Jackson Haines, je umetnostno drsanje
postalo tekmovalni Sport z drznimi skoki, piruetami in ostali-
mi lepimi gibi. Do leta 1977 so bili t. i. obvezni liki pomemben
del tekmovalnega procesa in so prispevali 40 % tock k skupni
tekmovalni oceni celotnega tekmovanja. Med letom 1977 in
1991 je mednarodna drsalna zveza postopoma ukinjala obve-
zne like kot del tekmovanja. Danes je drsanje kot $port veliko
vec kot samo risanje likov. Drsalci izvajajo Cetverne skoke, hitre
piruete v razlicno tezkih poloZajih, teZke korake in zahtevne ko-
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The technical team and the rules
under the new figure skating judging
system

Abstract

Figure skating is a sport where the result can not be measured
in terms of points scored or the passage of time, so there will
always be an element of subjectivity in the judges' decisions.
Because of the scandal at the Olympics in Salt Lake City, the
International Federation union decided to radically change
the judging system in order to, at least a little, alleviate favorit-
ism. In the article | would like to present how the new system
works, who is involved in the trial and what the new rules are.
| described the level of dificulty and all the features that can
increase the number of points. As the result in the new sys-
tem is given in points, now also figure skating athletes can set
records. At the end of each segment, a list is published which
includes all relevant scoring data for skaters.

Key words: figure skating, new judging system.

reografije na glasbo. Za izvedbo najtezjin drsalnih elementov
je potrebno imeti dobro razvito sposobnost ravnoteZja, koor-
dinacije, nagibanja tezis¢a prek krivine in vzdrZevanja pravilne-
ga poloZaja. Za dober rezultat je potrebno veliko treningov in
vloZenega truda, saj je v samem programu potrebno pokazati
privla¢nost in gibljivost balerine, hitrost Sprinterja, kreativnost
umetnika in talent zabavnika.

M Razlika med starim in novim
sistemom sojenja

V umetnostnem drsanju so vec kot 100 let uporabljali sojenje
po sistemu tockovanja 6.0, ki je bilo pogosto izpostavljeno
obtozbam favoriziranja. Po skandalu leta 2002 na Olimpijskih
igrah v Salt Lake Cityu se je Mednarodna drsalna zveza odlocila
zamenjati sodniski sistem. V letu 2003 so tako zaceli z novim
sistemom tockovanja, saj so Zeleli bolj objektivno in manj pri-



krojeno sojenje. Pri izoblikovanju sistema so se osredotocili na
drsalca in ne na sodnika. Novi sistem sojenija, t. i. Kodeks tock,
temelji na podeljevanju tock za tehni¢ne elemente v kombina-
ciji s petimi dodatnimi ves¢inami za izvedbo programa.

V novem sistemu je rezultat podan v tockah, zato je lazja med-
sebojna primerjava tekmovalcev in tudi samoevalvacija ter
moznost postavljanja rekordov. Tekmovalec po kon¢anem na-
stopu dobi povratne informacije o oceni za vsak posamezen
element njegovega programa. Sodniki ne primerjajo vec tek-
movalcev vsakega z vsakim, ampak so osredotoceni samo na
ocenjevanje kakovosti izvedenega elementa in kakovosti na-
stopa. Zato zdaj Startna Stevilka drsalca ne vpliva vec na konéni
rezultat, kot je to veljajo za tockovni sistem 6.0, in zmagovalec
je lahko tudi tekmovalec z nizjo Startno Stevilko. Razlika med
starim in novim sistemom je tudi v tem, da je sedaj sojenje
anonimno. Sestevek kon¢nega rezultata se izracuna kot pov-
pre¢je vseh dobljenih toc¢k z izkljucitvijo najvisje in najnizje
podeljene tocke za vsak posamezen element in pet vescin za
izvedbo programa. Poleg devetih sodnikov so v novi to¢kov-
alni proces vkljucili dodatno Se 5 oseb, ki sestavljajo tehni¢no
ekipo v sistemu sojenja.

H Tehnic¢na ekipa

Tehni¢na ekipa je na tekmovanjih sestavljena iz tehni¢nega
specialista, pomocnika tehni¢nega specialista in tehni¢nega
kontrolorja. V ekipi pa sta e dve osebi, ki pomagata pri vpi-
sovanju vseh kod za izvedene elemente v racunalnik ali na
papir (Data operator) ter pri snemanju in prikazovanju posnet-
kov izvedenih elementov (Replay operator). Vsi ¢lani ekipe so v
neposredni komunikaciji med seboj. Med izvedbo programa,
tehni¢ni specialist prepoznava in klice izvedene elemente ter
jim doloc¢i stopnjo tezavnosti. Njegova naloga je tudi prepo-
znati neveljavne ali dodatne elemente v programu, dolociti
padce in nove inovativne elemente. Primer: pri pirueti mora
najprej dolociti vrsto in nato Se stopnjo tezavnosti, ki jo je izve-
del drsalec. Stopnje teZavnosti so vsako leto vnaprej dolocene
v internem pravilniku Mednarodne drsalne zveze. Ko tehni¢ni
specialist prepozna in klice izvedeni element, se njegovo kra-
tico vpise v racunalnik, zato da lahko sodniki isto¢asno ocenijo
tudi kakovost izvedbe elementa. Pomo¢nik tehni¢nega speci-
alista in tehni¢ni kontrolor skrbita zato, da se vsaka potenci-
alna napaka popravi takoj. Njuna naloga je tudi nadzirati pra-
vilni vnos elementov v racunalnik. Ce se med samo izvedbo
programa kateri izmed njih ne strinja z odlocitvijo tehni¢nega
specialista, lahko zahteva kasnejsi videoposnetek izbranega
elementa, kjer se preveri pravilnost odlocitve. Videoposnetek
dolo¢enega elementa se pogleda takoj, ko drsalec zakljuci z
nastopom. Tehni¢ni kontrolor je vodja ekipe, vendar pa je vsa-
ka kon¢na odlocitev elementa in njegove teZzavnosti dolocena
z vec¢inskim mnenjem tehni¢nega osebja. Tehni¢ni specialisti
prihajajo iz vrst bivsih tekmovalcev ali trenerjev, ki so tekmovali
na mednarodni ravni v umetnostnem drsanju, medtem ko teh-
ni¢ni kontrolorji prihajajo iz skupine vrhovnih sodnikov.

l Nova pravila

Drsalni program mora vsebovati to¢no doloc¢eno Stevilo posa-
meznih elementov, ki so doloceni v internem pravilniku. Kratki

program mora vsebovati 7 zahtevanih elementov, dolgi pro-
gram pa 12 elementov pri Zenskah in 13 pri moskih. V drsanju
poznamo 3 vrste zahtevanih elementov: skoki, piruete in niz
korakov.

Pri skokih tehni¢ni specialist prepozna vrsto skoka in koliko
obratov je imel skok. Poznamo 6 razli¢nih vrst skokov: axel,
trojcek, ritberger, dulop, flip in lutz, ki so lahko enojni, dvojni,
trojni ali Cetverni. Drsalec lahko izvede tudi dva ali tri skoke za-
poredoma, kar imenujemo kombinacija ali niz skokov. Pri kom-
binaciji je dosko¢na noga prvega skoka odrivna noga drugega
skoka in enako velja tudi za tretji skok. Ce pa je med dvema
skokoma poskok, potem je to niz skokov. Izjema je niz skokov z
Eulerjem, ki sicer ne spada med skoke, ampak ga e je izveden
med dvema skokoma stejemo kot enojni ritberger. Pri kombi-
naciji se sestejejo osnovne vrednosti vkljucenih skokov, zato je
vredna vec tock kot niz skokov, kjer se vrednost tock za dva
najtezja skoka pomnoziz 0.8 tocke. Najtezja naloga tehni¢nega
specialista je doloditi, ali je bil skok narejen cel oziroma koliko
ga je manjkalo. Skok velja za celega, ¢e ga drsalec zavrti vsaj
%. Ce je skok zavrten manj kot 3% in ve¢ kot V5, dobi drsalec
za ta skok 70 % tock osnovne vrednosti izvedenega skoka. V
protokolu se tako zraven kratice za skok navede kot simbol
znak »<«. Ce pa je drsalec naredil polovi¢ni skok, kar pomeni,
da ga je zavrtel manj kot ¥, se skoku zmanjsa vrednost za 1
obrat. To pomeni, ¢e je drsalec poskusil izvesti dvojni skok in
ga je zavrtel manj kot 540°, da dobi vrednost enojnega skoka. V
protokolu pa se zapise z simbolom »<<« za kratico skoka. Veliko
tezav med drsalci se pojavlja pri nepraviinem odskoku za lutz
in flip. Ce sta skoka narejena iz napac¢nega roba, se v protokolu
za kratico skoka navede simbol »e«.

Koraki in piruete imajo 5 tezavnostnih stopenj — od osnovne
stopnje do najzahtevnejse 4. stopnje. TeZavnostne stopnje
rastejo s Stevilom vkljucenih tezavnostnih prvin. Za osnovno
stopnjo je potrebno izvesti pravilno izvedbo elementa brez
vklju¢itve dodatne prvine. Ce pa drsalec izvede 1, 2, 3 ali 4 do-
datne prvine v elementu, potem tehni¢ni specialist klice temu
Stevilu primerno stopnjo teZavnosti. Prvina mora zadostiti po-
gojem pravilne izvedbe, drugace se teZzavnost elementa zniZa
za eno stopnjo.

Pri nizu korakov ima drsalec moznost izbire med Stirimi razli¢-
nimi prvinami:

1. Raznolikost

Uporaba raznolikosti je obvezna prvina, ¢e Zeli drsalec do-
seci vec kot 2. stopnjo tezavnosti. Pri nizu korakov imamo
7 razlicnih korakov in 6 razlicnih obratoy, ki se Stejejo pri
raznolikosti. Za stopnjo 2 mora zadostiti pogojem za lazjo
raznolikost, za stopnjo 3 za tezjo raznolikost in za stopnjo 4
pogojem za najtezjo raznolikost. Za laZjo raznolikost mora
drsalec izvesti vsaj 7 obratov in 4 korake, za tezjo raznolikost
mora vsebovati vsaj 9 obratov in 4 korake, od katerih se no-
beden od teh ne Steje vel kot dvakrat. Pri najtezji raznolikosti
mora sekvenca korakov vsebovati 5 razli¢nih vrst obratov in
3 razli¢ne vrste korakov, katere mora drsalec izvesti vsaj en-
krat v obe smeri.

181 .




2. Obracanje korakov in obratov v levo in desno stran s polno ro-
tacijo telesa, ki pokriva vsaj 1/3 celotnega niza korakov za vsako
stran.

Tukaj je pomembno, da se drsalec pri izvedbi korakov ali
obratov obrne s telesom za polnih 360 stopinj in ne samo
za 180 stopinj. Drsalec mora izvajati korake in obrate nepre-
kinjeno v eno smer za vsaj 1/3 sekvence korakov in nato se
neprekinjeno za vsaj 1/3 v drugo smer. Lahko pa izvaja kora-
ke in obrate v nizu v levo stran z prekinitvijo in nato v desno
stran z prekinitvijo, vendar skupno po celotni dolZini niza
korakov za vsaj 1/3 v levo in 1/3 v desno.

3. Uporaba zgornjega dela telesa pri gibanju za vsaj 1/3 niza ko-
rakov.

Uporaba zgornjega dela telesa pri gibanju pomeni gibanje
rok in/ali glave in/ali trupa pri izvedbi korakov ali obratov,
tako da je viden vpliv na spremembo ravnotezja telesa in
s tem posledi¢no tudi na ravnoteZje premikanja drsalke, za
vsaj 1/3 celotnega niza korakov.

4. Dve razlicni kombinaciji 3 hitro izvedenih teZkih obratov v nizu
korakov.

Dve razli¢ni kombinaciji sestavljeni iz 3 hitro izvedenih tez-
kih obratov sta povsem enaki, kadar sta sestavljeni iz enakih
obratov, izvedenih v istem vrstnem redu in na istih robovih.
V kombinaciji ni dovoljeno uporabiti trojke (ni teZek obrat),
menjati robove drsalke med enim in drugim obratom (spa-
da med korake), izvajati poskok, menjati noge in vsaj eden
od obratov v kombinaciji mora biti razli¢en od ostalih dveh.
Izhodni rob prvega obrata je zacetni rob drugega.

Za 1 stopnjo teZavnosti mora drsalec izvesti niz korakov, dolg
vsaj Y2 celotne ledene ploskve. Ce je niz korakov krajsi od %2
celotne ledene ploskve, tehni¢ni specialist klice osnovno sto-
pnjo.

Moski morajo imeti v dolgem programu dva niza korakov, kjer
tehni¢ni specialist pri prvem doloci stopnjo teZavnosti, pri dru-
gem pa samo kli¢e niz korakov, ki ima osnovno vrednost 2.0
tock. Pri Zenskah je podobno, samo da morajo Zenske v dru-
gem nizu korakov izvesti vsaj eno lastovko, da izpolnijo pogoj
za osnovno vrednost. Ce moski ali Zenske ne izpolnijo pogoja
za osnovno vrednost, kar je Y2 celotne ledene ploskve pri nizu
korakov oz. lastovka ni narejena po zunanjem ali notranjem
robu, drsalec ostane brez toc¢k za ta element. Tehni¢ni specia-
list klice element, vendar drsalec ne dobi nobene tocke.

Pri piruetah poznamo vec vrst piruet in razli¢cne osnovne polo-
Zaje v piruetah. Osnovni poloZaji so:

— visoka (Usp), kjer je drsalna noga iztegnjena ali rahlo pokrce-
na in ni pirueta v lastovki,

- nizka (Ssp), kjer mora biti zgornji del drsalne noge vsaj vzpo-
redno z ledom in

- pirueta v lastovki (Csp), kjer je prosta noga v lastovki s kole-
nom visje od boka.

Vrste piruet so naslednje:

« pirueta v enem poloZaju in brez menjave noge (Usp, Ssp,
Cspin zvita -Lsp),

« preskocena ali vskocena pirueta (F),
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« pirueta v enem poloZaju in z menjavo noge (C),
« kombinirana pirueta brez menjave noge (Co),

« kombinirana pirueta z menjavo noge (CCo).

Pri piruetah lahko drsalec izbira med naslednjimi zahtevnimi
prvinami:

5. TeZki polozaji

Tezek polozaj je gib dela telesa (rame, roke, glave, noge ali
trupa), ki zahteva fizicno moc ali raztegljivost, da spremeni
osnovni ravnoteZni poloZaj telesa. Vsak tezek poloZaj, izve-
den v osnovnem polozaju, Steje samo enkrat na program,
prvi¢, ko ga drsalec poskusa izvesti. Tezki polozaji v neosnov-
nih poloZajih Stejejo samo enkrat na program, prvic, ko jih
drsalec poskusa izvesti, vendar le v kombiniranih piruetah.

Imamo 11 kategorij za tezke poloZaje:

« V poloZaju lastovke poznamo 3 kategorije, ki so razdeljene
glede na smer popka:

« naprej: popek gleda naprej navzdol (CF),
« vstran: popek gleda vstran (C9),
« navzgor: popek gleda navzgor (CU).

« V nizkem poloZaju imamo 3 razli¢ne kategorije, razdeljene
glede na poloZaj proste noge:

« naprej: prosta noga je naprej (SF),
« vstran: prosta noga je v polozaju vstran (SS),
« Nazaj: prosta noga je za drsalno nogo (SB).

« V visokem poloZaju imamo 3 kategorije, razdeljene glede
na polozaj trupa:

« naprej: zgornji del telesa je nagnjen naprej (UF),

« naravnost ali vstran: trup je vzravnan ali nagnjen vstran
(Us),

« Biellmann: poloZaj Biellmann (UB).

« V/ poloZaju zvite piruete imamo 1 kategorijo, ki se imenuje
kar visoka zvita (UL).

« Zadnja kategorija je namenjena vsem tezkim polozajem v
neosnovnih polozajih (IP). To so tisti poloZaji, ki ne zadovo-
liijo pogojem treh osnovnih poloZajev (visoka, nizka in po-
loZaj lastovke) v piruetah. Ta kategorija lahko povisa stopnjo
tezavnosti samo v kombiniranih piruetah, kjer je vec razlic¢-
nih poloZajev.

6. Menjava noge, izvedena s poskokom

Za menjavo noge s poskokom je potrebno veliko modi in
sposobnosti. Poskok mora biti izveden iz poloZaja lastovke
ali nizkega poloZaja v kateri koli drug osnovni poloZaj. Po-
membno je, da se drsalec vrti 3 obrate pred in po menjavi
noge, da mu lahko tehni¢ni specialist prizna zahtevno prvi-
no. Pri menjavi noge s poskokom se prvina Steje vedno na
dosko¢no nogo.

7. Poskok znotraj piruete brez menjave noge



V vsaki pirueti, kjer drsalec naredi skok z odrivom in dosko-
kom na isto nogo, to Steje kot dodatna prvina. Skok mora
biti narejen iz osnovnega polozaja v isti ali drug osnovni po-
loZaj, drsalec pa se mora vrteti 2 obrata pred in po skoku, da
tehni¢ni specialist uposteva menjavo noge s poskokom. V
primeru poskoka iz osnovnega poloZaja v isti polozaj, prvino
$tejemo k osnovnemu polozaju. Ce pa je poskok narejen iz
enega v drugi osnovni polozaj, se prvina steje v neosnovni
poloZaj.

8. Preskocena ali vskocena pirueta

TeZek vhod v pirueto s skokom naisto nogo ali menjavo noge
v zraku in doskokom na drugo nogo je ena izmed mozno-
sti za povisanje tezavnostne stopnje. Navadna preskocena
pirueta v polozaj lastovke je izjema in ne Steje za zahtevno
prvino. Pri vseh ostalih preskocenih in vskocenih piruetah je
zelo pomembno, da drsalec v zraku doseZe pravilen poloZaj
in po doskoku pride v osnovni poloZaj v prvih dveh obratih.

9. Vhod nazaj na ven

Vhod nazaj na ven vkljucuje trojko naprej na noter kot vhod
v pirueto. Drsalec mora po trojki vrteti vsaj dva obrata na
robu nazaj na ven, Ce Zeli, da se mu teZek vhod uposteva za
Vvi§jo tezavnostno stopnjo.

10. Menjava roba v nizki

Menjava roba se steje samo, Ce je izvedena v nizki iz nazaj na
noter v naprej na ven, v polozaju lastovke, zviti in Biellmann
pirueti. Vsi ostali poskusi menjave roba se ne $tejejo kot zah-
tevna prvina in ne zasedejo moznosti za pridobitev visje sto-
pnje. Drsalec se mora vrteti 2 obrata pred in po menjavi roba
v istem poloZaju.

11. Vsi trije osnovni poloZaji na obeh nogah

Prvino je mozno izvesti samo v kombinirani pirueti, kjer mora
drsalec uspesno izvesti vse tri osnovne polozaje (visoka, niz-
ka in poloZaj lastovke) na leviin nato Se na desni nogi. Pogoj
za uspesno izvedbo je, da naredi v vsakem osnovnem polo-
Zaju vsaj 2 obrata. Ce tudi samo v enem polozaju ni izvedel
dovolj obratov, tehni¢ni specialist ne prizna zahtevne prvine
za povisanje tezavnostne stopnje. Vsi trije osnovni polozaji
se Stejejo na drsalni nogi po menjavi noge.

12. Virtenje piruete v obe smeri

Izvedba piruete v smeri urinega kazalca in nasprotni smeri
urinega kazalca Steje kot zahtevna prvina, e jo drsalec iz-
vede v nizkem ali poloZaju lastovke oziroma kombinaciji teh
dveh. To se Steje kot ena pirueta, vendar mora biti izvedena
v eno smer in takoj nato v drugo smer. Pogoj za uspesno
orisano zahtevno prvino je, da se drsalec vrti vsaj 3 obrate
v vsako smer.

13. Pospesevanje hitrosti v pirueti

Za visjo tezavnostno stopnjo Steje, ko je drsalec v kon¢nem
poloZaju lastovke, nizke ali zvite piruete in nato vidno po-
speduje hitrost v pirueti. Pospesevanje hitrosti ne velja, ¢e
drsalec prehaja iz enega v drug osnovni polozaj.

14. Vsaj 8 obratov brez spremembe

Drsalec se mora vrteti vsaj 8 obratov brez spremembe v po-
loZaju, nogi ali robu, ki velja v poloZaju lastovke, zviti, tezkih

poloZzajih vsakega osnovnega poloZaja ali za kombinirane pi-
ruete tudi v neosnovnih poloZajih. Tehni¢ni specialist lahko
Steje prvino za 8 obratov samo enkrat na program, in sicer
prvi¢, ko jih drsalec uspes$no izvede.

Dodatne zahtevne prvine za zvito pirueto:

15. Vidna sprememba poloZaja iz nazaj-vstran ali obratno

Za visjo stopnjo tezavnosti se mora drsalec vrteti 3 obrate
v polozaju nazaj in vstran. Zahtevna prvina velja tudi, ¢e je
zvita pirueta del kombinirane piruete.

16. Biellmann poloZaj

V kratkem programu moramo ta poloZaj izvesti po 8 obratih

v zviti pirueti, Ce Zeli uspesno pridobiti visjo stopnjo, med-

tem ko v dolgem programu to ni pogoj.
Zahtevne prvine 2-9, 11 in 12 Stejejo samo enkrat na program,
prvi¢, ko jih drsalec poskusi. Prvina 10 Steje samo enkrat, ven-
dar prvi¢, ko jo drsalec uspesno izvede. V vsaki pirueti z me-
njavo noge lahko na eni nogi izvedemo za visjo stopnjo samo
2 zahtevni prvini. Pri_ kombinirani pirueti z menjavo noge so
vsi trije osnovni poloZaji obvezni za teZavnostno stopnjo 2-4
v kratkem in dolgem programu. Za piruete v enem poloZaju
Z menjavo noge je potreben vsaj en osnovni poloZaj na vsaki
nogi, ¢e drsalec Zeli doseci 2-4 stopnjo tezavnosti v dolgem
programu. V primeru, da ta pogoj ni izpolnjen v kratkem pro-
gramu, element ne dobi stopnje tezavnosti in drsalec ostane
brez toc¢k za element.

Hl Konc¢ni rezultat

Drsalcev rezultat je na koncu podan v skupnem sestevku tock
za program, ki jih dobi za vsak element in za 5 vescin. Skupaj se
sestejejo tocke za tehni¢ne elemente in tocke za vesc¢ine izved-
be programa. Pri tehnic¢nih elementih se sestejejo osnovne vre-
dnosti elementov in sodniske ocene za izvedbo posameznega
elementa. Sodniki ocenjujejo izvedbo elementa z ocenami od
+ 3 do - 3. Te ocene ni nujno, da so vredne 1, 2 ali 3 tocke,
ampak ima vsaka ocena svojo to¢no dolo¢eno vrednost, ki so
zapisane v lestvici vrednosti. Pri sodniskih ocenah se izracuna
povpredje, kjer se izlocita najvisja in najnizja ocena. Pri skokih,
ki so izvedeni v drugi polovici programa, se osnovna vrednost
pomnozi s faktorjem 1.1.V protokolu so posebej zavedene toc-
ke za osnovne vrednosti skokov, toc¢ke in sodniske ocene ter
sestevek tock za tehni¢ne elemente. Tocke za vescine podajo
sodniki z ocenami od 0 do 10.00 z razmikom po 0.25. Vzame-
mo povprecje tock, kjer se najvidja in najnizja ocena izbriseta.
Povpre¢je tock za vescine se nato pomnozi z faktorjem, ki je
razli¢en za kratki in dolgi program ter za moske in Zenske. Tako
dobimo tocke za posamezne vescine, ki se sestejejo v ocene za
izvedbo programa. Od skupnega sestevka tock se odstejejo Se
posamezni odbitki za padce ali razne druge odbitke. Za kon¢ni
rezultat velja skupni seStevek kratkega in dolgega programa.

M Zakljucek

Z novim sistemom sojenja je prislo tudi v umetnostnem drsa-
nju do taktiziranja, predvsem v smislu, katere skoke vkljuciti v
program in kak$no teZzavnostno stopnjo izbrati. Pred sestavo
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novega programa je potrebno razmisliti, katere skoke in kom-
binacije vkljuciti v program, v kateri del programa postaviti
katere skoke in kaksno stopnjo teZavnosti postaviti za piruete
in niz korakov. Ni vedno najboljse vkljuciti najzahtevnejse prvi-
ne za najvisjo stopnjo, ¢e potem drsalec elementa ne izvede
kakovostno in dobi za izvedbo elementa slabse ocene. Pred-
vsem pri mlajsih tekmovalcih je boljSe, da se vkljuci toliko zah-
tevnih prvin v element, da drsalec e vedno lahko kakovostno
izvede element in zato dobi pozitivne ocene. Pri skokih pa je
najbolj pomembno razmisliti, katere skoke uvrstiti v drugi del
programa, ki prinasajo dodatne tocke. Najboljse je postaviti v
zadnji del programa skoke, ki jih tekmovalec izvaja sigurno in
brez problema tudi na utrujenih nogah. Nova pravila so sicer
zmanjsala favoriziranje, vendar pa prisilila tekmovalca v izva-
janje lazjih in varnih elementov namesto tveganja pri izvedbi
tezjih elementov. Z novim sistemom so dobili svojo vrednost
tudi piruete in koraki, ki so sedaj tezji in jim drsalci na treningih
zdaj posvecajo vec ¢asa. Medtem pa je manj ¢asa za izvirnost
in kreativnost v programu, saj je potrebno upostevati vsa nova
pravila. Kolikor je bil za gledalce bolj zanimiv stari sistem, pa je z
novim sistemom prislo do zmanjsanja subjektivnosti pri sodni-

kih in moznega favoriziranja. Se nekaj let bo verjetno potrebno
vsako leto dopolnjevati in spreminjati pravila in sistem, dokler
ne bo sistem popolnoma dokoncan.
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