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Ales Dolenec

Sodobne tehnologije v sportu

V sodobnem svetu tehnologija izredno hitro napreduje. Z razvojem
postaja tehnologija vedno bolj natancna in/ali uporabnejsa, bolj do-
stopna in prijaznejsa do uporabnika, hkrati pa se odpirajo tudi pov-
sem nova podrocja uporabe tehnologij. Eno izmed podrodij, kjer ima
tehnologija vedno vedji pomen in se hitro razvija, je tudi $port. Se
dve desetletji nazaj je bilo na primer spremljanje pretecene razdalje
za vecino tekacev le Zelja, danes pa ima Ze vsak pri sebi napravo,
ki mu lahko v vsakem trenutku pokaze preteceno razdaljo in druge
povezane spremenljivke. Uporabnost sodobnih tehnologij v Sportu
je zelo Siroka.

Sportniku omogocajo lazje izvajanje treninga ter sprotno in natan¢-
no spremljanje trenaznega procesa. Razvoj tehnologije vpliva tudi na
izboljsanje tekmovalne opreme, na vecjo zascito pred poskodbami
tako na tekmovanijih kot na treningih, v primeru poskodbe pa pogo-
sto tudi na skrajSanje Casa rehabilitacije po poskodbi.

Trenerji in znanstveniki z napredkom tehnologij dobivajo orodja, s
katerimi lahko bolj natan¢no, hitreje ter lazje nacrtujejo in spremljajo
trening Sportnika ter merijo njegov napredek. Hkrati sodobne teh-
nologije omogocajo zbiranje natancnih in raznovrstnih podatkov v
razlicnih bazah podatkov. Z raznovrstnimi obdelavami tako zbranih
podatkov je omogoceno hitrejSe spoznavanje zakonitosti delovanja
Sportnikoy, s tem pa se izboljsuje tudi razumevanje spreminjanja
stanja Sportnika. Napredek tehnologij je Se posebej dobrodosel za
znanstvenike, saj manjse in laZje naprave z brezzi¢nim prenosom
podatkov omogocajo vpogled v delovanje $portnika med samim
treningom in celo na tekmi, kar je bilo v preteklosti v veliki vecini
primerov vezano na laboratorijske pogoje.

Sodobne tehnologije so vplivale tudi na delo sodnikov in spremem-
bo tekmovalnih pravil. V Sportih, kjer o uvrstitvi ne odlo¢a samo me-
ritev Casa ali razdalje, so sodniki z sodobnimi tehnologijami pridobili




'y

pripomocek, ki jim omogoca bolj objektivno sojenje. Odlocitve e vedno sprejemajo sodniki, a si pri tem
lahko pomagajo s tehnologijo.

Veliko izboljsav pri spremljanju Sportnih tekmovanj so sodobne tehnologije omogocile gledalcem, tako
pri ogledu Sportnega spektakla v Zivo kot pri ogledu preko razli¢nih medijev. Vcasih je bil gledalec odvi-
sen od Sportnega komentatorja, sedaj pa si lahko preko mnozice podatkoy, simulacij, animacij, ipd., ki jih
je mozno na ekranu prikazati hkrati s spremljanjem tekmovanja ali si jih lahko so¢asno ogleda na drugih
napravah, ustvari svojo sliko dogajanja na Sportnem prizoris¢u oz. tekmovaliscu.

Nove tehnologije vplivajo tudi na zasnovo in opremljenost Sportnih objektov, kar Sportnikom omogoca
kvalitetnejsi in varnejsi trening, trenerjem, znanstvenikom in sodnikom laZje in kvalitetnejSe delo, gledal-
cem pa boljso izkusnjo spremljanja tekmovanja.

Razvoj pametnih telefonov in z njimi povezanih racunalniskih programov oziroma aplikacij je omogocil,
da se sodobne tehnologije na podro¢ju Sporta niso uveljavile samo v tekmovalnem in rekreativnem
Sportu, ampak tudi med ostalo populacijo od otrok, mladostnikov, odraslih do starejSih oseb. Razlicne
aplikacije na razli¢ne nac¢ine omogocajo spremljanje Sportne aktivnosti, nekatere pa celo spodbujajo k
gibanju populacijo, ki je bila do sedaj telesno neaktivna.

S pomocjo sodobnih tehnologij je v ¢asu epidemije covida-19 mozno na daljavo voditi vadbo, spremljati
izvedbo treninga in celo izvajati nekatere preproste meritve.

Kljub temu, da sodobne tehnologije ve¢inoma omogocajo lazje, hitrejSe in natancnejse delo vseh dele-
znikov v Sportu, mora biti izbira tehnologije, ki jo uporabimo, premisljena. Pri izbiri tehnologije mora biti
vodilo cilj, ki ga Zelimo z uporabo sodobnih tehnologij doseci. V ospredju mora biti $port oziroma vse-
bina in ne tehnologija. Pri treninguy, testiranjih in raziskovanju ne potrebujemo vedno najbolj natancne
tehnologije, ampak je pogosto bolj pomembno, da s primerno tehnologijo v kratkem ¢asu dobimo za-
dovoljivo natan¢ne informacije. Tako bo vcasih Se vedno najlaZje in najhitreje uporabiti osnovne merilne
instrumente kot so Stoparica, meter in tehtnica.



Dusan Macura

§port med telesno kulturo in kulturo telesa

Izvlecek

Telo je edino »otipljivo« zagotovilo obstoja. Tako na primer ko-
gnitivnih sposobnosti in kapacitet ni mozno ne oblikovati ne
izrazati brez telesa (nevro-fizioloska podpora, fina motorika,
govorni organi). Telesne aktivnosti potekajo na treh ravneh: na
ravni samovzdrzevanja, na ravni vzdrzevanja in prilagajanja or-
ganskega stika z Zivljenjskim okoljem, in na presezni ravni, na
kateri sloni tehnoloski razvoj. Nenehno usklajevanje teh ravni
ni preprosto. Zaradi nesorazmerne prevlade tehnoloskega ra-
zvoja, v sodobnem casu, pospeseno zakrneva 3e potreba po
usklajevanju razli¢nih oblik in nivojev telesnih aktivnosti. Teh-
noloska diktatura (s svojo mehkobo: olajsevalni efekti) povzro-
¢a neopazno robotizacijo (funkcionalno siromasenje) telesa.
Tako rekoc¢ zadnji branik pred robotizacijo telesa (aplikativni
duh je Ze robotiziran) je Sport, bolj natan¢no: vadbeni proces.
Prispevek v uvodnem delu s deskriptivnimi inStrumenti fizi¢-
ne antropologije razgrinja korenine in razvojne sledi $porta. V
nadaljevanju pa podaja poenostavljano strukturo vadbenega
procesa v irsem pomenu, katere namen je spodbuditi doda-
tno poglabljanje v naslovno tematiko. Boljse razumevanje in
upostevanje kulturnega obsega in vpliva $porta, zagotovo pri-
speva izboljsanju odnosa do Sporta, kot tudi Sirsem vpogledu
v pomembnost Zivljenjskega okolja, ki je organski pogoj (sku-
pno telo) sobivanja.

Kliu¢ne besede: telo, Zivost, Sport, narava, varnost

Sport between physical culture and the culture of the body

Leitmotif

Pre-culture (gathering, agriculture, hunting and cattle breeding) as a self-preservation intervention of the body into its environ-
ment has “developed” over time into meta-culture (intervention into the body, not for preservation purposes, but to increase
the body’s performance and to transfigure it). In this sense, through activation of physical abilities, physical culture is the primary
“culturation” of the natural conditions of survival, while culture of the body is the “perfection” of physical abilities in the broad-
est sense (manual work, gesticulation, speech, singing, drawing etc. as physical activities). Modern sport, in this relation, plays a
contradictory role. On the one hand, it preserves the original physical abilities (and thus the original body constitution), while on
the other, it resists interventions in abilities and body constitution, bearing in mind that its resistance grows weaker. At the same
time, this contradictoriness is one of the main reasons for the irresistible attractiveness of sport (since man is by nature a contra-
dictory figure in the reality as such). Moreover, the core essence of (archaic and modern) sport, regarding competitive results, has
remained unchanged (from survival to the cult of winner)*.

Key words: body, vivacity, sport, nature, safety




-

l Antropoloski blic

Prakultura (nabiralnistvo in poljedelstvo
ter lov in Zivinoreja) , kot samoohranitve-
ni poseg telesa v preZivitveno okolje, se
je tekom »razvoja«prelevila v metakulturo
( poseganje v samo telo in sicer ne zaradi
ohranitve temve¢ zaradi povecanja zmo-
gljivosti in preoblikovanja telesa). V tem
smislu je telesna kultura prvobitna kultu-
racija naravnih pogojev prezivetja, z akti-
vacijo telesnih zmogljivosti, kultura telesa
pa »izpopolnjevanje« samih telesnih zmo-
gljivosti, v najsirSem pomenu (ro¢na dela,
gestikulacija, govorica, petje, risanje itd. kot
telesna aktivnost). Sodobni Sport, na tej
relaciji, ima kontradiktorno vlogo. Po eni
strani ohranja izvorne telesne zmogljivosti
(in s tem prvobitno telesno konstitucijo),
po drugi strani se vedno bolj Sibko upira
posegom v zmogljivosti in celo v konstitu-
cijo telesa. Obenem je ta kontradiktornost
eden glavnih razlogov za neubranljivo pri-
vla¢nost Sporta (saj je ¢lovek kot bitje, po
svoji naravi kontradiktorna figura danosti).
Poleg tega je najgloblje bistvo (arhai¢nega
in sodobnega) $porta, glede tekmovalne-
ga izida, ostalo nespremenjeno (kult zma-
govalca). Usodni spopad za mesto v, nekoc
prehranjevalni dandanes karierni, verigi, se
vedno poteka na enak nacin: zmagovalec
(tako ali drugace) pozre poraZenca. Spopad
pa je usoden, ne toliko za porazenca, saj
je njegova usoda vnaprej zapecatena, koli-
kor za »sitega« zmagovalca, ki ga po zmagi
pozrejo (taki in drugacni) opazovalci spo-
pada. Skratka, med lovom kot prasportom
in sodobnim tekmovalnim spektaklom
kot lovom za zmago, ni nobene bistve-
ne razlike. Prvobitni utilitarnosti je edino
»razvojno« dodeljen nov pomen, v resnici
preobrat: biolosko preZivetje je »nadome-
$Ceno« s socialnim/statusnim prezivetjem.
V tem smislu je Sport najbolj verodostojen
pokazatelj druZbenega utripa, na ravni
tekmovalnega refleksa in zmagovalnega
nagona, ki se ga ¢lovek ne more (in zaradi
pomena za njegov obstoj ne sme) znebiti.
Ta refleks in ta nagon tvorita sub-kognitivni
(spontani) selekcijski mehanizem za iskanje
in najdevanje svojega mesta v sobivalnem
¢ropu (klanu, interesni tolpi, poklicu...),
zmogljivost za uporabo tega mehanizma,
na nacin da prinasa zadovoljstvo, pa je kot
je znano v domeni aktivnega telesa.

Bl Uvod

Fizikalne zakonitosti in bioloSka pogoje-
nost bivanja so, kot nujne Zivljenjske oko-

lis¢ine, najbolj neposredno dojemljive pre-
ko telesnosti oziroma telesne dejavnosti, ki
ima, zaradi razvojnega izginotja fizicnega
dela, edino pribezalis¢e v $portu. Avtoma-
tizacija delovnih procesov, poleg cele vrste
koristih  uc¢inkov ima tudi, $e ne dovolj re-
sno obravnavane, skodljive posledice. Dalj
Casa trajajo¢e pomanjkanje telesne aktiv-
nosti, ni problem zgolj ¢ezmerne telesne
teze in obolevnosti. Veliko bolj usodna po-
sledica pomanjkanja telesne aktivnosti je
funkcionalna atrofija, za katero je znacilna
otopelost (omoti¢nost, usihanje volje in ve-
selja do zivljenja) in pesanje zmogljivosti za
izvajanje telesnih aktivnosti, iz naslova po-
manjkanja volje za prenasanje napora, kar
pripelje do opustitve. Namesto »naporne«
telesne aktivnosti se posega po nadome-
stilih, spodbujevalih, pomirjevalih, masilih
in drugih potrosniskih »¢udezihg, katerih
diaboli¢nost je v tem da omogocajo hitro
enostransko »izboljsanje« in vzbujajo do-
bro pocutje, le da je cena dobrega pocutja
iz tega naslova grozljiva.

Cena takih »olajsav« je zgodnje vstarevanje
in izguba generacijske vitalnosti, nezmo-
gljivost lo¢evanja med resni¢nim in navi-
deznim itd. Nastopi socialna amebizacija
(osebki se za¢nejo ravnati po draZljajih to-
plo-mrzlo, prijetno-neprijetno), samo tisto
kar je prijetno (ne glede na izvor in posledi-
ce) je resnicno, kar je neprijetno (ne glede
na pomen) »ne obstaja/s tem se ne bodo
obremenjevali«. Tako rezoniranje je znacil-
no za funkcionalno mrtvost. Funkcionalna
mrtvost se za¢ne s tem ko ne uporabljamo
telesnih danosti, ki tvorijo zivost (na pri-
mer: takrat, ko se premikamo po prostoru
brez uporabe nog - vozimo - smo funkci-
onalno zacasni invalidi in takrat ko niti ne
pomislimo da bi hodili, imamo pa noge,
pa smo glede gibanja na nogah, funkcio-
nalno mrtvi), kajti eksistiranje je eno (eksi-
stirajo tudi neZivi pojavi) Zivost pa drugo.
Brez uporabe vseh danosti, ni Zivosti, ker
pa vse danosti domujejo v telesu, ni Zivosti
brez uporabe telesnih danosti. V. prime-
ru funkcionalne mrtvosti tudi vegetativna
Zivost postane odvisna od vedno vecjega
Stevila infuzij (transportna, informacijska,
prehranska, ¢utilna...op: FB kot infuzija po-
zornosti?).

O kakovosti zivljenja na kakrsnikoli infuziji,
ni potrebno razpravljati. O tem kaj prina-
sajo Cipi, robotika in genetika ter »kvantna
doba, pa tudine. V zvezi s tem je $port ozi-
roma telesna aktivnost nenadomestljivega
pomena za ohranitev ¢lovekovega stika z
izvornim bivalnim okoljem, na eni strani in

posledi¢no tudi za ohranitev ¢lovekove bi-
vanjske vitalitete ( veselje do Zivljenja, brez
katerega je eksistiranje taka ali drugacna
travma), na drugi strani. Brez teh dveh de-
javnikov, zavedanje o pomenu zivljenjske-
ga okolja (ekoloska zavest) in (so)bivalno
zadovoljstvo, nista mozna, ne glede na
argumentacijski arzenal in resnost razmer.

Bioloska pogojenost nastanka in obstoja
Cloveske vrste ter primarnost s tem pove-
zanih bioloskih potreb (ena izmed teh je
gibanje), je (deloma zaradi degeneracije/
entropije, deloma pa zaradi ujetosti v past
tehnoloskih »pomagal«) pretirano odrinje-
na v sfero samoumevnosti. Glede na to, da
je prehranska kultura najstarejsa (izvorna)
razlicica kulture (krizanje in plemenitenje
uzitnih rastlin), in s tem prva podstat kultur-
ne suverenosti (osnova prehranske samoo-
skrbe in samostojnosti, med ostalim tudi v
zvezi z genskimi posegi v Zivila), dozivljaj-
ska kakovost Zivljenja pa sloni na prehrani,
pocitku in aktivnosti, je Sport v sodobnem
¢asu najpomembnejsi dejavnik vitalitete
(stopnje  Zivosti).Ker je telesna aktivnost
izvorno bila namenjena iskanju in pripra-
vljanju hrane, s tem pa tudi preZivetju, je
le-ta nelocljivo povezana in pogojena z
obc¢utkom varnosti. Clovekovi daljni pred-
niki so (navajajo¢ po poznavalcih) ve¢ kot
sto tisoC let po cele dneve (telesno aktivno)
iskali hrano. Od tega je bilo neposredno
odvisno njihovo golo preZivetje. Zaradi
tega se je obcutek varnosti in eksisten¢ne
gotovosti utrdil na telesni zmogljivosti od
katere je bila odvisna uspesna aktivnost, pri
iskanju hrane (ob tem seveda zavetis¢a in
drugih potreb, kar ni predmet tokratnega
razmisljanja). Na tej osnovi je zrasla rado-
Zivost in igrivost kot elementarni postavki
kakovosti Zivljenja. Se dandanes je obcutek
varnosti bolj odvisen od prehrane, pocitka
in aktivnosti kot pa od e tako znanstvenih
bravur razuma in fascinantnih orodij razvoj-
ne samopasnosti.

Ko na civilizacijo pogledamo kot na proces
kulturacije naravnih danosti, v nobenem
primeru ni mozno mimo telesnosti. Najprej
zato ker »telo ni vse kar obstaja, a vse kar
obstaja brez telesa je ni¢, torej zato ker vse
¢lovekove lastnosti domujejo v telesu in
se skozi telo manifestirajo. Potem zato ker
oskrba telesnosti generira najvecje stevilo
storitev (delokrogov, poklicev, zaposlitev,
razvojnih potencialov, obravnav...). V tem
smislu prehranski kot najstarejsi, sledi te-
lesna kultura (¢e dejstvo, da je prehrana v
sluzbi telesnosti. pustimo ob strani). Tele-
sna kultura v smislu konstitucije (primerna



rast in razvoj) in aktivacije funkcionalnih
lastnosti telesa. To pa zato ker je prav ak-
tivnost edini nacin ohranjanja telesnih
zmogljivosti, le-te pa so neizogiben pogoj
vseh (Se tako ne-telesnih) dejavnosti. Ko
pogledamo razvojne dosezke, nas prestre-
Ze ugotovitev, da so ti dosezki v veclji meri
delo ¢lovekovih rok kot mozganov (¢e moz-
gane Stejemo kot najmanj telesno »duhov-
no« gmoto).

Skratka, brez telesne kulture ni nobene
druge kulture. Telesna kultura je osnova
vsake kulture. Ugotoviti je mozno le da
imamo telesno in drugo/ne-telesno  kul-
turo. V kolikor telesnost odmislimo v ano-
nimizirano samoumevnost,  pristajamo
na izven/nad-telesno razvojno paradigmo
neustavljivega in neslutenega »napredkag,
ki Ze sedaj, pred vsesplosno digitalizacijo,
telesnost avitalizira in priklaplja na tehno-
losko infuzijo (informatika, protetika, robo-
tika, genetika...). Genealoska klasifikacija
nivojev kulturacije danosti v grobem zaje-
ma: prehransko, telesno, tehnolosko, znan-
stveno in umetnisko kulturo. Na aplikativni
ravni pa je kultura seveda bolj razprsen po-
jem (poslovna, politi¢na , komunikacijska. ..
Sportna kultura). Upostevajoc¢ osrednji na-
men besedila, vecji del omenjene tematike
pus¢amo ob strani in se osredoto¢amo na
Sportno kulturo.

M Sportna kultura

Temelj Sportne kulture je telesna kultura,
predmet obravnave obeh pa je telo. Kot
nosilni pojem za to navezo je uveljavljen
ter na splosno prepoznaven in sprejet izraz
Sport. Osrednji dejavnik $portne prakse, kot
Zive $portne kulture, je vadbeni proces. Z
zornega kota Sportne prakse, aktivacijski
spekter Sportne kulture zajema:

« telesno aktivnost (od ro¢nih del in vrtnar-
jenja do elementarnih oblik gibanja, pre-
mikanja, hoje, teka in telovadbe);

e transportno gibanje(pe$ hoja v 3olo, na
delo, po opravkih, kolesarjenje in druga
vozila na telesni pogon);

o telovadbo (programsko zasnovana tele-
sna aktivnost, namenjena vzdrzevanju in
obnovi telesnih zmogljivosti);

e splosno vadbo (telesna aktivnost, pro-
gramsko precizirana v obliki vadbene
abecede, namenjena bazi¢ni pripravi
na morebitno nadaljnjo $portno vadbo,
ugotavljanju primernosti izbire Sportne

panoge oziroma bolj angaziranega vzdr-
Zevanja zmogljivosti);

« Sportno vadbo(intenzivna, programsko
precizirana telesna aktivnost v obliki gi-
balnih vzorcev in povezav znacilnih za
Sportno zvrst, z namenom doseganja
najvisje stopnje zmogljivosti);

« Sportno tekmo (javno, s posebnimi pravili
regulirano, uprizoritev, kot sklepni ¢len
aktivacijske verige, ki ima velike in razno-
vrstne druzbeno koristne ucinke).

Raven Sportne kulture doloca:

o deleZ redno telesno aktivnega prebival-
stva,

« obseg Sportnega nacina Zivljenja,

e ustrezna infrastruktura in opredelitev na-
membnosti javnega prostora,

e visoko uvrscen Sport kot vrednota,
e ustrezni materialni in kadrovski pogoji,
e ustrezna Sportna politika,

« tekmovalni dosezki, nacionalni ponos in
veselje nad tekmovalnimi dosezki sodr-
Zavljanov.

Posebnega poudarka in nenehnega pona-
vljanja je potrebno in vredno dejstvo, da so
investicije v Sport (na podro¢ju $porta) ze
na materialni ravni najbolj donosne, ¢e pa
k temu pristejemo nematerialne ucinke (ki
imajo neprecenljive in ne ovrednotene ma-
terialne ucinke), je Sport glede investicijskih
donosov neprekosljiv. Druzbeno najbolj ko-
ristni ucinki Sporta so splo$no znani, tako,
da je dovolj, da le-te zgolj preletimo: zdra-
vstveni (vitalnost), socialni (pripadnost), po-
liticni (prepoznavnost), ekonomski (posli in
storitve), varnostni (usposobljenost), kultur-
ni (identiteta)...Zato vsi krovni dokumenti
7e uvodoma dolocajo, da je Sport potreben
in namenjen vsem, celotnem prebivalstvu.

Razlogi za to, da se te tako reko¢ aksiomat-
ske dolo¢be ne upostevajo, niso neznani,
a glavni razlog je puscanje prostih con za
izven sistemske potrebe interesnih cen-
trov. Situacija je podobna koruptivni in
davkoplacevalski kreativnosti. Ce pustimo
ob strani ekonometri¢ne bonitete slednje
kreativnosti, je dovolj izpostaviti, da Sport
producira zadostno presezno vrednost
enako za napajanje prostih con kot tudi za
uresnicevanje ene izmed najbolj pomemb-
nih temeljnih ¢lovekovih pravic, pravice do
ukvarjanja s Sportom. Da vsako Sportno
drustvo, ki doseZe dolocen prag (...) ima
dostop do javnega prostora in kadrovske

oskrbe. Ostalo je zadeva prioritet, dosez-
kov in drugih dejavnikov. Sportno vzgojna
in rekreativna oskrba za vse, tekmovalna pa
po prioritetah (...).

Sport kot nosilni pojern za telesno aktivnost,
vadbo in tekmovalne uprizoritve, sloni na:

« Sportni praksi (ki jo narekujejo vadedi v
interakciji z ne/naklonjenim okoljem),

« Sportni stroki(trenerji in drugo osebje, ki
neposredno sodeluje v vadbenem pro-
cesu),

e Sportnem managementu  (funkcionarji
in administracija, ki skrbijo za organizira-
nost, vodenje in politiko)

e in Sportni znanosti (ki spremlja, utemelju-
je, razlaga in zagovarja predvsem $portno
prakso ter znacilnosti in uc¢inke vadbene-
ga procesa).

To sploSno poznano strukturo je potrebno
izpostavljati zato da nosilci teh segmentov
$portne sfere bolj jasno prepoznajo svojo
vlogo in se samoregulirajo. Glede na to da
je Sport del civilne druzbe in tako mora
tudi ostati, je samoregulacija v skladu s
pravnim redom, edina primerna oblika or-
ganiziranosti, ki poleg urejanja medodno-
sov na podro¢ju $porta, obenem najbolj
verodostojno odraza stopnjo organizacij-
ske kulture v celotni druzbi. Visoka stopnja
organizacijske kulture (ko se pripadniki
nazorske ali interesne skupnosti znajo in
zmorejo dogovoriti vse kar je potrebno)
znizuje raven etatizacije in kar je najbolj
pomembno, zvisuje samozavest prebival-
stva, ponuja neposredno zadovoljstvo kar
pomeni dviguje kakovost Zivljenja.

Zastaviti in vzdrzevati Sportu primerno or-
ganizacijsko formo, ni preprosto (prav zara-
di tega je prenosljivost vzorcev s podrocja
$porta na druga podrocja tako velika: e se
v $portu da, se da tudi drugje). Na eni strani
svoboda delovanja in prosta volja, na drugi
strani potreba po strogem redu, ki sloni na
drasti¢ni selekciji in na tretji strani nepre-
gledna mnozica Sportnih zvrsti. Zaradi tega
je potrebna klasifikacija Sportov in rangira-
nje. Klasifikacija predvsem zato da se uredi
in spremlja notranja $portna dinamika (ra-
zvojna fluktuacija) ter na tej podlagi ukrepa
s potrebnimi posegi oziroma ost lokalnega
ali nacionalnega interesa preusmeri. Ran-
giranje pa zato da se uposteva tudi zadnje
na lestvici, ¢etudi z minimalno pozornostjo.
Absolutno nedopustno je da neko sportno
drustvo obstaja, zdruzuje krajane in deluje,
lokalna skupnost pa Steje kakor da ne ob-
staja.
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Za bolj jasno predstavo in razumevanje
kompleksnosti, zado3¢a Ze sledeca prilo-
znostna klasifikacija sportov, z zornega kota:

» popularnosti in obsega ucinkov: nogo-
met (kralj Sporta), atletika (kraljica Sporta),
drugi (preostali Sporti);

o letnih ¢asov: poletni in zimski;

o rekvizitov: z rekvizitom (Zzoga.. ), brez re-
kvizita (lastno telo);

« Stevila oseb: individualni in ekipni;

» pogona: telesni in zunanji pogon (moto-
kros..);

e meritev: objektivno merljivi (¢as, me-
ter...), subjektivno merljivi (ocena),

« gibalnih prvin: elementarni (naravni gibi)
in ekskluzivni (preoblikovani naravni gibi);

e izrocila: tradicionalni in moderni;
« prostora: dvoranski in terenski;
e namena: rekreativni in tekmovalni. ..

In tako naprej. Na podlagi klasifikacije je
vpogled v dejansko stanje najbolj realen.
Dejansko stanje pa je osnova za azuriranje
strategije rangiranja. Rangiranje pa pome-
ni, da so vsi vkljuceni (najboljsi na najvisjem,
najslabsi na najnizjem mestu).

Vsebuje pa Sport e veliko paradoksov in
vrzeli kot tudi krutosti, simbolnega masa-
kra in Zrtvovalnih obredov. Naj kot primer
omenimo selekcijski masaker (iz tiso¢ 3e
tako vrhunskih je nujno izbrati tri »najbol;-
Se«, nato pa Castiti le enega, »prvegac), ki
je nujni pogoj $portnega spektakla. Dru-
ga taka kontroverzna znacilnost $porta,
sicer standardna c¢lovekova lastnost na
vseh podrodjih, je tekmovalnost, katere
kompleksnost in pomembnost presega
namen tega besedila. A vzemimo pod
drobnogled vsaj poraz, kot enega od dveh
konstitutivnih efektov tekmovalnosti, ki se
ga vsi izogibajo in beZijo pred njim. Toda
tudi poraz, zanicevan, nezaZelen in kaj vse
e ne, ima (spregledane, zamolcane in ne
ovrednotene) ucinke. Najprej je treba pou-
dariti, da porazenec verificira zmagovalca
(brez porazenca ni zmagovalca). Potem
pa, pozor, ¢im Visji je tekmovalni nivo, tem
manjse so kakovostne razlike med sotek-
movalci (odloca jezicek na tehtnici oziroma
mikro merske enote). Pojavi se vprasanje,
kaj se zgodi s socialnim (...) kapitalom po-
razencev? Vtem smislu porazenci vse svoje,
tekom vadbenega procesa pridobljene in
utrjene, vrline (vztrajnost, delovne navade,
strpnost, mog, tolerantnost in druge oseb-

nostne lastnosti) deponirajo v socialne re-
surse svojega okolja, ki potem samodejno
(ne ovrednotene) ucinkujejo kot tirnice do-
bre, ne samo $portne, temvec tudi delovne
in splosne Zivljenjske, kulture.

Obracanje pozornosti na take, manj pre-
misljene znacilnosti in manj prepoznane
ucinke Sporta je potrebno zaradi boljsega
razumevanja druzbenega pomena tega,
glede prenosljivosti vzorcev najbolj poten-
tnega, kulturnega pojava.

Efektivno Sportno sfero tvori, poleg izvor-
nih (tistih, ki so obstajale pred pojavljanjem
izraza Sport) in tradicionalnih (kulturno
ukoreninjenih) $portnih zvrsti, $e cela vrsta
narasc¢ajocih panog (razdeljenih na discipli-
ne in kategorije), ki se organizirajo kot klu-
bi/drustva/zveze drustev, na lokalni, nacio-
nalni in mednarodni ravni. Formalno pravni
(pretirano in nepotrebno reguliran) polozaj
Sporta sloni na soodlocanju postavijenem na
glavo:

« pristojnega resorja oblasti, ki molce pri-
staja na podrejanje nacionalnega pravne-
ga reda volji Mednarodnega olimpijskega
komiteja

« krovnih Sportnih organizacij (Nacionalnih
panoznih zvez) in

» podpornih deleznikov (od stroke do ra-
znovrstnih storitev in sponzorjev).

Sportnikov (prebivalcev/krajanov/drzavlja-
nov, ki so telesno aktivni oziroma se ukvar-
jajo s Sportom, na organiziran nacin), ki
producirajo Sportne dosezke, pri neposre-
dnem soodlocanju ni. Pravzaprav odloca-
nje z vrha navzdol samo po sebi ni proble-
mati¢no, ¢e potem, ko se na vrhu pri¢ne,
ciklira (kroZi gor-dol). Problemati¢no je to,
da je odlocanje ves ¢as enosmerno (...).Pri
takem stanju razmer tudi $portna politika
stoji na glavi, torej sloni na:

e mednarodnem,
e nacionalnem/drzavnem
« in javnem/lokalnem interesu,

Pri cemer se ne uposteva, da je temeljnega
pomena javni interes (Sportne potrebe in
dejavnosti prebivalcev na lokalni ravni, ki
je edina realna). Ostale ravni so abstraktne.

Konkretna $portna dejavnost vselej poteka
na doloceni lokaliteti in se drugace lahko
zgolj poimenuje. Iz tega dejstva izhaja, da
dvosmerna relacija med javnim/lokalnim
in nacionalnim/drzavnim interesom mora
biti asimetri¢na v prid javnega, ko gre za
vadbene pogoje in populacijsko kapacite-

to ter v prid nacionalnega interesa, ko gre
za mednarodno kompatibilne tekmovalne
sisteme. Prav tako na relaciji med nacio-
nalnim in mednarodnim interesom, v prid
nacionalnega, ko gre za nacin priprave na
mednarodna tekmovanja ter v prid med-
narodnega interesa, ko gre za tekmovalne
sisteme na mednarodni ravni. Nacionalna
suverenost in veljava javnega interesa, je
mozna edino s takim pristopom, sicer gre
za ponizujoce udinjanje, katerega namen
je podrejanje notranjih razmer, z etiketo
»mednarodnosti.

Ker pa se politi¢ne, upravljalske, strokovne
in druge odlocitve sprejemajo personal-
no, so na vseh ravneh odlocujoci osebni
interesi in volja akterjev. Generalno (za vsa
podro¢ja, a za Sport zaradi dragocenosti
uc¢inkov najbolj) merilo kompetentnosti
za odlocevalce na podro¢ju skupnih inte-
resov, je zmogljivost podrejenega vkljuce-
vanja lastnih osebnih interesov v skupne
interese (da je lastni osebni interes del
skupnega interesa in ne obratno). Glede na
to, da skupnega interesa ni mozno stlaciti
v osebni interes, gre v takem primeru za
kosanje skupnega interesa na osebne inte-
rese tistih, ki imajo dostop, oziroma skupni
interes postane odlagalis¢e odvecnih (ne-
dosegljivih, neuresnicenih, zgresenih itd.)
osebnih interesov. Ta dejstva in okolis¢ine
je potrebno upostevati pri zagotavljanju
$portu primernih nosilcev kakovosti in od-
locevalcev.

Ne glede na vse nevsec¢nosti (ki jih ni malo,
vendar na podro¢ju $porta primerjalno
manj kot drugje), morajo vse $portne de-
javnosti/panoge (organizirane in predvi-
den ¢as delujoce kot drustva, ki zdruZujejo
krajevne prebivalce) biti na lokalni ravni
»priznane« in, po doloceni hierarhiji, imeti
dostop do razpoloZljivega vadbenega pro-
stora in drugih elementarnih vadbenih po-
gojey, sicer gre za onemogocanje svobode
delovanja, neenakopraven polozaj in dis-
kriminacijo. Prav tako morajo biti priznane
in sorazmerno upostevane vse nacionalne
$portne zveze, ne glede na (visji/nizji, pri-
dobljen/izgubljen) poloZaj, kajti vse $por-
tne organizacije, vsaka v svojem obsegu in
na svojem podrodju, opravljajo druzbeno
koristno dejavnost. Posebej je potrebno
poudariti, da je dolocanje »veljavnosti in
priznanosti« zgolj ene zveze ali panoge
tudi tam kjer jih je ve¢, ne le protipravno,
temvec tudi v direktnem nasprotju z du-
hom 3porta. To je tako kot ¢e bi dolocili
enega samega priznanega pa $e stalnega
zmagovalca.



S tako »ureditvijo« ena $portna organizacija
ima mozZnost, da drugi $portni organizaci-
ji doloca »priznanost in veljavnost«. To je
tako kot ¢e bi ena Sola odlocala o statusu
druge (konkurencne) Sole ali eno podjetje
dolocalo »veljavnost« drugega podjetja. To,
da ena panoga ali zveza ne priznava dru-
ge je povsem legitimno, razumljivo in po-
membno za krepitev samozavesti in pripa-
dnosti. Da pa lokalna skupnost ali drzava,
ene Sportne organizacije priznava in pod-
pira, druge pa s tega zornega kota sploh ne
obravnava, jih Steje za neobstojece, Ceprav
se tudi v teh organizacijah zdruzujejo njeni
krajani, mescani, drzavljani, je absolutno
nedopustno.

Lokalna skupnost in drzava mora priznava-
ti in podro¢no obravnavati vse organizaci-
je svojih prebivalcev (...), jih medsebojno
primerjati in na tej podlagi sorazmerno
podpirati, zlasti ko gre za tako pomemb-
no in koristno dejavnost kot je Sport. Ne
nazadnje je zaradi tega $port opredeljen
kot temeljna potreba in pravica vseh ljudi,
enako v Evropski listini o Sportu, Nacional-
nem programu $porta, kot tudi v temeljnih
dolo¢bah samega (nujnih dopolnitev po-
trebnega) Zakona o Sportu, le da se potem
v nadaljnji raz¢lenitvi Zakona, te dolocbe
razblinejo. To prakso vodstvenih struktur
v Sportu je mozno in potrebno odpraviti.

Za zakljucek, ko se ni mozno izogniti ak-
tualnim razmeram, ko dojamemo pravo
sporocilo pandemije (to sporocilo razgalja
sibkost civilizacije in nezanesljivost znan-
stvene paradigme, kar povzroca globalni
obcutek negotovosti) ne moremo mimo
ugotovitve, da bo telesna aktivnost in
Sport, zaradi znanih ucinkov na osebno-
stno stabilnost, delezna $e ve¢je veljave in
splosnega druzbenega pomena. Evfori¢no
napovedano »kvantno« dobo, ki naj bi se
dodatno pospesila, Ze tako prehitre digi-
talne »reditveg, Caka $e bolj spolzek teren,
kajti neupostevanje dejstva, da Se tako so-
fisticiran algoritem, sestavlja, oskrbuje in
krmili ¢lovek, je (Zal ni drugega primernega
izraza) maloumno. Namrec¢, Se tako velika
fascinacija ne more odpraviti deformacij
fascinatorja. Na bengalskem ognju se ne
kuha. Nazaj k naravi bo treba. Ne nazaj v
votline (kot se norcujejo neodgovorni in-
kubatorniki), temve¢ nazaj na spostovanje
naravnih prioritet. Telo je vselej prioriteta
in osebna narava, narava pa skupno telo.
Telesna aktivnost ohranja preto¢nost pop-
kovine med osebnim in skupnim telesom,
Sportna kultura pa druzbenim razmeram
primerno stopnjo kulture telesa.

Dusan Macura
dusan.macura@ena-a.net




Rok Miti¢

Bioenergijska priprava v sportu -
optimizacija danih sposobnosti

Izvleéek

Model bioenergijske priprave v $portu je nov
in inovativen koncept, ki lahko v sodelovanju
s strokovno usmerjenim procesom $portnega
treniranja pokriva siroko podrocje - od pripra-
ve na trening ali tekmo, hitrejse regeneracije po
naporu, dviga imunskega sistema, izboljsanja
psihi¢nega stanja in premagovanja stresa, pre-
ventive pred poskodbami do hitrejSe regenera-
cije po poskodbi. Bioenergijska priprava temelji
na Stirih stebrih: starodavnem znanju o obstoju
zZivljenjske energije, sodobnih spoznanjih zna-
nosti o obstoju t. i. biopolja, modernem pristo-
pu k energijski terapiji ter dolgoletnih izkusnjah
bioterapevtov pri delu s Sportniki. V ¢lanku so
predstavljeni osnovni pojmi bioenergijskega
pristopa, potencialni mehanizmi delovanja,
glavna podroc¢ja delovanja na ¢loveski organi-
zem, ucinki bioenergijske terapije na Sportnike,
pregled raziskav vpliva biopolja na zdravje ljudi
in primeri iz lastne prakse. Clanek temelji na ve¢
kot 15-letni praksi avtorja na podro¢ju bioener-
gijskega zdravljenja in spoznanjih moderne zna-
nosti na podrocju, ki potencialno odpira vrata
novemu pogledu na Zivljenje in zdravje, pa tudi
na pripravo Sportnika.

Klju¢ne besede: bioenergijska priprava v $portu,
biopolje, bioenergija, bioterapija, optimizacija
sposobnosti

Bioenergy conditioning in sports - optimization of given abilities
Abstract

The model of bioenergy conditioning in sports is a new and innovative concept, which can (together with expertly guided pro-
cess of training) cover a wide area: from training or competition conditioning, faster regeneration after exertion, raising the im-
mune system, improving mental state and overcoming stress, injury prevention to faster regeneration after injury. Bioenergy con-
ditioning is based on ancient knowledge about the existence of life energy, modern scientific recognition of so-called biofield,
a modern approach to energy therapy, as well as biotherapists’ years of experience working with athletes. The article describes
basic concepts of bioenergy approach, potential operational mechanisms, the main areas of impact on the human organism, ef-
fects of bioenergy therapy on athletes, review of biofield impact on people’s health and examples from authors’ experience. It is
based on more than 15 years of author’s experience in the field of energy healing and recognition of modern science in this field,
which potentially opens the door to a new way of viewing life, health, as well as athlete’s conditioning.

Key words: bioenergy conditioning in sport, biofield, bioenergy, biotherapy, ability optimisation



Hl Uvod

Vise vec raziskovalnih skupin po vsem svetu
se srecuje s presenetljivimi odkritji, ki moc¢-
no kazejo — ¢e ne dokazujejo, da je energija
organizmov vklju¢ena v nekaksno vseob-
segajoce, urejeno in do dolocene mere ko-
herentno polje. Gre za nov koncept, ki ga
nekateri avtorji obravnavajo kot biopolje
(npr. Rubik, 2002) in lahko predstavlja stevil-
ne razli¢ne bioloske (ter celo fizi¢ne) pojave
(Jerman idr. 2009).

Energijski pristop do ¢loveskega telesa in
zdravja je star, kot je stara zgodovina ¢lo-
veka. Postopoma pa tudi znanstveniki od-
krivajo in pojasnjujejo ta novi konceptualni
ter empiri¢ni razvoj na podrodju znanosti o
Zivljenju, ki ga predstavljajo skozi koncept
biopolja. To, kar znanstveniki po vsem sve-
tu odkrivajo, bioterapevti v praksi dokazu-
jemo Ze dolga leta. Ljudje smo tudi (bio)
energijska bitja in z bioenergijo je mogoce
vplivati na procese v telesu.

V Zelji po optimizaciji sposobnosti in opti-
malnih rezultatih Sportniki danes posegajo
po najrazli¢nejsih metodah in substancah.
Vrhunski rezultati zahtevajo Cedalje visjo
kakovost treninga, to pa je pogosto pove-
zano z velikimi napori. V obdobju trenin-
gov in tekmovanj oslabi imunski sistem,
pojavljajo se utrujenost, iz&rpanost, vnetni
procesi ter laZje in teZje poskodbe. Vsak
Sportnik is¢e poti, kako optimizirati svoje
sposobnosti in dosegati najboljSe Sportne
rezultate. Poleg pravilne telesne in psihi¢ne
priprave se uvaja nov termin »bioenergijska
priprava sportnika.

Ml Biopolje

Bioenergijska priprava spada v sklop ener-
gijskih terapij, pri katerih terapevt s svojim
biopoljem vpliva na biopolje druge osebe.
Biopolje bi lahko prevedli kot »Zivljenjsko
polje« ali »polje Zzivih organizmovg, saj
»bios« v gréc¢ini pomeni Zivljenje. Biopolje
je lahko definirano kot elektromagnetno
polje, ki obkroza in prezema Ziva bitja ter
vpliva na posameznikovo telesno, mental-
no, emocionalno in duhovno pocutje.

To je subtilna prostorsko-¢asovna
struktura, ki prezema vse Zive orga-
nizme. Ta skoraj nevidna struktura pri
bitjih vzdrzuje visoko stopnjo notranje
samoorganizacije in jih s tem ozivlja.
Ne vemo $e, ali je stkana zgolj iz ele-
ktromagnetnega soja ali je morda 3Se
globlje kvantne narave, vsekakor pa

mrgoli neizpodbitnih dokazov o nje-
nem obstoju (Detela, 2014). Biopolje
je po Jermanu idr. (2009) sestavljeno
iz treh komponent: elektri¢cnega po-
lja, Frohlichovega rezima in fotonov.
Vsako od teh polj naj bi imelo bodisi
energijsko bodisi informacijsko vlogo.
Elektri¢no polje (membranski potenci-
al) ima dobro uveljavljeno energetsko
komponento, medtem ko preostali
dve podrogji zagotavljata organizacijo
(imata predvsem informacijsko viogo).
Pojem biopolja lahko ustreza razli¢nim
tradicionalnim lai¢nim izrazom, kot so
kitajski ¢i (qi), hindujska prana, Reichov
orgon, Reichenbachova sila odic, bioe-
nergija, eteri¢no dvojno (energijsko) ali
subtilno polje itd. (Jerman idr., 2009)

H Bioenergija

Bioenergija je sestavljena iz grskih besed
»bios« (Zivljenje) in »energos« (aktiven).
Bioenergija se predstavlja kot osnovna
substanca, energija, ki daje vsem Zivim bi-
tiem (ljudem, zivalim, rastlinam) Zivljenjsko
energijo — energijo za Zivljenje. Bioenergija
predstavlja frekvenco, ki deluje v ozadju
fizilnega organizma in mu omogoca Zi-
vljenje, usmerja procese v nasem telesu,
omogoca homeostazo in ohranja telo v
optimalnem delovanju. Glavna lastnost
bioenergije je sintropija. Po Deteli (2014)
je sintropija samoorganizacijska lastnost
narave, zivih organizmov in Zivljenja same-
ga. Sila harmonizira in ureja odnose med
razli¢nimi delci (atomi, molekule, celice ...)
ter omogoca njihovo gradnjo, povezova-
nje, zdruzevanje in harmoni¢no delovanje
kot organizirana celota (telo). Bioenergija je
informirana energija, ki ima dve lastnosti:
informiranost in energijo. Informacija o
Zivljenju je glavna odlika energije, ki jo bio-
terapevti koristijo med energijsko terapijo.
Nazoren primer »informacije Zivljenja« so
prikazali na znanstvenoraziskovalnem za-
vodu Institut »JoZef Stefan« v Ljubljani, kjer
so potekale raziskave fizikalnih vplivov bio-
energije na kristale kalcijevega karbonata v
vodni raztopini v silicijevi epruveti, ki so jo
zatem analizirali pod elektronskim mikro-
skopom. Pod vplivom delovanja kreativne
in oZivljajoce bioenergije so se navadni kri-
stali spremenili v razli¢ne »Zive« oblike. Pre-
prosti kockasti kristali, na katere je delovala
bioenergija, so oziveli. Na listnih ploskvah
razli¢nih oblik lahko zaznamo tudi resice in
druge podrobnosti, kot da imamo pred se-
boj list iz narave (Starc 2012).

Slika 1. Vpliv bioenergije na kristale CaCO3

H Bioterapija

Bioterapija je terapija z bioenergijo. V osno-

vi pri bioterapiji bioterapevt s polaganjem

rok, gibi okrog telesa ali koncentracijo na

doloceno osebo pri terapiji na daljavo do-
daja bioenergijo telesu, jo odvzema oziro-
ma ureja biopolje.

Starc (2012) ponuja nekaj domnevnih ali

zelo verjetnih mehanizmov delovanja bi-

oenergije:

- Bioenergija deluje na podatomski
ravni v vseh celicah, kjer energetski
pretok ni moten, kjer elektromagnetno
valovanje zdravilnih frekvenc povzrodi
spros¢anje kvantne energije na poda-
tomski ravni.

- Bioenergija krepi oslabljen imunski
sistem. Imunski sistem sodeluje pri ce-
lienju ran, poskodb mehkih tkiv in zlo-
mov kosti, alergi¢nih reakcij, tudi avtoi-
munskih bolezni itd.

Bioenergija poveca pretok krviin omo-
goca dotok informirane krvi. To lahko
naredi na ve¢ nacinov: sprosti pritisk oteklin
in vnetih tkiv na arterije, kapilare in vene;
poveca presnovo Vv tkivih, zaradi Cesar se
arterije in arteriole razsirijo; odstrani pre-
tocne ovire v svetlini arterije; izboljsa reolo-

Ske lastnosti. Najocitnejsi primer so bolniki

z gangreno ali zangino pektoris, pri katerih

je dotok krvi v nogi ali sréni misici prekinjen

oziroma zelo oviran. Uradna medicina raz-
laga izboljsanje samo s povecanim preto-
kom krvi!

- Elektromagnetno valovanje povzro-
¢a spremembe v elektri¢ni napetosti
tkiv, izboljsa delovanje encimov, pove-
¢uje prenos ionov na celi¢ni ravni in vpli-
va na membranske potenciale.

- Bioenergija vzdrzuje prenos signalov
med celicami.
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- Bioenergija ima neposredno ali po-
sredno hitro protibolecinsko delova-
nje. Neposredno pomeni, da v mozga-
nih spros¢a protibolecinske substance.
Posredno protibolecinsko delovanje po-
meni pri degenerativnem sklepu vec si-
novialne tekocine, zaceljenje tkiv in manj
bolecinskih impulzov (Starc, 2012).

'Pri tem sem avtor dolzan poudariti, da bi-
oterapevti pri omenjenih tezavah dosega-
mo zavidljive rezultate.

M Bioenergijska
priprava

Doseganje optimalnih sposobnosti in re-
zultatov je proces, ki se za¢ne z nacrtnim
in sistemati¢nim $portnim treningom in
Sportniku omogoca najvisie mozne do-
sezke (glede na njegove fizi¢ne in psihic-
ne sposobnosti) ter hkrati varuje njegovo
zdravje. Tako proces Sportnega treniranja
zahteva uporabo velikega Stevila sredstey,
kot so strokovno nacrtovan in voden $por-
tni trening, ustrezna regeneracija, spanec,
prehrana in psiholoska priprava, kamor
sodi tudi energijska priprava $portnika.

Model bioenergijske priprave je nov in
inovativen koncept, ki lahko v sodelovanju
s strokovno usmerjenim procesom Spor-
tnega treniranja pokriva $iroko podrocje
delovanja — od priprave na trening ali tek-
mo, preventive pred poskodbami, hitrejse
regeneracije med naporom ali po njem,
dviga imunskega sistema, izboljsanja fizi¢-
nega in psihicnega stanja ter zmanjsevanja
in premagovanja stresa do hitrejse rege-
neracije po poskodbi. Bioterapija se lahko
uporablja pri otrocih, mladih Sportnikih,
amaterjih, veteranih, profesionalcih, pa tudi
pri zivalih. Energijska priprava ne nadome-
$Ca procesa Sportnega treniranja, temvec
ga dopolnjuje. Bioterapija sama po sebi
Sportniku ne zagotavlja doseganja forme,
ampak z energijsko pripravo omogo¢amo
optimizacijo danih sposobnosti, Sportniku
pa nemoten proces treninga. Le s trdim in
nacrtnim delom lahko doseZzemo Zelene
rezultate, bioterapija pa deluje kot veter v
jadra in prebuja rezerve, ki bi sicer ostale
uspavane.

M Bioenergijska prirava
v praksi

V nadaljevanju bom opisal nekaj podrocij,
pri katerih bioterapevti z uspehom sode-
lujemo s 3portniki in drugimi uporabni-

ki bioterapije. V lastni praksi uporabljam
izklju¢no bioterapijo po metodi Zdenka
Domancica. Podrocje, predstavljeno v na-
daljevanju, je podkrepljeno tudi z ugotovi-
tvami raziskovalcey, ki so uporabljali druge
metode energijske terapije. Med izbranimi
Studijami, ki jih je mogoce najti na iskalniku
Pubmed, so v prispevek vklju¢ene samo
dvojno slepe $tudije s kontroliranim place-
bom.

Zmanjsanje stresa in obcutka
anksioznosti

Bioterapevti v praksi ugotavljamo, da se
uporabniki bioterapij po terapijah pocutijo
mirnejsi, ¢utijo manj anksioznosti, tesno-
be in negativnih misli. Pogosto se zgodi,
da osebe, ki imajo tezave s spanjem, te
odpravijo, povrneta se jim kvaliteta ter ko-
licina spanja. Opazamo, da sta stres in an-
ksioznost povezana s slabim biopoljem in
energetsko iztroSenostjo. Bolj je telo ener-
getsko mocno, Sibkejsi so simptomi stresa
in anksioznosti, manj je napetosti in bolj je
telo v blagostanju. Vse to so potrdile Studi-
je Carneiro idr. (2016), Mangione idr. (2017),
Carneiro idr. (2017), Carneiro idr. (2018) in
Bratman (2007). To lahko povezujemo tudi
z vrac¢anjem mozganov v alfa delovanje, kar
so potrdili v $tudiji Uchida idr. (2012). Biote-
rapija je uspesna tudi pri zmanjsanju post-
travmatske stresne motnje, kar je potrdila
Studija Jain idr. (2012).

Regeneracija in vzpostavljanje
homeostaze

Bioterapevti pri delu s Sportniki ugotavlja-
mo, da se regeneracija po naporu pospesi
ter da se utrujenost in obcutek zakisanosti
po terapiji hitreje zmanjsata. Pogosto se
zgodi, da oseba na terapijo pride utrujena,
zakisana, z bolec¢inami v misicah, po 10 do
15 minutah terapije pa omenjeni znaki izgi-
nejo. Podobno so potrdili v studiji Evalva-
cija vpliva bioenergije na fizioloske parametre
po visoko intenzivnem naporu (Zubgi¢, 2013),
kjer so prepoznali jasno nagnjenost k zni-
Zanju vrednosti porabe kisika in frekvenci
bitja srca med prejemanjem bioenergije
in k hitrejSemu vzpostavljanju homeosta-
ze. Gordana Juki¢, ki je bila bioterapevtka
pri omenjeni $tudiji, pravi: »Med deset-
minutno bioterapijo po treningu lahko
$portnik okreva hitreje, lazje, ugodneje in
ucinkoviteje kot s standardnimi metodami.
Z dodajanjem bioenergije telesu hitreje
dosegamo homeostazo organizma, zaradi
Cesar je Sportnik hitreje pripravljen za nove
napore« (Juki¢, 2017).

Preprecevanje in odprava sin-
droma izgorelosti

Ce je telo dalj ¢asa energijsko iztroseno, se
lahko pojavi energijski bankrot, govorimo
o sindromu izgorelosti (»burnouts). Tudi
pri teh stanjih je bioterapija priporocljiva
ter uspe$na metoda za pomoc in vracanje
Sportnika v trenazni proces. Pri sindromu
izgorelosti imamo bioterapevti dobre re-
zultate, raziskovalci pa so prav tako ugo-
tovili pozitivno delovanje biopolja in pri-
spevek k zmanjsanju ali odpravi sindroma
izgorelosti (Rosada idr,, 2015).

Krepitev imunskega sistema

Biopolje se v bioterapiji dojema kot osnov-
ni obrambni mehanizem osebe ter tudi
pokazatelj njenega imunskega sistema.
V energijski medicini menimo, da imun-
ski sistem ni samo znotraj osebe, temvec
se razprostira kot elektromagnetno polje
okrog Zivega organizma (biopolje). Slabo
biopolje tako pomeni oslabljen imunski
sistem, medtem ko moc¢no biopolje po-
meni mocan imunski sistem — in obrnjeno,
slab imunski sistem avtomati¢no pomeni
oslablieno biopolje osebe. Z dodajanjem
bioenergije Zivemu bitju krepimo biopolje
in s tem imunski sistem osebe.

Naloga normalnega imunskega sistema ni
samo unicevanje telesu tujih celic. Imunski
sistem sodeluje pri celjenju ran, poskodb
mehkih tkiv in zlomov kosti ter tudi pri
¢is¢enju vseh vrst vnetij in odmiranja tkiv.
Imunski sistem sodeluje pri vseh vrstah
alergijskih reakcij in bolezni, kot je astma,
ter tudi pri avtoimunskih obolenjih. Po
mnenju Zdenka Domancica je imunski
sistem »univerzalni zdravnik v nas samih«
(Starc, 2010).

Zmanjsanje vnetja in bolecin
ter povecanje funkcionalne
sposobnosti sklepa

Z bolecinami v sklepih se bioterapevti
srecujemo vsak dan. Vsakokrat se ¢udim
enostavnosti in uspesnosti delovanja bi-
oterapije na bolecino in vnetne procese v
sklepih. Pogosto se zgodi, da tudi boleci-
ne, ki trajajo mesece ali celo leta, izginejo
v nekaj minutah bioenergijske terapije. Ve-
¢ina pa se vsaj omili — ¢e ne celo odpravi
— v Stiridnevnem bioterapevtskem ciklusu,
kar sem opisal tudi v lastni raziskavi (Mi-
ti¢, 2009). Zmanjsanje vnetja in povecanje
funkcionalnosti sklepa so potrdili tudi v Stu-
diji (Nourbakhsh idr.,, 2016).



Pomoc pri rehabilitaciji in hitrej-
$em zdravljenju poskodbe

Bioterapija se kot podporna terapija uspe-
$no uporablja v vseh fazah rehabilitacije.
Ne nadomesca seveda drugih uradnih
terapij in postopkov rehabilitacije. Biotera-
pevti opazamo, da se po bioterapiji bole-
¢ine hitro zmanjsajo, posebno pri poskod-
bah, ki niso povezane s pretrganjem tkiva.
Pri delu z natrganinami in raztrganinami
se bolecina med bioterapijo pogosto celo
povecluje in na mestu poskodbe mocneje
pulzira ali kljuva, kot opisujejo uporabniki.
To pripisujemo povecanemu pretoku krvi
skozi obravnavani del, kar dolgoroc¢no sicer
prinese hitrejso regeneracijo tkiva in celje-
nje rane. Pogosto je za zdravljenje poskodb
potrebna operacija, kjer pa se je terapija z
biopoljem pokazala kot uspesna prizmanj-
sevanju pooperacijskih bolecin in hitrejsem
celjenju rane, kar so potrdili tudi raziskoval-
ci v Notte (2016). Bioterapija se lahko za¢-
ne takoj po zagotovitvi prve medicinske
pomodi. Rezultati so pogosto presenetljivi.
Bolec¢ine se precej zmanjsajo ali izginejo,
brazgotine po operaciji pa se hitreje zara-
stejo. Stanje se izboljsa zaradi povecane
prekrvavitve, ki je v fazi rehabilitacije zelo
pomembna (Juki¢, 2017).

Bioterapija kot prva pomo¢

V praksi se je veckrat pokazalo, da je pri
zvinu sklepa takojsnja intervencija biotera-
pevta zelo uspesna. Veckrat sem se v praksi
preprical o uspesnosti bioterapije, ko sem
jo izvajal tik ob igris¢u takoj po neljubem
dogodku. Oteklina se je pogosto hitro
zmanjsala, Sportniki so se vrnili vigro s pre-
cej manjsimi bolec¢inami, pogosto tudi brez
bolecin.

Preventiva pred nastankom po-
Skodbe in zmanjsanje bolecine
v sklepih ter izboljsanje funkcije
sklepa

Bioterapija odli¢no preventivno deluje.
Najprej deluje protivnetno, zmanjsuje se
bolecina, po drugi strani pa s povecanim
pretokom skozi telo kri hrani misice s kisi-
kom in vpliva na mazanje sklepoy, tetiv in
ligamentov. Ti postajajo bolj gibljivi in ela-
sti¢ni. (Miti¢, 2009; Lu, 2013; Jain idr,, 2010).

Bioterapija na daljavo

Bioterapevti v praksi uspesno uporablja-
mo tudi ta vidik pomoci. Ugotavljamo, da
so rezultati bioterapije s fizicnim dotikom
ali s koncentracijo na dolo¢eno osebo zelo

podobni, v¢asih osebe na daljavo pri¢ajo o
celo moc¢nejsih senzacijah.

Danes je ljudem samo po sebi razumljivo,
da lahko radijske ali televizijske valove prek
oddajnika posliemo v eter, v vesolje in jih
nato z ustreznim pretvornikom spremeni-
mo v glas, sliko ali zvok. Po drugi strani pa si
tezko predstavljajo, da lahko misli, energija
in informacije potujejo okrog Zemlje in po
vesolju. Se teZje si zmorejo predstavljati,
da lahko mozgani oddajajo in sprejemajo
sporocila. Da bi to razumeli, morajo prej
spremeniti koncept razmisljanja in preklo-
piti s koncepta Zi¢ne na koncept brezzi¢ne
tehnologije (Starc, 2011).

Raziskovalci na institutu Bion izvajajo dvoj-
no slepe $tudije delovanja bioenergije na
druge osebe in 35 oseb je Ze potrdilo vpliv
na razlicne parametre merjenja v dvojno
slepih pogojih delovanja na daljavo (Bion.
si). V Studijah Byrd (1988), Harris idr. (1999),
Cha idr. (2001) ter Leibovici (2001) o vplivu
molitve na zdravje ljudi je skupno sode-
lovalo Sest tiso¢ bolnikov. Vse stiri Studije
so dokazale, da je z miselno koncentracijo
mogoce vplivati na zdravstveni status od-
daljene osebe (Miti¢, 2009).

M Sklep

Napredek v znanosti ni doseZzen zgolj s
kopicenjem znanja, temvec tudi z razvo-
jem novih konceptov. V fiziki so ze pred
stoletji uspesno uporabljali koncept polja
z velikim uspehom, medtem ko v znanosti
o Zivljenju na to e vedno ¢akamo (Jerman
idr., 2009). Naravoslovci, ki is¢ejo poti k ra-
zumevanju skrivnosti Zivljenja, naj se ne
izogibajo podro¢jem, za katera $e nimamo
jasne razlage. Samoorganizirano zivo snov,
vklju¢no s spremljajo¢im biopoljem, lahko
razumemo le v okviru nove znanstvene pa-
radigme (Detela, 2014).

Bioenergijska priprava v sportu je pojem, ki
ga trenutno uporabljajo le redki posame-
zniki, Se redkejsi pa so tisti, ki so energijsko
terapijo vkljucili v svoj proces treninga. Ti-
sti, ki si upajo stopiti iz povpredja in narediti
nekaj ve¢, hitro opazijo prednosti uporabe
energijske terapije. Na Zalost se vecina vse
prepogosto seznani z moznostjo Sele, ko
so iz¢rpali vse druge moznosti in nimajo
drugega izhoda - ko zaradi poskodb ali
bolezni ne morejo vel trenirati oziroma
tekmovati. Prednosti uporabe je v pra-
ksi zelo veliko, res pa je, da bioterapija Se
ni javno uporabljena in podprta metoda
priprave. Kar pa ne pomeni, da ne deluje!

Tudi po mnenju prof. dr. Radovana Starca
(2012) je najpomembneje, da zdravljenje z
bioenergijo deluje, da v praksi daje rezul-
tate. Naloga znanstvenikov pa je, da znan-
stveno pojasnijo zdravilne ucinke. Delova-
nja zdravljenja z bioenergijo za zdaj Se ne
moremo razloZiti z objektivnimi rezultati,
lahko pa objektiviziramo ugodne posledice
te metode zdravljenja na zdravje. Rezulta-
ti se kazejo v boljsem pocutju ter odpravi
simptomov in bolezni. Menim, da bi vsak
razgledan ¢lovek in vsak zdravnik moral biti
seznanjen z bioenergijo ter metodo zdra-
vljenja z bioenergijo po Zdenku Doman-
cicu (Starc, 2012).

V' dobrobit $portnikom je naloga znan-
stvenikov, da so odprti za raziskovanje
novih podrodij, in bioterapija je pojem, ki
odpira $iroke moznosti za raziskovanje se
neraziskanega. Po drugi strani pa je nalo-
ga trenerjev, medicinskega osebja, klubov
in tudi nacionalnih zvez, da se seznanijo z
ugodnimi ucinki bioterapije, ki jih je v pra-
ksi res veliko, prepoznajo prednosti energij-
ske priprave in jo priporocijo ali omogocijo
Sportnikom.
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Matic Sirnik

Telesne znacilnosti in gibalne sposobnosti
ucencev kosarkarsko najuspesnejsih osnovnih
sol v tekmovanju starejsih ucencev

Izvleéek

Na uspednost v kosarki vplivajo Stevilni dejavniki:
kosarkarsko znanje in izkusnje, situacijsko misljenje,
ugodne telesne znacilnosti ter dobro razvite gibalne
sposobnosti. Nekatere dejavnike lahko izpopolnjuje-
mo med procesom vadbe in jih za preverjanje ravni
razvitosti merimo. Za merjenje po svetu uporabljajo
razlicne merske naloge, nekatere so podobne posa-
meznim nalogam $portnovzgojnega kartona (SVK).
Za kosarko so v merski bateriji SVK posebno zanimivi
dve meri telesnih znacilnosti in Stiri gibalne naloge.
Rezultate teh smo pri stirih kosarkarsko najuspesnej-
$ih osnovnih 3olah tudi preucevali ter primerjali s
slovensko populacijo in v okviru $ol med kosarkarsko
razli¢cno uspednimi generacijami. KoSarkarsko uspe-
Snejse generacije so v vecini visje rasti kot sovrstniki
in sovrstnice, njihovi nadpovprecni rezultati pa so vi-
dni tudi pri splosni vzdrzZljivosti, eksplozivni mocinog,
Sprinterski hitrosti in mo¢i trupa. Na podlagi rezulta-
tov izbranih nalog lahko predvidevamo, da ugodne
telesne znacilnosti in nadpovprec¢no razvite gibalne
sposobnosti, v kombinaciji z drugimi dejavniki, pripo-
morejo k uspesnemu igranju ko3arke.

Klju¢ne besede: kosarka, Sportnovzgojni karton, telesne
znacilnosti, gibalne sposobnosti

Physical characteristics and motor abilities of pupils of top-ranked basketball
primary schools in a competition of older pupils

Abstract

Basketball performance is influenced by many factors, including basketball skills and experience, situational thinking, favourable
body measurements, and well-developed motor skills. Some factors can be perfected and measured in the training process to
check the level of development. Various measurement tasks are used worldwide for measurement, some of which are similar to
the individual tasks of the Sports Educational Chart (SVK). In the SVK test battery, two measures of physical characteristics and
four motor tasks are particularly interesting for basketball. We examined the results of these tests at the four most successful bas-
ketball schools and compared them to the Slovenian population and within schools between generations based on basketball
success. The results show that the more successful basketball generations are taller than their peers, and their above-average
results are also evident in general endurance, explosive leg strength, sprint speed, and core strength. Based on the results of the
selected tasks, we can assume that favourable physical dimensions and above-average developed motor skills in combination
with other factors contribute to success in basketball.

Key words: basketball, Sports Educational Chart, physical characteristics, motor skills
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M Uvod

Telesna dejavnost je pomemben del posa-
meznikovega Zivljenja vse od zacetkov ¢lo-
vestva, njena oblika in vloga v povezavi z
nacinom Zivljenja pa sta se spreminjali.? Na
zacetku je bila telesna dejavnost nujna za
preZivetje, nato se je vkljucevala v prosto-
Casne aktivnosti v obliki igre, pozneje pa se
je pojavljala v razli¢nih oblikah Sportnih de-
javnosti. Sportne dejavnosti so se s ¢asom
razvijale in svojo podobo je zacel dobivati
moderni $port, s $portnimi panogami in
tekmovaniji, kot jih poznamo danes.?

Kosarka

Med nastajanjem modernih Sportov je leta
1891 iz ideje kanadsko-ameriskega ucitelja
telesne vzgoje Jamesa Naismitha nastala
kosarka.* Danes vecstrukturna kompleksna
$portna panoga’ je zaradi svoje komple-
ksnosti ter socializacijske in sodelovalne
komponente primerna za vse starosti in jo
najdemo v u¢nih nacrtih osnovnih in sre-
dnjih 3ol. Med vadbo ko$arke posamezniki
ob socialni komponenti razvijajo Stevilne
gibalne sposobnosti, med katere sodijo
aerobna in anaerobna vzdrzljivost, misic¢-
na moc¢, hitrost, koordinacija, gibljivost in
ravnotezje® Prav dobro razvite gibalne
sposobnosti pa so ob obvladovanju teh-
ni¢nih in takti¢nih elementov kosarke kljuc
do uspesnosti na kosarkarskem igriscu, ki jo
merimo predvsem z rezultati na tekmova-
njih.

V' Sloveniji poznamo klubska in Solska
tekmovanja razli¢nih starostnih kategorij.
Krovna $portna organizacija na podro¢ju
koSarke v Sloveniji, ki organizira vecino
tovrstnih tekmovanj, je Kosarkarska zveza
Slovenije (KZS). Prireja organizirana klubska
tekmovanja za fante in dekleta od deve-
tega leta vse do ¢lanov in ¢lanic. Ob tem
KZS v sodelovanju z Zavodom za $port
RS Planica skrbi tudi za osnovno3olska in
srednjesolska  kosarkarska tekmovanja./
Srednjesolska kosarkarska tekmovanja po-
tekajo zdruzeno, ekipo posamezne srednje
Sole pa zastopajo dijaki ali dijakinje vseh
letnikov. V osnovnih Solah je tekmovanje
razdeljeno v tri starostne kategorije, in sicer
U14 (u¢enciin u¢enke od 12. do 14. leta sta-
rosti), U12 (ucenci in u¢enke od 10. do 12.
leta starosti) in U10 (nastop mesanih ekip
do 10. leta starosti). Zacetki tekmovanja se-
gajo v leto 1966, ko se je najstarejse organi-
zirano ekipno $olsko tekmovanje v Sloveniji
imenovalo Pionirski festival, v njem pa so
nastopale Solske ekipe, nato selekcije tek-
movalnih skupnosti in pozneje obcinskih

reprezentanc. Od leta 1995 v tovrstnem
tekmovanju nastopajo le ekipe osnovnih
sol, tekmovanje pa se je leta 2013 preime-
novalo v Kosarkarski Supersolar in ga kot
takega poznamo $e danes.

Telesne znacilnosti in gibalne

sposobnosti otrok ter nacini

merjenja v Sportu
Uspesnost v kosarki je odvisna od Stevilnih
dejavnikov, zaradi velikega Stevila telesnih
stikov med igralci pa je vse pomembnejsa
dobra razvitost gibalnih sposobnosti.> Ob
dejstvu, da je koSarkarsko znanje relativ-
no neodvisno od starosti posameznikoy,
je lahko prav nadpovprecna razvitost gi-
balnih sposobnosti in telesnih znacilnosti
pomembna prednost pred nasprotnikom.®

Merjenje telesnih znacilnosti in gibalnih
sposobnosti je pomembno, saj lahko na
podlagi rezultatov sklepamo tudi, kako te
vplivajo na rezultate posamezne ekipe.
Gibalne sposobnosti lahko merimo z razli¢-
nimi metodami; v praksi se pogosto upora-
bljata dve obliki merjenja, to sta laborato-
rijsko merjenje in terenske gibalne naloge.
Kljub natan¢nejsim rezultatom laboratorij-
skih meritev so terenske gibalne naloge, za
izvedbo katerih je predvsem potrebna tista
gibalna sposobnost, ki se jo Zeli z izbrano
gibalno nalogo oceniti’ uporabna in se
vedno zanesljiva metoda merjenja vecjih
skupin v kosarki.”

V praksi so najpogostejse mere telesnih
znacilnosti kosarkarjev telesna visina, tele-
sna teza in razpon rok. Aerobne in anae-
robne sposobnosti ter hitrost se obicajno
preverjajo z razli¢nimi tekaskimi nalogami,
odrivna mo¢ predvsem s skoki z mesta in
po krajsem zaletu, agilnost pa kot razli¢ne
naloge odzivanja na vidne in slusne signale
ter spremembe smeri.l""'*

Tako kot v posameznih $portnih panogah
poznamo sisteme za merjenje telesnih
znacilnosti in gibalnih sposobnosti tudi v
solskem sistemu. V Sloveniji se za merjenje
telesnih znacilnosti in gibalnih sposob-
nosti otrok v osnovnih in srednjih 3olah
Ze vse od Solskega leta 1981/82 uporablja
sistem, imenovan Sportnovzgojni karton
(SVK)J5 SVK je merska baterija, sestavljena
iz treh meritev telesnih znacilnosti in osmih
gibalnih nalog za merjenje gibalnih spo-
sobnosti. Ob rezultatih izmerjenih nalog
je dodana vrednost tudi izracun indeksa
gibalne ucinkovitosti (IGU), ki je kazalnik
splosne ucinkovitosti gibanja, izracunan iz
povpredja standardiziranih vrednosti vseh
osmih gibalnih merskih nalog.'s"”

Kosarka in $portnovzgojni
karton

Pomembnost dobro razvitih gibalnih spo-
sobnosti in za kosarko ugodnih telesnih
znacilnosti se kaze tudi v razsirjenosti in
pogostosti uporabe omenjenih testov
po vsem svetu, v razli¢nih starostnih ka-
tegorijah.® Pri nas jih lahko na primer v
osnovnih solah preverjamo z rezultati SVK,
saj posamezne naloge merijo sposobnosti
in znacilnosti, ki so pomembne v kosarki.
Pri antropometri¢nih znacilnostih sta po-
membni telesna visina ter v odvisnosti od
nje telesna masa, ki ju lahko v medseboj-
nem odnosu izrazimo kot indeks telesne
mase (ITM). Pomembna gibalna naloga je
tek na 600 metrov. Ponudi namre¢ podat-
ke o aerobni vzdrZljivosti posameznika, ki
je pomembna za sodelovanje v 40 minut
trajajoci tekmi. Za potrebe stevilnih hitrih
sprememb gibanja in kratkih Sprintov sta
pomembna skok v daljino z mesta in tek
na 60 metrov, ki merita eksplozivno moc¢
nog (sposobnost proizvajanja maksimal-
ne sile) in Sprintersko hitrost (hiter prenos
impulzov Zivénega sistema in njegovega
utrujanja). Da pa bi bilo gibanje na igris¢u
uspesno izvedeno, mora imeti kosarkar za-
z dviganjem trupa. K posameznim rezulta-
tom nalog lahko dodamo $e vrednost IGU,
ki prikaze informacije o splosni ucinkovito-
sti gibanja.>""?!

Cilji

Osnovni cilj je bil preveriti, ali slovenski
otroci (7. in 8. 0z. 8. in 9. razred) najuspe-
snejsih osnovnih Sol v kosarki med letoma
1995 in 2019 dosegajo nadpovpretne re-
zultate v izbranih nalogah SVK. Z rezultati
statisticnih testov smo preverili, ali lahko na
podlagi povprecnih vrednosti sklepamo na
uspesnost v tekmovanju Supersolar oz. Pio-
nirski festival. V analizi smo preverili tudi, ali
okolje, iz katerega prihajajo otroci, dosega
nadpovpre¢ne rezultate pri nalogah SVKin
kako uspesni so okoliski kosarkarski klubi v
klubskih tekmovanjih za izbrane starostne
kategorije.

Hl Metode

Preizkusanci

Vzorec preizkusancev je bil neverjetnostni,
dolo¢en po nacinu ekspertne izbire. Sole
smo izbrali glede na uspesnost nastopanja
v osnovnosolskem kosarkarskem tekmova-
nju Pionirski festival oz. Supersolar med le-



toma 1995 (zacetek nastopanja ekip osnov-
nih 50l) in 2019 (zadnje leto pred epidemijo
COVID-19). Obdobje med letoma 1995 in
2019 smo dodatno razdelili na dve obdobji:
prvo od leta 1995 do 2010 in drugo od 2011
do 2019. V vsakem obdobju smo glede
na Stevilo uvrstitev na zaklju¢ni turnir tek-
movanja izbrali najuspesnejso ekipo med
ucenci in najuspesnejso med ucenkami.
Skupno smo za statisticno primerjavo upo-
rabili $tiri slovenske osnovne Sole. V prvem
obdobju je bila v kategoriji u¢enk izbrana
ola OS Ziri, ki se je osemkrat uvrstila na
zakljueni turnir, v kategoriji u¢encev pa OS
Grm, ki se je zaklju¢nega turnirja udelezila
sedemkrat. V drugem obdobju je bila pri
ucenkah zaradi petih uvrstitev na zakljuc-
ni turnir izbrana OS Ob Dravinji Slovenske
Konjice, pri u¢encih pa s Stirimi uvrstitvami
05 Vrhovci.

Obdelava podatkov

Podatke smo statisticno obdelali s progra-
mom IBM SPSS Statistics 27 (SPSS Inc., Chi-
cago, ZDA) in Microsoft Excel (verzija 16,
Microsoft Corporation, Redmond, ZDA). V
analizo so bili vklju¢eni u¢enci in u¢enke 7.
in 8. razredov osemletnih osnovnih Sol ozi-
roma 8.in 9. razredov devetletnih osnovnih
30, ki so bili tudi vrstniki posameznikoy, ki
so predstavljali Sole v koSarkarskem tekmo-
vanju. V analizi smo uporabili dve meri tele-
snih znacilnosti: telesno visino in ITM. Prav
tako smo naredili statisti¢ne analize za IGU
in Stiri naloge gibalnih sposobnosti: tek na
400 m, tek na 60 m, skok v daljino z mesta
in dviganje trupa. Pri primerjavi uspesnosti
posamezne 3ole s populacijo smo izracu-
nali povprecne centilne vrednosti posame-
znih 3Sol. Za primerjavo najuspesnejsih sol
med seboj smo uporabili t-test za neodvi-
sne vzorce. Pred testiranjem smo preverili
predpostavke o normalnosti porazdelitve
s Shapiro-Wilkovim testom. Ker porazdeli-
tev ni bila normalna, smo uporabili Mann-
-Whitneyjev test. Prav tako smo naredili
Kruskal-Wallisov test za primerjavo znotraj
posamezne 3ole, in sicer med uspesnimi
leti (uvrstitev na zaklju¢ni turnir) in leti, ko
se ekipe 3ol niso uvrstile na zaklju¢ni turnir
v kosarki. Vse podatke smo obdelali pri sto-
pnji tveganja 5 %.

M Rezultati in razlaga

Telesne znacilnosti in gibalne
sposobnosti uc¢encev kosarkar-
sko najuspesnejsih 3ol
Slika 1 prikazuje, da so bile generacije
ucencev oz. ucenk izbranih sol v letih, ko

Telesne znadilnosti
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Slika 1. Povprecne centilne vrednosti telesne visine in povprecni indeksi telesne mase uc¢encev ozi-

roma ucenk vkljucenih 3ol

so bile Sole uvrs¢ene na zaklju¢ni kosar-
karski turnir, povpre¢no oz. nadpovpre¢no
visoke. Po visini so najmanj izstopale uc¢en-
ke OS Ziri, ki so v povpre¢ju dosegale 51.
centil, najbolj pa fantje OS Vrhovdi, ki so
bili v povpre¢ju 94 centila nad povpre-
¢jem svojih vrstnikov. Podpovprecen ITM
so imeli u¢enci OS Vrhovdi in u¢enke OS5
Ziri, povpre¢en OS Grm, najbolj pa so iz-
stopale u¢enke OS5 Ob Dravinji, ki so imele
v povpredju 6,8 centila visji ITM od svojih
vrstnic. ITM kot mero ne moremo gledati
samostojno, ampak jo moramo tolmaciti v
odnosu s telesno visino.

Slika 2 prikazuje povpre¢ne centilne vre-
dnosti u¢encev in u¢enk izbranih Sol v letih,
ko so bile te uvrs¢ene na zaklju¢ni kosarkar-
ski turnir. V povprecju so ucenci in ucenke
vseh 3ol dosegali nadpovprecne rezultate
pri teku na 600 metrov in 60 metrov ter dvi-
ganju trupa. Prav tako so nadpovprecne re-
zultate dosegale vse $ole pri skoku v daljino
zmesta in IGU, zizjemo OS Ob Dravinji. Na
splogno so izstopale u¢enke OS Ziri, ki so
bile pri vseh nalogah visoko nadpovpre¢no
uspesne.

Slika 3 prikazuje povprecne centilne vre-
dnosti celotnih generacij u¢encev in u¢enk
izbranih $ol, ne glede na spol ekipe, ki se
je uvrstila na zaklju¢ni turnir. Pri vseh testih,
razen skoku v daljino z mesta in IGU, u¢enci
in ucenke izbranih 3ol v povpredju prese-
gajo slovensko povprecje in s tem kot ge-
neracije dosegajo nadpovprecne rezultate.
Pozitivno najbolj izstopata OS Ziri pri teku
na 60 m, skoku v daljino z mesta, dviganju
trupa in na splosno v gibalni ucinkovitosti
ter OS Vrhovdi, ki je dosegala mo¢no nad-
povprecne rezultate v teku na 600 m.

Primerjava telesnih znacilnosti
in gibalnih sposobnosti v okviru
posamezne Sole

Slika 4 prikazuje, da so bile vse generacije
ucenk oziroma ucenceyv, z iziemo fantov 05
Grm, v letih, ko so se uvrstile na zaklju¢ni
turnir v kosarki, statisti¢no znacilno visje kot
generacije, ki se niso uvrstile na zaklju¢ni
turnir.

V primerjavi izbranih telesnih znacilnosti in
gibalnih sposobnosti v okviru posamezne

Gibalne sposobnosti
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Slika 2. Povprec¢ne centilne vrednosti izbranih nalog gibalnih sposobnosti u¢encev oziroma ucenk

vkljucenih sol
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Telesne znacilnosti in gibalne sposobnosti izbranih generacij
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Slika 3. Povprecne centilne vrednosti izbranih nalog gibalnih sposobnosti vseh ucencev in ucenk

izbranih generacij sol, vklju¢enih v analizo

Sole med kosarkarsko bolj in manj uspe-
$nimi generacijami so se pri fantih OS5 Grm
statistitho pomembne razlike pokazale
samo pri telesni visini. Fantje uspesnejsih
generacij (M = 169,5, SD = 9,2) so bili v pov-
precju niZji (t(1) = 13,5, p = 0,00) kot fantje
kosarkarsko manj uspesnih generacij (M =
170,5, SD = 8,9). Pri preostalih treh Solah so
se statisti¢cno znacilne razlike pokazale tudi
pri nekaterih drugih nalogah. Uspesnejse
generacije fantov 05 Vrhovci (M = 124,8, SD
=16,9) so bile pri teku na 600 m statisti¢-
no znacilno hitrejse (t(1) = 6,4, p = 0,01) kot
manj uspesne generacije (M = 129,2, SD =
20,7). Podobno kazejo tudi rezultati uspe-
$nejsih deklet OS Ziri (M = 152,7, SD = 19,6)
(t(1) = 10,9, p = 0,00) in OS5 Ob Dravinji (M =
158,7, SD = 22,5) (t(1) = 12,1, p = 0,00), ki so
bile hitrejSe kot kosarkarsko manj uspesne
ucenke (M = 155,8, SD =199) in M = 1657,
SD = 21,8) teh dveh 3ol. Prav tako so bile
uspesnejse generacije ucenk OS Ziri (M =
9,8, SD =71 in OS Ob Drava| M =103,
SD = 89) hitrejse (t(1) = 6,1, p = 0,01 in t(1)
= 23,3, p=0,00) od kosarkarsko manj uspe-
¢nih generacij OS Ziri (M = 10,0, SD = 8,3) in
0S Ob Dravinji (M = 10,6, SD = 8,8) v teku

na 60 m. Ob tem so uspesnejse generacije
ucencev OS Vrhovci (M = 2104, SD = 26,7)
in u¢enke OS Ziri (M = 192,5, SD = 18,4) do-
segale tudi boljSe rezultate (t(1) =84, p =
0,00) in t(1) = 135,8, p = 0,00) pri skoku v da-
liino z mesta kot manj uspesne generacije
ucencev (M = 205,2, SD = 259) in u¢enk (M
=1809, SD = 18,6) teh dveh 3ol. Statisticno
pomembni rezultati pa so se predvsem pri
ucenkah pokazali pri moci trupa. Tu so tako
uspednejse generacije OS Ziri (M = 52,2, SD
= 8,0) kot tudi OS5 Ob Dravinji (M = 45,5, SD
= 11,3) dosegale boljse rezultate (t(1) = 16,6,
p=0,00) in t(1)=9,0, p=0,00) kot kosarkar-
sko manj uspesne generacije ucenk prve
(M =50,3, SD = 9,2) oziroma druge Sole (M
=429,5D=10,).

Telesne znacilnosti

V primerjavi telesnih znacilnosti sta tako
analiza po spolu (glede na spol uspesne
ekipe) in analiza celotnih generacij poka-
zali, da so ucenci in u¢enke najuspesnejsih
30l, z iziemo OS Ziri, nadpovprecno visoki.
Nadpovpre¢na telesna visina je v kosarki
zelo pomembna, saj pripomore k uspesno-
sti na igris¢u zaradi znacilnosti kosarkarske
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Slika 4. Primerjava telesne visine v okviru sol med leti, ko so se te uvrstile na zaklju¢ni turnir, in leti,

ko se niso

igre, kot so skoki, blokade in meti, ter je
eden od razlogov za pogostejso vkljucitev
posameznikov v $portne ekipe.? Pri OS Ziri
pa lahko zaradi povpre¢ne oz. podpov-
pre¢ne telesne visine predpostavljamo,
da so ucenke svoj morebiten primanijkljaj
v telesni vidini na igris$¢u nadomescale z
nadpovprec¢no razvitimi gibalnimi sposob-
nostmi.”

Pri analizi vrednosti ITM so ucenci in uc¢en-
ke dosegali povpre¢ne oz. podpovprecne
vrednosti, razmerje med telesno visino
in telesno maso pa je bilo ugodno. V pri-
merjavi najuspesnejsih sol med fanti in
najuspesnejsin sol med dekleti smo ugo-
tovili, da imata Soli, ki v vecini izbranih na-
log gibalnih sposobnosti dosegata boljse
rezultate, tudi niZji ITM. To kaZe na dobre
mozZnosti za uspesnost, saj visoki in lahki
otroci dosegajo boljSe rezultate v posa-
meznih nalogah gibalnih sposobnosti, kot
so vertikalni in horizontalni skoki ter spre-
membe smeri, ki se pojavljajo v kosarkarski
igri.#* Prav tako ima masa telesa, v kateri
ne sme biti odvecnega mascobnega tkiva,
velik pomen v kosarkarski igri, kjer je veliko
medsebojnih kontaktov igralcev in boja za
prostor na tleh in v zraku. V taksnih situaci-
jah so obicajno uspesnejsi igralci, ki svoje
telo ali dele telesa laZje in uspesneje premi-
kajo v prostoru.?®

Gibalne sposobnosti

Za uspesno igranje kosarke je treba imeti
ob dobrem obvladovanju ko3arkarske teh-
nike in taktike tudi dobro razvite gibalne
sposobnosti®?® Z uspesnostjo v kosarki
smo povezali nekaj gibalnih sposobnosti,
ki jih merijo naloge SVK. Razen uc¢enk OS5
Ob Dravinji so imeli u¢enke OS Ziri in u¢en-
ci izbranih dveh $ol v povprecju nadpov-
pre¢no visoke vrednosti IGU. Iz tega lahko
sklepamo, da so imeli u¢enci teh 3ol ze v
osnovi dobro podlago za udejstvovanje v
razli¢nih Sportnih panogah, posebno tistih,
ki zahtevajo sploSno ucinkovitost gibanja.
Prav tako je primerjava koSarkarsko uspe-
$nejsih generacij s kosarkarsko manj uspe-
$nimi v okviru posamezne 3ole pokazala,
da so imele uspe§nej§e generacije v pov—

V podrobnejsi analizi razvitosti posame-
znih gibalnih sposobnosti smo preucevali
rezultate nalog teka na 60 metrov in 600
metrov, skoka v daljino in dviganja trupa,
kjer so ucenci in ucenke vseh izbranih 3ol
v vecini dosegali nadpovprec¢ne rezulta-
te. Ena najpomembnejsih gibalnih spo-
sobnosti in osnova za igranje kosarke je



vzdrZljivost. Ta igralcu omogoca, da dalj
¢asa prenese obremenitve s sorazmerno
visoko intenzivnostjo in mu pomaga pri
hitrejSi obnovi zmogljivosti organizma.®
Bishop in Wright? menita, da se kosarkarji
55 % tekme gibljejo v aerobnem naporu,
za kar je potrebna dobro razvita aerobna
vzdrzljivost. Podobno menijo tudi Dezman
in sodelavci,® ki razmerje med nizkim, sre-
dnjim in visoko intenzivnim naporom med
tekmo opisujejo kot 5:4: 1. Ob tem je tudi
analiza posameznih Sol pokazala, da so bile
kosarkarsko uspesnejse generacije v vecini
bolj vzdrZljive kot tiste generacije, ki se niso
uvrscale na zaklju¢ni koSarkarski turnir.

Ob dobro razviti aerobni vzdrzljivosti mora
biti kosarkar tudi hiter. Hitrost dobro meri-
mo s tekom na 60 m, pri katerem so ucenci
in uc¢enke prav tako dosegali nadpovprec-
ne rezultate. Tudi tu so, posebej u¢enke ko-
sarkarsko uspesnejsih generacij, izstopale
in dosegale statisticno boljse rezultate kot
generacije ucenk, ki so bile kosarkarsko
manj uspesne. Nadpovprelni rezultati ka-
Zejo tako na zmoznost razvoja maksimalne
hitrosti kot tudi na sposobnost ucinkovite-
ga Starta in dobrega Startnega pospeska.”
Se posebej kratki $printi ter hitri odzivi na
igralno situacijo prinasajo prednost pred
nasprotnikom tako v napadu kot v obram-
bi.?” Dobri rezultati v Sprinterskem teku po-
zitivno vplivajo na uspesnost igranja kosar-
ke, posebej sodobne, pri kateri so pocasni
igralci tezko uspesni.®

S hitro mocjo je povezana tudi odrivna
moc. Kleeberger® ugotavlja, da sta skok v
daljino z mesta in hitrost v Sprintu na kratki
in malo daljsi razdalji mo¢no povezana, ne
glede na spol. Podobno vidimo tudi pri re-
zultatih izbranih Sol, kjer otroci, ki dosegajo
nadpovprecne rezultate v teku na 60 m,
vecinoma tudi nadpovprec¢no dobro ska-
¢ejo v daljino. Dobra razvitost teh dveh vrst
moci je nepogresljiv del kosarkarske igre
in lahko pomembno pripomore k uspe-
snemu igranju, saj je v igri poleg Ze ome-
njenih kratkih $printov tudi veliko skokov.??
Prav tako je skok v daljino z mesta mo¢no
povezan z misicno mocjo nog in je dober
pokazatelj splosnega indeksa misi¢cne moci
pri mladostnikih.*

Da bi lahko koSarkar uspes$no izvajal vsa gi-
banja na igris¢u, mora imeti dobro moc in
nadzor nad trupom. Mo¢ trupa lahko me-
rimo z razli¢nimi testi, eden od teh je tudi
dviganje trupa, pri katerem so v povprecju
vse Sole dosegale povpre¢ne oz. nadpov-
precne rezultate. Podobno kot pri vzdrzlji-
vosti so tudi tukaj vse $ole z iziemo ene v

primerjavi uspesnejsih in kosarkarsko manj
uspesnih generacij dosegale statisticno
boljse rezultate v letih uvrstitve na zakljuc-
ni turnir. Zmoznost nadzora nad trupom
omogoca posamezniku razvoj in prenos
modi v distalne dele telesa znotraj kineti¢-
ne verige, kar pa je pomembno za uspesno
igranje kosarke.*'** Prav tako je dobra sta-
bilizacija trupa povezana s preprecevanjem
poskodb in to je verjetno pomembno tudi
pri otrocih, saj jim zdravo telo omogoca
udejstvovanje in vztrajanje v $portu.3

Zaradi narave kosarkarske igre dobro raz-
vite gibalne sposobnosti zagotovo pripo-
morejo k uspesnemu igranju kosarke. Za-
radi dobre razvitosti gibalnih sposobnosti
pa lahko otroci kompenzirajo pomanjkanje
znanja na drugih podrogjih, kot so kosar-
karska tehnika in taktika ter niZja telesna
visina. Morda je ta kompenzacija Se izra-
zitejsa pri mlajsih, saj so razlike v bioloski
razvitosti lahko precejsnje, to pa privede
do vedjih razlik v telesnih znacilnostih in
gibalnih sposobnostih.

Drugi dejavniki

Razlogov za v vecini nadpovpre¢no dobro
razvite gibalne sposobnosti izbranih 3ol je
lahko vel. Morda je eden od pomembnih
razlogov tudi delo Sportnih pedagogov.
To bi lahko sklepali na podlagi povprecij
rezultatov SVK celotnih generacij izbranih
sol, ki so prav tako kot po spolu v vecini
zelo dobri. Prav tako so morda na izbranih
Solah ponujali vedjiizbor Sportnih dejavno-
sti, v katere bi se lahko otroci vkljucili izven
¢asa pouka.

Ob vseh pozitivnih lastnostih dobro razvi-
tih gibalnih sposobnosti, ki so lahko posle-
dica razli¢nih razlogov, lahko tudi iz mer-
skih nalog, ki jih preverjajo, delno sklepamo
na uspesnost v kosarki. Na uspesnost na-
mrec vplivajo tudi nemerljivi dejavniki, kot
sta situacijsko misljenje in talent.?® Morda
najpomembnejsi dejavnik, ki presega vse
do zdaj omenjene, bi lahko bilo kosarkar-
sko znanje, pridobljeno na koSarkarskih tre-
ningih in tekmah.*> Po pregledu uspesnosti
okoliskih kosarkarskih klubov v letih, ko so
Solske ekipe dosegale dobre rezultate, smo
ugotovili, da so bili ti obi¢ajno uvrsceni
med najboljsih osem ekip v drzavi. Vzpore-
dno z uspehi u¢encev OS Grm je bil uspe-
$en KK Krka Novo mesto, ob u¢enkah OS5
Ziri je uspehe dosegal KK Skofja Loka, ob
uspehih ucencev OS Vrhovdi je bilo uspe-
Snih vec ljubljanskih kosarkarskih klubov in
ob uvrstitvah u¢enk OS5 Ob Dravinji na za-
klju¢ni turnir je izstopal KK Slovenske Konji-

ce. Kljub temu, da ne vemo, koliko ucencev
oziroma ucenk iz solskih ekip je bilo tudi
del omenjenih kosarkarskih klubov, lahko
sklepamo na povezavo med tema dvema
dejavnikoma. Se posebej bi lahko vpliv ko-
arkarskega kluba iskali v Slovenskih Koniji-
cah, saj so imele tam ucenke v povprecju
najslabse rezultate pri nalogah SVK med
izbranimi Solami, hkrati pa so bile zelo
uspesne v osnovnosolski in klubski kosarki.
Ceprav je bilo povpregje izbranih generacij
0S Ob Dravinji slabse, so bile morda v ekipi
posameznice, ki so vodile igro in tudi do-
segale boljse rezultate pri SVK, ampak tega
ne moremo preveriti.

M Zakljucek

V &lanku smo Zeleli preuciti, ali imajo ko-
Sarkarsko najuspesnejse osnovne sole tudi
nadpovprec¢no dobre rezultate pri testih
SVK. Ugotovili smo, da so nadpovpre¢ni re-
zultati v vecini vidni pri splosni vzdrzljivosti,
eksplozivni moci nog in Sprinterski hitro-
sti ter modi trupa. Prav tako so bili izbrani
uc¢enci in ucenke z iziemo ene Sole nad-
povpre¢no visoki. Vse to so pomembne
gibalne sposobnosti in telesna znacilnost,
ki lahko pripomorejo k uspesnemu igranju
kosarke. To potrjuje tudi analiza posame-
znih $ol, saj so bili rezultati v teh merskih
nalogah statisticno znacilno boljsi v letih,
ko so bile 3ole uspesne tudi v kosarki. Da
bi bili posamezniki uspesni v kosarki, mo-
rajo imeti ob tem zaradi kompleksnosti
kosarkarske igre tudi zadostno kosarkarsko
Znanje, sposobnost situacijskega razmi-
Sljanja in kosarkarske izkusnje. Izkusnje in
kosarkarsko znanje lahko otroci pridobijo
s treningom v kosarkarskih klubih. To se je
kot mozen dejavnik vpliva na uspesnost iz-
kazalo tudi v naSem primeru, saj so okolidki
kosarkarski klubi vzporedno z osnovnimi
Solami dosegali uspehe na klubskih tek-
movanjih.

Zaklju¢imo lahko, da je mogoce tudi iz re-
zultatov izbranih nalog SVK do neke mere
sklepati na uspesnost v kosarki oziroma da
nadpovprecno razvite gibalne sposobnosti
omogocajo uspesnejse usvajanje kosarkar-
skega znanja. Prav izbrane merske naloge
SO posebej primerne za preverjanje tele-
snih znacilnosti in gibalnih sposobnosti, ki
morajo biti kar se da dobro razvite pri ko-
garkarjih. Rezultati SVK izbranih $ol pa kaze-
jo tudi, da imajo ucenci izbranih generacij
v povprecju ve¢inoma dobre predispozicije
za ukvarjanje z razli¢nimi $porti, ne samo s
koSarko.
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Naravne oblike gibanja - temelj gibalnih
dejavnosti v predsolskem obdobju

Izvlecek

V prispevku smo predstavili naravne
oblike gibanja za predsolske otroke, ki
so zaradi pozitivnega vpliva na vsa po-
dro¢ja razvoja izjemno pomembne v
tem obdobju. Opredelili smo didakti¢na
priporocila in posebnosti, ki jih moramo
upostevati pri organizaciji in izvedbi, ter
predlagali igrala in $portne pripomocke,
primerne za mlajSe otroke, s katerimi si
razsirjajo znanja tudi z drugih podrocij. V
predsolskem obdobju naj otroci z izvaja-
njem naravnih oblik gibanja pridobivajo
raznovrstne izkusnje zlasti z igro, ki jim
prinasa veselje in zadovoljstvo.

Klju¢ne besede: naravne oblike gibanja,
predsolski otroci, didakti¢na priporocila,
$portna tehnologija

Foto: Rok Verti¢

Natural forms of movement - the foundation of motor development in the

preschool period
Abstract

In this paper, we present natural forms of movement for preschool children, which are extremely important in this period due to
their positive impact on all areas of development. We have defined didactic recommendations and special features that we must
take into account in their organization and implementation, and we have proposed sports aids and toys suitable for younger
children, with the help of which they can spread their knowledge from other fields as well. In the pre-school period, children
should gain a variety of experiences by performing natural forms of movement, especially through play, which brings them joy

and satisfaction.

Key words: natual forms of movement, preschool children, didactic recommendations, sports equipment
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Hl Uvod

Naravne oblike gibanja so najstarejsa giba-
nja, ki jih je ¢lovek razvil v svaji filogenezi.
Predstavljajo gibalno abecedo ¢loveka in
tako eno od najpomembnejsih nalog gi-
balnega ucenja. Otroci naj jih izvajajo ¢im
pogosteje v domacem okolju in v vrtcy, saj
so pomemben dejavnik ¢lovekove gibalne
izobrazbe.

Glede na nacine premikanja telesa ali delov
telesa v prostoru gibanja delimo na (Pisto-
tnik, Pinter in Dolenec, 2002): pedipulacije
oziroma lokomotorna gibanja — premikanje
celega telesa v prostoru; manipulacije ozi-
roma manipulativna gibanja — opravljanje
osnovnih gibalnih operacij s posameznimi
deli telesa, rokovanje s predmeti; sestavlje-
na gibanja — pedipulacije in manipulacije
SO tesno povezane (potiskanja, vlecenja,
dviganja, nosenja).

Visa nasteta gibanja so zelo pomembna ne
samo v sportni praksi, ampak tudi v vsakda-
njem Zivljenju. Otrostvo je tisto Zivljenjsko
obdobje, ko lahko s Siroko paleto naravnih
oblik gibanja vplivamo na razvoj gibalnih
sposobnosti in na Sirjenje temelja gibalnih
znanj, ki so v kasnejsih letih osnova za iz-
vajanje zahtevnejsih, sestavljenih gibanj,
uporabnih tako pri vsakodnevnih opravilih
kot tudi v Sportu (Pistotnik, 2019). V pred-
Solskem obdobju naj otroci pridobivajo
raznovrstne izkusnje zlasti z igro, ki jim pri-
nasa veselje in zadovoljstvo (Skof, 2016).

H Naravne oblike giba-
nja in otrokov razvoj

Gibalni razvoj je v razvoju ¢lovekovih funk-
cij v ospredju predvsem v prvih letih Zivlje-
nja. Razvoj poteka od naravnih oblik giba-
nja do sestavljenih in zahtevnejsih $portnih
dejavnosti, v interakciji med zorenjem,
ucenjem in posameznikovo lastno voljno
aktivnostjo (Kurikulum za vrtce, 1999).

V' predsolskem obdobju so posamezna
podro¢ja otrokovega razvoja — telesno,
gibalno, spoznavno, ¢ustveno in socialno —
tesno povezana (Gallahue in Ozmun, 2006).
Otrokovo doZivljanje in dojemanje sveta
temeljita na informacijah, ki izvirajo iz nje-
govega telesa, zaznavanja okolja, izkusen;,
ki jih pridobi z gibalnimi dejavnostmi ter gi-
balno ustvarjalnostjo v razli¢nih situacijah
(Videmsek in Pisot, 2007).

Z izvajanjem naravnih oblik gibanja otrok
zaznava in odkriva svoje telo, preizkusa, kaj
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telo zmore, doZivlja veselje in ponos ob
razvijajocih se sposobnostih in spretnostih
ter gradi zaupanje vase. Otrok raziskuje,
spoznava in dojema svet okrog sebe. Hkrati
gibanje daje otroku obcutek ugodja, varno-
stiin veselja.

Stevilne naravne oblike gibanja od otroka
zahtevajo, da se zaveda drugih, da z njimi
deli prostor in stvari, da sodeluje. Pri de-
javnostih v paru ali skupini ima otrok prilo-
Znost, da si skupaj z drugimi otroki prizade-
va za dosego cilja. V elementarnih gibalnih
igrah spoznava smisel in pomen uposteva-
nja pravil, pomen sodelovanja ter sposto-
vanja in upostevanja razlicnosti. Otrok si
razvija tudi ustvarjalne potenciale, ko isce
svoje nacine in poti za resitev razli¢cnih gi-
na nove izzive ter izraza svoja ¢ustva in ob-
Cutja (Videmsek in Kovag, 2010; Rostami in
Ghaedi, 2016).

l Medpodrocno pove-
zovanje pri naravnih
oblikah gibanja

Z ustreznimi gibalnimi dejavnostmi si otrok
razdirja tudi znanje z drugih podrocij. Z
uporabo razli¢nih Sportnih pripomockov
in igral spoznava barve, oblike, povrsine,
usvaja koli¢inske izraze (npr. veliko — malo,
ve¢ — manj itd), izraze za prostorska raz-
merja (npr. v — na — pod - zgoraj — spodaj,
spredaj — zadaj, med, pred itd), ¢asovna
razmerja (pocasi — hitro, pred — potem itd.),
druge protipomenske izraze (npr. tezko
- lahko, umazan - ¢ist, star — nov itd.), pri
merjenju razdalje se seznanja z merskimi
enotami (npr. korak, meter) itd. (Videmsek
idr,, 2018).

Otrok se ob izvajanju razli¢nih dejavnosti
zalne zavedati samega sebe, oblikuje la-
stno identiteto in samospostovanje. Spo-
znava skupinske igre, ki temeljijo na do-
lo¢enih pravilih, ima moznost razumevati
pravila in socialne dogovore (npr. kdo je na
vrsti, delitev Sportnih igral in pripomockov
z drugimi itd.) ter sodelovati pri oblikovanju
pravil za nove igre.

Z razli¢nimi gibalnimi nalogami otrok spo-
znava svoje telo. Po koncani aktivnosti
opazuje spremembe na svojem telesu in
razmislja, kaj lahko stori za dobro pocutje
in zdravje.

7 izvajanjem dejavnosti na prostem se
otrok seznanja z lepoto in vrednostjo nara-
ve ter naravovarstvenim ravnanjem (s sabo

nosi vrecko za odpadke, ne poskoduje ra-
stja itd.).

B Uéne metode in oblike

Pri izvajanju naravnih oblik gibanja upora-
bliamo raznovrstne u¢ne metode (razlaga,
prikaz, pogovor) in u¢ne oblike dela (sku-
pinska: vadba po postajah, vadba z dopol-
nilnimi in/ali dodatnimi nalogami, igralne
skupine; frontalna: poligon, stafeta, vadba v
vrsti, krogu itd,; individualna oblika) (Lovri¢,
Jelaska in Bili¢, 2015).

Od ciljev, ki jih Zelimo uresniciti, je odvisno,
za katere metode in oblike dela se bomo
odlocili. Seveda pa je pri tem treba uposte-
vati tudi razli¢ne druge dejavnike (otrokove
sposobnosti in interes, Stevilo otrok, vsebi-
no dela, prostor in pripomocke itd.). Ustre-
zna izbira metod in oblik dela omogoci
vecjo ustvarjalnost ucitelja in otroka, saj ta
isCe svoje nacine za resitev gibalnih nalog
ter sprosceno izraza svojo lastno ustvarjal-
nost in gibalno izraznost.

l Naravne oblike giba-
nja pri predsolskih
otrocih

Otrok naravne oblike gibanja izkusi Ze v
prvem obdobju Zivljenja. Najprej se zacne
plaziti in laziti, nato shodi, tece, pada, pleza
in skace. V nadaljevanju razvoja otrok zac-
ne nositi, potiskati, vle¢i, metati predmete
in jih loviti. Naravne oblike gibanja so osno-
va, ki pripomore k temu, da otrok pozneje
ucinkovito izvaja zahtevnejse gibalne nalo-
ge in dejavnosti ter se ukvarja z razli¢nimi
$porti (Pistotnik in Pori, 2013).

Plazenja

Plazenja so gibanja, pri katerih se upora-
bljajo roke, noge in trup, pri ¢emer je trup
v stiku s podlago (Pistotnik, 2019). Prosta
plazenja se izvajajo le z lastnim telesom,
na ravni podlagi v razlicne smeri, komple-
ksnejse oblike pa se lahko izvajajo na ne-
ravni podlagi in z uporabo pripomockov.

Plazenja se lahko v manj zahtevnih obli-
kah uporabljajo za splosno ogrevanje v
uvodnem delu vadbene enote kot dina-
mi¢no gibanje. Uporabljajo se lahko tudi v
glavnem delu vadbene enote za usvajanje
gibalnih znanj, razvoj gibalnih sposobnosti
(zlasti mo¢ in koordinacijo gibanja, giblji-
vost hrbtenice) ter ohranjanje in korekcijo
pravilne, pokoncne drze telesa.



Slika 1: Plazenje pod ovirami. Foto Rok Vertic.

PRIMERI DEJAVNOSTI (izvajajo se
lahko v lezah na trebuhu, hrb-
tu, boku; v smeri naprej, bo¢no,
vzvratno)

Oponasanje Zivali: gosenica, kaca, ¢rv, de-
zevnik ...

V leZi trebusno:

« plazenje raznoroc¢no, raznonozno,

« plazenje soro¢no, raznonozno,

« plazenje z rizevo vre¢ko na plecih,

« plazenje - potiskanje zoge z glavo,

« plazenje naprej — z zogo med nogami,
« plazenje vzvratno.

V leZi hrbtno:

« plazenje naprej in vzvratno (brez ali s po-
mocjo rok),

« plazenje sonozno in raznonozno (brez ali
s pomocjo rok).

Kotaljenja:

* iztegnjeno,

o s prekrizanimi rokami na prsih,

eV paru.

S premagovanjem ovir (¢ez oviro, pod ovi-

ro):

e v leZi hrbtno, naprej, vzvratno,

e v leZi trebusno, napre;j.

Po strmini (na primer po klopi, naslonjeni

na letvenik):

e v leZi trebusno, hrbtno, naprej, vzvratno.

PRIPOROCILA

« Otroci naj bodo primerno obleceni (dol-
ge hlace, rokavi).

« DolZina plazenja naj ne bo prevelika.

« Pri plazenjih po strmini je nujno varova-
nje.

« Ovire naj bodo oblazinjene in brez ostrih
robov.

« Plazenja naj se najprej izvajajo na ravniin
gladki podlagi, brez pripomockov in ovir.

 Postopoma povecujemo dozino in hi-
trost plazenja.

« Razli¢ni pripomocki, ki jih otrok med pla-
zenjem prenasa, potiska ali vlece, pripo-
morejo h krepitvi misic in razvoju koordi-
nacije gibanja.

« Ce zelimo povecati gibalno zahtevnost in
energijsko obremenitev, uporabimo raz-

Slika 2: Lazenje v tunelu. Foto Rok Vertic.

licne ovire (blazine, klopi, skrinje ...), ki jih
mora otrok premagati.

e Spremenimo lahko tudi talno povriino
ter s tem gibalno zahtevnost in energijsko
obremenitev otroka.

« Otroci naj izvajajo plazenja v igralni obliki.

Lazenja

Lazenja so gibanja, pri katerih se uporablja-
jo roke, noge in trup, pri ¢emer je trup dvi-
gnjen od podlage (Pistotnik, 2019). Otroci
najprej izvajajo lazenje v opori kle¢no spre-
daj (sprva na podlahteh), ker si tako zagoto-
vijo vecjo podporno ploskev in s tem boljse
ravnotezje.

Lazenja se lahko uporabljajo za splosno
ogrevanje v uvodnem delu vadbene enote
kot dinami¢no gibanje. Lahko se uporablja-
jo tudi v glavnem delu vadbene enote za
usvajanje gibalnih znanj in razvoj gibalnih
sposobnosti ter v sklepnem delu za umiri-
tev.

PRIMERI DEJAVNOSTI (naprej, bo¢-
no, vzvratno)

Oponasanje zivali: medved, krokodil, opica,
kuza, Skorpijon, mravlja ...

v opori kle¢no, lezno, sedno,

* 7 70go med nogami, v naro¢ju,
« potiskanje zoge z glavo,

* PO strmini (navzgor, navzdol),
« Cez oviro (klop, blazino ...),

« po treh okonc¢inah,

® SON0OZNO, SOrocNo, razNoNOZNO, razNoroc¢-
no,

« ista in nasprotna roka - noga.
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PRIPOROCILA
« Dolzina lazenja naj ne bo prevelika.
« Prilazenjih po strmini je nujno varovanje.
« Ovire naj bodo oblazinjene in brez ostrih

robov.

Hoja
Hoja je osnovna oblika gibanja, ki jo upora-
bljamo za premikanje v prostoru s povezo-
vanjem posameznih korakov. Pravilna hoja
je sproscena, naravna, mehka in lahkotna
(Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002). Neu-

strezna hoja lahko dolgoro¢no povzrodi
okvaro gibalnega aparata.

Najpogostejse napake (Pistotnik idr,
2002):

« trdo stopanje na cela stopala (najprej je
treba stopiti na peto),

« postavljanje stopal navznoter ali navzven
(stopala naj bodo vzporedno),

» mlahava hoja s sklonjenim trupom in skr-
Cenimi koleni (poloZaj telesa naj bo po-
koncen),

« nepravilna koordinacija rok in nog (roke
naj diagonalno sledijo gibanju nog).

PRIMERI DEJAVNOSTI (izvajajo se
lahko naprej, bo¢no, vzvratno; z
razli¢no hitrostjo)

e prosta hoja,

« hoja po prstih,

 hoja po zunanjem delu stopala,

« hoja s prisunskimi koraki,

« hoja s kriznimi koraki,

« hoja z visokim dvigovanjem kolen,
« hoja z visokim dvigovanjem nog,
* hoja v Cepy,

« hoja Cez ovire,

« hoja po gredi, klinih lestve, vrvi, po pod-
stavkih ...,

e pokon¢na hoja s pripomockom (na pri-
mer rizevo vrecko, rutko) na glavi,

« hoja po strmini navzgor in navzdol,
« hoja po stopnicah navzgor in navzdol,

« hoja po razli¢nih talnih povrsinah (parke-
tu, plasti¢ni masi, travi, listju, snegu ...),

» bosonoga hoja in hoja v razlicnih obu-
valih (copati, superge, natikaci, pohodni
Cevlji, smucarski cevlji ...),

« hoja v paru, vrsti, koloni,

» kombinacija korakov (valckov korak, $ase
korak ...),

« hitra hoja (eno stopalo je ves ¢as v stiku
s podlago).
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PRIPOROCILA

» Otroka ne opozarjamo na pravilno uskla-
jevanje rok in nog; to ga samo zmede,
ucinek je tako ravno nasproten.

» Otroka spodbujamo k razli¢ni hoji (v raz-
licne smeri, z razli¢no hitrostjo, po razli¢-
nih talnih povrsinah, ¢ez razli¢ne ovire, po
zmanjsani podporni povrsini, z nosenjem
razli¢nih pripomockov ...).

Tek

Iz otrokove hitre hoje se gibanje postopo-
ma spremeni v tek, ki ga otrok nadgrajuje
se v obdobju osnovne 3ole. Tek naj bo
lahkoten, proZen in tih, brez pretiranega
zamahovanja z rokami. Tek je ¢lovekov
najhitrejsi nacin premikanja v prostoru, kjer
ne uporabliamo tehni¢nega ali $portnega
pripomocka. V nasprotju s hojo je del teka
brezpodporna faza ali faza leta, tako da sta
za krajsi trenutek obe stopali brez stika s
podlago.

Najpogostejse napake (Pistotnik idr,
2002):

« trd, tezak tek po petah, ob pokon¢nem ali
celo nazaj nagnjenem telesu (obremeni-
tev naj se prenese na sprednji del stopala,
trup je nekoliko predklonjen),

e postavljanje stopal navzven (stopala naj
bodo vzporedno),

« predolg in mlahav korak s pozibavanjem,

 nesproscene in prevec iztegnjene ali skr-
Cene roke,

» napenjanje misic obraza ali vratu,

e zamahi z rokami v stran ali predse (naj
bodo v smeri gibanja).

PRIMERI DEJAVNOSTI (izvajajo se
lahko naprej, bo¢no, vzvratno; z
razli¢no hitrostjo)

o tek s prisunskimi koraki,

o tek s kriznimi koraki,

o tek z visokim dviganjem kolen,
« tek po strmini navzgor,

o tek po strmini navzdol,

o tek s spremembami smeri,

« tek s kotaljenjem Zoge,

« tek z vodenjem Zoge,

« pretekanje dolge kolebnice,

« tek po obrocih,

o tek Cez nizke ovire (atletske ovire, nizke
blazine, palice, rizeve vrecke ...),

» bosonogi tek.

PRIPOROCILA

o Pri otrocih se teki pogosto uporabljajo v
elementarnih igrah.

» Tek naj bo vklju¢en v vsako vadbeno eno-
to — kot uvodno dinami¢no gibanje za

ogrevanje.

«V glavnem delu vadbene enote naj bo
tek vkljucen za krepitev nog ter razvoj hi-
trosti in vzdrZljivosti.

» Zahtevnost teka lahko povecamo s spre-
minjanjem podlage, z vadbo na strmini, s
premagovanjem ovir ...

Padci

Padci so gibanja telesa iz visjega, pokonc-
nega polozaja (opore) v nizji polozaj (naj-
pogosteje leze). Pogosto so posledica izgu-
be ravnotezja.

Otroka ni mogoce obvarovati pred paddi,
lahko pa ga nau¢imo, da bo pri padcih nad-
zoroval gibanje svojega telesa in zavaroval
najvitalnejse dele pred poskodbami (glavo,
sklepe, trup). Otrok ne u¢imo sistemati¢ne-
ga padanja, razen tiste, ki trenirajo doloce-
ne Sporte, ki vkljucujejo padce v tehniko
gibanja (borilni $porti, igre z Zogo ...).
Najboljsa preventiva pred posledicami
padcev je omogocanje dovolj gibalnih
spodbud s plazenjem in lazenjem; otrok
si okrepi misice in usvaja koristne gibalne
informacije (nauci se opirati na roke, zakla-
njati glavo ...).

Padci se lahko delijo na smer gibanja tele-
sa, v katero pada (naprej, vstran, nazaj), in
povriino telesa, s katero najprej preidemo
v stik s podlago (na bok, hrbet, roke).

PRIMERI DEJAVNOSTI
« razlicne igre, pri katerih prihaja do rusenja
ravnoteznega polozaja, blazitev sile naj
bo s povalom: lovljenje kotale¢e Zoge v
sedu, v ¢epu, v Cepu s povalom ...,

« pravilna opora in premikanje po prostoru
(amortizacija),

» padec naprej na podlakti (zas¢ita obraza,
trebuha, kolen),

« znizanje tezi$¢a, nato padec nazaj, napreyj,
bocno.

PRIPOROCILA
« Igre, ki vklju¢ujejo padce, naj sprva pote-
kajo na mehkejsi podlagi, vendar ne na
premehki, saj otroci tako ne morejo do-
biti obcutka za pravilno misi¢no napetost
(Pistotnik, 2019).

« Pri padcih nazaj je treba otroke nauciti, da
predklonijo glavo in uslocijo trup, saj se s



tem vsaj delno zavaruje glava pred udar-
cem in tezjo poskodbo.

Plezanja

Plezanja so gibanja, pri katerih se otrok
premika v razli¢nih vesah s pomocjo svojih
okon¢in (Pistotnik idr, 2002). Razvija pred-
vsem mo¢ rok in ramenskega obroca ter
krepi trebusne in hrbtne misice. Premaguje
strah pred globino in pridobiva samoza-
vest.

Slika 3: Plezanje po plezalni steni. Foto Rok Vertic.

Plezanja se razlikujejo glede na (Pistotnik,
Pinter in Dolenec, 2002):

e smer gibanja (navpi¢no, vodoravno, na-
prej, vzvratno, diagonalno);

« prijem za plezalo (vili¢asti prijem, nadpri-
jem, podprijem, prijem zunaj, znotraj);

« postavitev ob plezalo (¢elno, hrbtno, boc-
no);

e veso na plezalu (prosta vesa — samo z ro-
kami, mesana vesa — z rokami in nogami);

» nacin gibanja po plezalu (enoro¢no, so-
ro¢no, raznoro¢no, sonozno, sofasno z
roko in nogo na isti strani telesa ...);

« izbiro plezala (v $portni igralnici: plezalna
stena, letvenik, mornarska lestev, plezalna
vrv, klop; v naravi: drevesa, ograje, kozolci

).

Plezanja se izvajajo v glavnem delu vadbe-
ne enote (usvajanje gibalnih znanj) oziroma
na koncu glavnega dela (krepitev, korek-
tivna vadba). Po plezanjih je priporocljivo
izvesti spros¢anje obremenjenih delov te-
lesa.

PRIMERI DEJAVNOSTI

« plezanje po plezalni steni,

« plezanje po letveniku (navzgor, navzdol,
vodoravno, diagonalno - do dolocene
oznake: rutice, zataknjene zoge ...),

« plezanje po plezalni mreZi,

« plezanje po mornarski lestvi,

« plezanje po lestvi,

« plezanje po klopi, na skrinjo,
« plezanje s pripomockom (z Z0go),

« plezanje po plezalni kletki (kjer so zdruze-
na razli¢na plezala).

PRIPOROCILA

« Otroci za¢nejo plezati na manjsih visinah,
nato visino postopoma povecujemo.

« Za pripravo na plezanje uporabljamo la-
zenja po strminah, katerih naklon posto-
poma povecujemo.

« Otroci naj zacnejo plezati na nizjih in
lazjih plezalih (letvenik in lestev), pozneje
na plezalih, kjer lahko spreminjamo nak-
lon in stabilnost (mornarska lestev), sele
na koncu na najtezjih plezalih (gladka
plezala — drog, plezalna vrv).

» Med plezanjem na plezalni steni naj ima
otrok vedno tri oporne tocke.

e Veliko pozornost posvetimo  varnosti;
plezala zavarujemo z blazinami, ki se
ne spodmikajo. Obvezno je osebno va-
rovanje otrok! Plezalis¢e pripravimo in
preverimo pred zacetkom plezanja.

« Otroke seznanimo z varnim prijemom za
plezalo (vilicasti prijem — palec na nas-
protni strani oprimka kot drugi prsti).

« Pri plezanju ne tekmujemo, zlasti ne pri
plezanju navzdol (prehitri spusti ali celo
skoki v globino).

Skoki in poskoki

Skoki so gibanja, sestavljena iz treh faz:
odriva, leta in doskoka. Za skoke v viSino in
daljino sta pomembnejsi fazi odriva in leta,
pri skokih v globino pa predvsem fazi leta
in doskoka (Pistotnik idr,, 2002).

Otroci na zacetku le poskakujejo na mestu
ali po prostoru, pozneje za¢nejo izvajati

Slika 4: Plezanje po plezalni steni z varovanjem. Foto Rok Vertic.
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SF
lahkotnejSe in preproste skoke (sonozni
poskoki, Zabji poskoki, poskoki po eni nogi
...).Omenjene skoke lahko izvajamo v uvo-
dnem delu ure za ogrevanje ali kot del ele-
mentarnih iger, zahtevnejse oblike skokov
pa uporabljamo v glavnem delu vadbene
enote, ko so otroci Ze dovolj ogreti in pri-
pravljeni na velje obremenitve misic, hkrati
je ob tem treba zagotoviti vec varnostnih

ukrepov. Pri vseh vrstah skokov so bolj
obremenjene iztegovalke nog.

PRIMERI DEJAVNOSTI
* PO eni Nogi, SOoNOZNo, Z N0ge Na N0go,
e Na mestu, po prostoru,
« v daljino, v globino, v visino,
e naprej, vzvratno, bo¢no,

e 7z mesta, z zaletom,

e 7 uporabo pripomockov (v obroce, po
krogcih, s ¢rte na Crto, Cez palice), ¢ez kli-
ne lestve, s pomocjo male prozne ponja-
ve, ¢ez kolebnico, ¢ez elastiko — z mesta, z
zaletom, enonozno, sonozno ...

Slika 5: Globinski skok. Foto Rok Vertic.

PRIPOROCILA

« Pri skoku v globino za¢nemo z manjse vi-
dine, nato visino pocasi povecujemo.

» Doskocis¢e mora biti mehko, odvisno od
visine skoka in znanja otrok.

« Otroke opozorimo na elasticen doskok z
nogami.

« Otrokove noge naj bodo razklenjene, da
preprecimo udarec glave v kolena.

o Pri skoku iz vese zaradi varnejsega dosko-
ka najprej umirimo otrokovo nihanje.
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Dviganja in noSenja
Z dviganjem in nosenjem se srecujemo
vsak dan, saj je skoraj vsak predmet treba
dvigniti in prenesti na dolo¢eno mesto. Gre
za povezovanje razli¢nih prijemov in rav-
nanja s predmeti ter premikanja v prostoru
(Pistotnik idr, 2002). Potrebna je dolo¢ena
sila, ki jo miSice razvijejo s svojim nape-
njanjem. Dviganja in nosenja kompleksno
vplivajo na otrokovo telo. S spreminjanjem
poloZzaja in gibanja lahko vplivamo na raz-
liine misi¢ne skupine, saj se krepijo misice
trupa vedno na nasprotni strani, kot se za-
drzuje oziroma nosi breme.

PRIMERI DEJAVNOSTI

« dviganje in prenasanje razli¢nih rekvizi-
tov (Zogice, kiji, obrocki ...) pri stafetnih
in drugih igrah,

e pomoc¢ pri pripravljanju in pospravljanju
$portnih pripomockoy,

e nodenje z razli¢nimi deli telesa (v rokah,
med nogami, naglavi ...),

» nosenje pred, za in nad telesom.

PRIPOROCILA

« Ce otrok prenasa breme na eni strani
telesa, naj zaradi skladnega razvoja telesa
nalogo ponovi $e na drugi strani.

« PredSolski otrok naj ne nosi sovrstnika kot
breme.

» Bremena s tal dvigujemo predvsem z no-
gami in ne s hrbtom zaradi morebitnih
poskodb hrbtenice.

Potiskanja in vlecenja

Potiskanja in vlecenja so sestavljena giba-
nja, ki se pojavljajo v vsakdanjem Zivljenjuy,
saj je tezje predmete treba potisniti ali vieci
po razli¢ni podlagi. Za njihovo premikanje
je treba aktivirati dolo¢eno koli¢ino misic-
ne sile. Pri potiskanjih in vlecenjih vplivamo
predvsem na misice nog, lahko tudi na mi-
Sice rok in trupa, vendar je odvisno od po-
stavitve otroka glede na predmet (Pistotnik
idr,, 2002).

PRIMERI DEJAVNOSTI

« potiskanje razli¢nih predmetov,

« vlecenje razli¢nih predmetov,

« vlecenje vrvi dveh mostev,

e vlecenje kolebnice, palice, rutice, Zoge
itn.,

« potiskanje z razli¢nimi deli telesa (z roka-
mi, s hrbtom),

« pripravljanje in pospravljanje vadbenega
prostora.

PRIPOROCILA

o Pri otrocih lahko uporabimo potiskanja in
vlecenja v obliki borilnih igric, izvedenih
v parih.

» Posebno pozornost namenimo izbiri ena-
kovrednih nasprotnikov.

» Treba je posredovati natan¢na navodila,
kaj je v borbi dovoljeno in kaj ne.

« V/borilnih igricah naj bodo vklju¢ena kraj-
sa naprezanja, vedji poudarek naj bo na
spretnosti kot na moci.

Hl Oblacila in obutev pri
izvajanju naravnih
oblik gibanja

Za ucinkovito in varno izvajanje naravnih
oblik gibanja naj bo otrok primerno oble-
¢en in obut. Priizvajanju vnaprej dolocenih
oblik (vadbena ura, Sportno dopoldne itd.)
poskusamo starSe in otroka navaditi na
prinasanje Sportne opreme (kratke hlace,
majica ali dres; nedrseci copati). Pri prilo-
znostnih oblikah (gibalna minuta, gibalni
odmor, jutranje razgibavanje itd.) naj otrok
slece topla in neudobna oblacila (pulo-
ver, jopico itd.). Ce otrok nima primernih
copatov (z nedrse¢imi podplati), naj ne
izvaja naravnih oblik gibanja v nogavicah,
temvec bos, saj s tem preprec¢imo nerodne
padce zaradi drsenja. Pri dolocenih gibal-
nih nalogah (hoja po vrvi, gredi, dvigovanje
in nosenje rutic z noznimi prsti itd.) je celo
priporocljivo, da si otrok sezuje copate in
nogavice, saj s tem ucinkoviteje pridobiva
gibalne informacije, razvija prstne spretno-
sti ter krepi misice stopalnega loka, kar pre-
precuje nastanek ploskih stopal (Videmsek
idr,, 2018).

Sportni pripomocki in igrala
Eden izmed pomembnih dejavnikov za ka-
kovostno izvajanje naravnih oblik gibanja
je nedvomno 3$portna tehnologija. Danes
je na trgu pestra izbira $portnih pripomoc¢-
kov in igral, vendar vsi niso primerni za
predsolske otroke (Dekleva idr, 2017).

Otroke usmerjamo tako, da z lastno domi-
dljijo in obcutkom za gibanje resujejo in iz-
vajajo gibalne naloge. Za izvajanje naravnih
oblik gibanja predlagamo:

e univerzalne blazine,

o blazine razli¢nih barv, velikosti, oblik (koc-
ka, kvader, valj ...),

e blazine z razli¢nimi oblikami odprtin (tri-
kotno, okroglo ..) za lazenje, plazenje,



Slika 6: Sportni pripomocki. Foto Rok Verti¢.

e blazine z naklonom,
e tunel,

e deske razli¢nih Sirin, lestev (kombinirajo
se z letvenikom in A-lestvijo),

« letvenike,

e obroce s stojali,

« drog, vry, viseco lestev, mrezo,
« tobogan,

» mini plezalno steno,

» malo prozno ponjavo,

« oblazinjeno $vedsko skrinjo,

« kolebnice,

« atletske ovire,

« Startne bloke s podlogo,

« Stafetne palice,

o rizeve vrecke,

« neodbojne Zogice,

o mehko blazino kot doskocisce,

e VIV,

o elastike,

« palice,

« obrocke, ¢epke, ploscate predmete ...

M Didakti¢na priporo-
cila pri organizaciji in
izvedbi naravnih oblik
gibanja

Pri organiziranju in izvajanju vadbe, ki vklju-

¢uje naravne oblike gibanja, upostevamo
naslednja priporocila:

« Gibalne dejavnosti organiziramo v zapr-
tem prostoru in v naravi.
» Odstranimo nevarnosti za poskodbe.

e Nevarna mesta (pod razli¢nimi plezali,
klopjo, gredjo ..) zavarujemo z blazinami.

« Otroke seznanjamo z osnovnimi varnost-
nimi ukrepi, potrebnimi pri gibanju.

« Otrokom  omogo¢amo  spoznavati
razlicne $portne pripomocke in igrala
(obroce, kije, letvenik, svedsko skrinjo ...).

» Otroke navajamo na pomo¢ pri pri-
pravljanju in pospravljanju 3Sportnih
pripomockov.

» Otrokom omogoc¢amo, da lahko samo-
stojno iscejo lastne resitve (nacin plazen-
ja ¢ez oviro, skoka ez jarek, oponasanje
gibanja razli¢nih Zivali).

« Po potrebi gibanje prikazemo ali za iz-
vedbo doloc¢imo enega izmed otrok, ki
naj bo na taksnem mestu, da ga lahko vsi
vidijo.

e Pri posameznih nalogah pazimo, da
jih otroci izvajajo to¢no po navodilih.
Razlozimo jim, zakaj je to potrebno.

» Mlajsim in manj spretnim otrokom po-
magamo pri dolocenih gibalnih nalogah
(na primer pri skoku v globino, hoji po
gredi ...).

» Glede na prostor in Stevilo otrok lahko
uporabimo razlicne uc¢ne oblike (fron-
talna, skupinska, individualna; delo po
postajah, delo z dopolnilnimi in dodat-
nimi nalogami, poligon, stafete ...).

» Dejavnost organiziramo tako, da bo
tekoca, brez zastojev.

« Pri zahtevnih nalogah (na primer pri ple-
zanju na letvenik, skoku v globino, pre-
valu ...) moramo biti vedno navzoci.

e Gibalno Sibkejse otroke Se posebno
spodbujamo in opogumljamo.

» Otroku pomagamo, da zazna svoj napre-
dek, ne glede na dosezke vrstnikov, in da
ta napredek dozivi kot uspeh.

« Otroke navajamo na
razli¢nosti.

spostovanje

« Sportno  tehnologijo  uporabljamo v
okviru vsebine in ciljev tako, da je vsak
otrok uspesen. Napreduje naj v skladu s
svojimi sposobnostmi in znanjem; v tem
pogledu nenehno spreminjamo pogoje,

Slika 7: Dvorana Skrlatica. Foto Rok Verti¢.
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kar nam omogoca pestrost Sportnih
pripomockov.

Otrok naj ima vsak dan moznost za izva-
janje naravnih oblik gibanja, zlasti na pro-
stem. Tako pridobiva ustrezne navade in
utrjuje potrebo po vsakodnevni gibalni
dejavnosti, ki optimalno prispeva k njego-
vemu razvoju in zdravju.
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Bostjan Vidmar,
Vojko Vuckovi¢

Kreativnost pri oglasevanju v sportu

lzvleéek

V danasnjem casu nas povsod spremlja-
jo oglasi, tudi v $portu. V prenasic¢enosti
oglasevalskega prostora je tezko narediti
kreativen oglas. Vendar je pomembno,
da ima slika ali video, s katerim bomo po-
skusali pritegniti pozornost potencialnih
uporabnikov, na spletu za ¢im manj de-
narja ¢im vedji doseg. Zato smo se osre-
dotocili na priporocila za pripravo slikov-
nega ter videogradiva za uspesen oglas
na digitalnih kanalih.

Klju¢ne besede: oglasevanje v Sportu, slika,
video, vsebina

THIS IS NOT FOR SALE!

Creativity in sports advertising

Abstract

Nowadays, we are accompanied by advertisements everywhere, even in sports. In an overcrowded advertising space, it’s hard to
make a creative ad. However, it is important that an image or video that we try to attract the attention of potential users achieves
as much reach as possible online for as little money as possible. Therefore, we focused on recommendations for the preparation
of image and video material for a successful advertisement on digital channels.

Keywords: advertising in sport, photo, video, content

Uvod

Smo v dobi zaslonov, kjer nas na vsakem
koraku spremlja skupek sijocih LED-svetilk,
oblikovanih v dimenzije zaslona 16 : 9 ali
priblizek temu. In ker je vsaka doba v razvo-
ju ¢lovestva pustila sledi, jih bo zagotovo
tudi ta. Sledi zelezne dobe so vidne v vsa-
kodnevnih pripomockih in orodijih, ki so jih
nasi predniki izdelovali iz zeleza, vec tiso¢
let za tem pa je industrijska doba pustila za
seboj motor z notranjim izgorevanjem, ki
je prinesel privilegij hitrejSega oblikovanja
surovin in moznost premikanja od tocke

A do tocke B. In kaj nam bo prinesla doba
zaslonov? Predvsem to, da bodo ¢loveski
mozgani morali v najkrajsem moZnem
¢asu analizirati ogromno vizualnih infor-
macij. Kako pa se bomo v trzenju v $portu
temu prilagodili? V nadaljevanju si bomo
ogledali, kako je videti dobra kreativna za-
snova, ki jo bo ¢lovesko oko hitro zaznalo,
nasi mozgani pa analizirali in shranili v pre-
del dolgoro¢nega spomina.

Raziskava britanskega antropologa Robina
Dunbarja je pokazala, da imajo najvecje
mozgane primati, ki se gibljejo v Stevilnej-

sem plemenu. Torej ima vrsta, ki Zivi sama
ali v paru, mnogo manjsi del mozganov, ki
se imenuje neokorteks (neocortex), kot tista
vrsta, ki Zivi v tropih, v katerih je 100 ali 150
zivali. V vegjih tropih si je treba zapomniti
in analizirati ve¢ podatkov (vecje ozemlje,
medsebojni odnosi, varovanje pred nevar-
nostmi). Za analiziranje vecjega Stevila po-
datkov je torej potrebna dolgoletna evolu-
cija, da se Zivalsko ali ¢lovesko telo privadi
na to spremembo. Ko pogledamo, koliko
¢asa so ¢loveski mozgani izpostavljeni t. i.
dobi zaslonov, ugotovimo, da se nikakor
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niso mogli prilagoditi poplavi informacij
(Dunbar, 1992).

Do dopolnjenega 66. leta povprecni ze-
mljan vidi kar dva milijona televizijskih
oglasov. Prav ste prebrali — zgolj televizij-
skih. Ce pristejemo $e spletne medije, se
ta stevilka postoteri. Studija iz leta 2007 je
pokazala, da vidimo kar 5000 oglasov na
dan, pomnjenje teh pa dosega zgolj 8 %
(Anywhere the Eye Can See, It's Likely to See
an Ad - The New York Times, b. d.). Ce za-
vrtimo ¢as v leto 2021, lahko ocenimo, da
vidimo od 4000 do 10.000 oglasov na dan
(Finding Brand Success In The Digital World, b.
d.). Od 10. do 66. leta vidimo kar do nepoj-
mljivih 205 milijonov oglasoy, kratkoro¢no
pa si jih zapomnimo le 4 % (Buyology: How
Everything We Believe About Why We Buy Is
Wrong - Martin Lindstrom - Google Books, b.
d.). Zaradi poplave informacij in oglasov ter
s tem distrakcij se zmanjsuje tudi nasa po-
zornost. Raziskava podjetja Microsoft je po-
kazala, da se je povprecen ¢as pozornosti
skrajsal z 12 sekund na le 8 sekund (Science:
You Now Have a Shorter Attention Span Than
a Goldfish Time, b. d.).

Zaradi  prenasicenosti  oglasevalskega
prostora na vseh kanalih trznega komu-
niciranja menimo, da je bolj kot kanal, po
katerem komunikacija poteka (Facebook,
Google, zunanje oglasevanje, TV..), po-
membna kreativnost oglasa. Ljudje smo
vizualna bitja. Nase oko je prilagojeno, da
ima zelo dober fokus v eni tocki in slabsi
periferni vid (Strasburger et al., 2011). Torej
moramo kot oglasevalci zelo hitro in ucin-
kovito sporociti pomembno informacijo.
Clovesko oko Ze v pic¢lih 0,25 sekunde ana-
lizira vsebino oglasa (FB Earnings Presenta-
tion Q4 2020, b. d.). Torej moramo izstopati
barvno in upostevati vse smernice industri-
je oblikovanja.

Zanimiv je podatek, da se je v samo dveh
letih za 60 % povecal dobicek od ogla-
sov danes vsem dobro znanemu gigantu
Facebooku. V zadnjem cetrtletju 2018 je
dobicek obsegal 16,9 milijarde ameriskih
dolarjev, v zadnjem cetrtletju 2020 pa ze
28 milijard (Capturing Attention in Feed: The
Science Behind Effective Video Creative | Fa-
cebook 1Q | Facebook Za Podjetja, b. d.), kar
pomeni, da se je Stevilo oglasov poveclalo
za vsaj 40 %. V tretjem trimesedju 2020 je
bilo na Facebooku neverjetnih 10 milijonov
oglasevalcev (- Facebook Active Advertisers
2020 | Statista, b. d.). Na podlagi finan¢nih
podatkov lahko ugotovimo, da tekmuje-
mo z velikanskim stevilom oglasevalcev
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Slika 1. Gutenbergov diagram (Gutenberg Diagram For Your Homepage Design | Clicks and Clients,

b.d)

in s tem oglasov, kar pomeni, da mora nas
oglas izstopati vsebinsko.

Kako poskrbimo, da oglas izstopa grafic-
no in vsebinsko? Ce oglasujemo s stati¢no
vsebino, torej s slikami, moramo paziti, da
upostevamo vsa grafi¢na navodila, kot so
pomen barv in tok informacij (Gutenber-
gov diagram). Ce pa za oglase uporabljamo
videovsebino, je treba upostevati dolzino
in sosledje navajanja informacij. V obeh
primerih moramo informacije navajati ja-
sno in usmerjeno k gledalcu (druga oseba
ednine), kot nas uci Hickov zakon.

M Oblikovanje staticne
vsebine - slik

Gutenbergov diagram

Omenjeni diagram kaze potek nasega branja in
velja za zahodni svet, kjer beremo od leve proti
desni in od zgoraj navzdol. Gutenbergov dia-
gram deli vizualno informacijo na Stiri razlicna
polja: glavno vidno polje, mo¢no zasledovalno
polje, sibko zasledovalno polje in obmocdje z
dejanjem. Branje vedno za¢nemo v levem zgor-
njem kotu in nadaljujemo po osi orientacije pro-
ti desni, sledi levi spodnji kot in nazadnje desni
spodnji kot, ki nam napove naslednje dejanje.

Glavno vidno polje

Zgorniji levi kot je obmodje, kamor nase oko
najprej usmeri pozornost. To je najdrazje
polje v oglasevanju, saj ga vidimo najprej.
Nase oko vedno pogleda v levi zgornji kot,

ne glede na to, kaksno informacijo is¢emo
ali kje jo is¢emo (naslov knjige, tipka vklop/
izklop na daljinskem upravljalniku, ura ali
temperatura na avtomobilskem stevcu). V
to polje je priporocljivo navesti glavno in
najpomembnejso informacijo za gledalca.

Moc¢no zasledovalno polje

Drugi korak branja je desni zgornji kot me-
dija. Tu pri¢akujemo sekundarno pomemb-
no informacijo. Predstavljajte si branje
knjige — najprej ste prebrali naslov, zdaj pa
pricakujete vsebino. Nikakor pa v tem polju
ne prekinjajte poteka branja s kakrsnimikoli
pozivi k dejanjem, saj bo bralec mislil, da se
tu konca informacija. Primer: ¢e v tem polju
navedemo napis »kupite zdaj«, bo bralec
sklepal, da ste mu povedali vse in je zdaj
njegova poteza, da se odpravi v trgovino. A
zal bi bila to napaka, saj imamo e dva dela,
kjer lahko ponudimo ve¢ informacij.

Sibko zasledovalno polje

Spodnii levi del je slepi del diagrama. Ce-
prav bo bralec pogledal ta del, mu ne bo
namenil veliko pozornosti. Zato tu oglase-
valci navajajo nenujne ali zakonsko predpi-
sane podatke (Cas veljavnosti akcij, naro¢-
nik, odloki o alkoholu in podobno).

Obmocje z dejanjem

Ko bralec doseze desno spodnje polje, je
zakljucil popotovanje po nasi informaciji
(oglasu), zato ga moramo tu pozvati k de-
janju. V knjigi se to zgodi avtomatsko, saj



obrnemo nov list papirja, v oglasu pa ga
moramo k nadaljevanju pozvati. Primer:
Prijavi se zdaj, V kosarico, Kupi zdaj, Akcija
omejena — pohitite. V nekaterih oglase-
valskih medijih (Facebook) je za poziv k
dejanju Ze poskrblieno, saj je na tem delu
gumb, ki poskrbi, da uporabnik klikne nanj
(Gutenberg Diagram — Why You Should
Know It and Use It | by Mdrio R. Andrade | User
Experience | Medium, b. d.).

Il Pomen barv v kreativi

Poznamo stiri primarne barve, ki vplivajo
na naso podzavest - rde¢a, modra, rumena
in zelena. Nanasajo se na telo, um, ¢ustva in
bistveno ravnovesje med njimi.
RDECA - fizi¢na

Ima najdaljso valovno dolzino med vsemi
in je tudi najmocnejsa (izraza moc). Kljub
temu, da tehni¢no ni najbolj vpadljiva, pa
ima lastnost, da se predmet rdece barve
zdi blizje, kot je, in pritegne naso pozor-
nost. Prav zaradi tega so vsi semaforji po
svetu in znaki za prepoved rdedi. Ucinek
rdec¢e barve je fizicen in nam povecuje
utrip ter aktivira nagon »boj ali begx.

Rdeca spodbuja apetit, zato je idealna bar-
va za prehrambno industrijo. Obenem pa
se rdeca barva lepo ujema z napisi »sreca,
veselje, navdusenje, saj izboljsa razpoloze-
nje.

MODRA - intelektualna

Modra je barva uma in je zelo pomirjujoca.
Na nas vpliva psihi¢no, ne pa tudi fizicno, v
nasprotju z rdeco. Mo¢na modra bo spod-
budila jasne misli, medtem ko bo nezna
modra umirila nas um in pomagala pri kon-
centraciji. Modra je barva jasne komunika-
cije, po drugi strani pa nam vliva avtoriteto
(modra srajca ali halja zdravnika), zato je v
oglasevanju idealna barva za finan¢no ali
zdravstveno industrijo.

RUMENA - ¢ustvena

Za rumeno barvo pravijo, da je psiholoko
najmocnejsa barva. Prav rumena bo dvi-
gnila razpoloZenje, optimizem in samo-
zavest. V oglasevanju rumena povecuje
veselje, saj spominja na bogastvo (zlato),
poletje (veselje) in brezbrizno veselje. Lep
primer uporabe rumene je pri oglasevanju
podjetja Ikea, ki nakupe pohistva povezuje
z veseljem.

ZELENA - uravnotezenost

Zelena barva sega v oko tako, da ne potre-
buje nobene prilagoditve in je zato zelo
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Slika 2. Prikaz logotipov znanih blagovnih znamk in njihovih barv ((395) Pinterest, b. d.)

mirna barva. Ker je v svetu okoli nas veliko
zelene barve, to kaze na prisotnost vode in
majhno nevarnost lakote, zato nas pomirja
na primitivni ravni. Zaradi vseh teh lastnosti
so barve gumbov »v kosarico« zelene bar-
Ve, saj nas pomirjajo, da je nakup prava od-
lo¢itev. Ce delujete na podrocju zdravja ali
fitnesa, je priporocljivo, da dodate v svoje
kreative zeleno barvo, saj ta barva izkazuje
naravo, gibanje in cisto okolje (The Wright
Theory - Colour Affects, b. d.). Zanimivo je,
da vadba v zelenem okolju najboljse vpliva
na nase mentalno zdravje (Cohen-Cline et
al, 2015).

Slika 2 kaze primere uporabe barv pri lo-
gotipih.

Dokaz, da so barve trenutno zelo po-
membne v trzenju v Sporty, je, da so barve
v ospredje kampanj v letu 2021 postavila
najvecja podjetja na podroc¢ju Sportne re-
kreacije. Na primer fitnes velikana McFit in
BasicFit, ki imata vsak po priblizno dva mili-
jona ¢lanov v Evropi (Rutgers, Hollasch, Lu-
dwig, Gausselmann, Rump in Papenbrock,
2021).

B Videovsebina

Pravijo, da slika pove vec kot tiso¢ besed.
Koliko besed potemtakem pove video?
Ogromno! Pomembno je, da gledalec vi-
deo sploh opazi. Na spletu je poplava ogla-
snih, viralnih ali osebnih videov. Z vsakim
oglasom tekmujete z vec tiso¢ objavami
prijateljev in konkurence. Zato je treba biti
inovativen pri zasnovi oglasa, predvsem pa
upostevati pravila.

Po raziskavah iz leta 2019 in 2020 je oglase-
vanje z videovsebinami draZje kot oglase-
vanje s stati¢nimi oglasi s sliko. Povprec¢na
cena na klik (CPC) oglasa z videom je bila
0,55 ameriskega dolarja, za sliko pa 042
dolarja. Prav tako je bila visja cena za prikaz
oglasa tiso¢ osebam (CPM). Videooglasi so
dosegli povpre¢no ceno 5,07 dolarja, sli-
kovni oglasi pa 4,15 dolarja ([Facebook Ads
Studyl: 250,162 Ads Show Top Facebook Ad
Strategies, b. d.). Raziskava je bila opravlje-
na v ZDA, kjer so absolutne vrednosti ne-
koliko visje, a je vseeno prikazala relativno
razmerje med obema vrstama oglasov.




Po omenjeni analizi bi lahko sklepali, da Garmin Fitness - Garmin Fitness

je bolje in ceneje ogladevati s slikami, a ni Spanacted = @ Sncencied

povsem tako. Oglasevanje z videovsebina-  if yeu enjoy cycling or just enjoy hanging cut, you If you enoy cycling or just enjoy hanging out, you

mi je v zadnjih letih postalo drazje, saj se je  need the new vivoactive HR by Garmin. Leam more need the new vivaactive HR by Garmin, Leam more
now! bet Iy 1 oERKg nowd bit. ly 1qBRKg

obseg takih oglasov zelo povecal. Vseeno
pa statistika pove veliko v prid videovsebi-
ne. Odziv na videovsebine namre¢ obsega
6,01 %, odziv na slikovne vsebine pa le 4,81
%. Facebookove Studije vedenja uporabni-
kov so pokazale, da se uporabnikom zdijo
videoposnetki veliko bolj zanimivi (tudi do
petkrat bolj) kot druge vrste objav, kar je
eden od razlogov za vse vedjo priljublje-
nost funkcij, kot so videoposnetki v Zivo na
Facebooku (40 Facebook Video Stats to Know
in 2021 99firms, b. d.). Naslednji zanimiv po-
datek, ki bo pomagal pri izdelavi videovse-
bin, je, da kar 47 % vsega dobicka iz vide-
ooglasov prinesejo ogledi, ki niso daljsi od
treh sekund ([Facebook Ads Study]: 250,162 Garmin vivoactive HR

Ads Show TOD Facebook Ad Sffafeg/(fS, b.d). Wi Garmin comyvivoactiveb Ep—— v Garnin comfvivoattivel iR

Kader 1: Sekunda 1-2 Kader 2: Sekunda 3-7

wear this

Iz omenjenega lahko sklepamo, da je vide-
ooglas e vedno ena najprimernejsin oblik  Slika 3. Primer kreativnega videooglasa (Best Practices for Mobile Video Ads | Facebook Business
oglasevanja. Z njim lahko gledalcu obsime-  Help Center, b.d)

je in natanc¢neje predstavimo svoj produkt

ali storitev. Kar 65 % gledalcev, ki pogleda

prve tri sekunde videoposnetka, pogleda

Se vsaj nadaljnjih 10 sekund ([Facebook Ads

Study]: 250,162 Ads Show Top Facebook Ad

Strategies, b. d.). “
ew ... 8N

Pri videooglasih bodimo pozorni, da: Open %0
1. v prvih treh sekundah pritegnemo po- Open Recent Files W
zornost gledalca in predstavimo pro- Revert
dukt ali storitev (scroll-stoppers);
Close ‘W
2. prilagodimo vsebino za nemo predva- Save %S
janje oglasa, saj kar 85 9% gledalcev ([Fa- Save As s
cebook Ads Study]: 250,162 Ads Show Top 'cf”
Facebook Ad Strategies, b. d.) gleda video Save a Copy %S
brez zvoka (naredimo podnapise); Save for Web . XORS
3. je sporocilo jasno in hitro razumljivo;

4. uporabljamo ¢im vec vsebine z upo-
rabo nasih izdelkov ali storitev s strani
kupcev (User Generatet Content);

5. video opremimo z napisi, ki se ujemajo
Z njegovo vsebino;

6. na koncu vedno pozovemo gledalca
k dejanju (prijavi se, preizkusi, pridi na
obisk ...);

7. video izdelamo v razmerjin 1: 1 ali4:5,
ki sta primernejsa za mobilne naprave
(zavzameta vec vidnega polja zaslona),
saj je Facebook 94 % svojih prihodkov
dosegel z oglasi iz mobilnih naprav (63  Slika 4. Hickov zakon (Universal Principles of Design, Revised and Updated: 125 Ways to Enhance
Facebook Statistics to Know for 2021, b.d.); .- William Lidwell, Kritina Holden, Jill Butler - Google Books, b. d.)
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8. naj je nas videoposnetek kratek, dolg le
15 sekund ali manj, da si ga bodo ljudje
verjetneje ogledali do konca. Videoo-
glasi, ki trajajo 15 sekund ali manj, so pri-
merni tudi za umestitve v storitvi Insta-
gram Stories in Facebook (Best Practices
for Mobile Video Ads | Facebook Business
Help Center, b. d.).

Na Sliki 3 vidimo primer jasne sporocilnosti
videa in njegove vsebine.

B Hickov zakon

Hickov zakon pravi, da je ¢as odziva premo
sorazmeren s Stevilom moznosti, ki jih ima-
mo. Zakon se uporablja, ko ho¢emo oce-
niti, koliko ¢asa bo potrebno, da se ¢lovek
odlo¢i za izbor dejanja, oz. kako hitro bo
nasel resitev za svojo tezavo.

V vsakodnevnih okolis¢inah Hickov zakon
najdemo v naslednjih primerih:

1. ve¢ ko bo moznosti v menijski vrstici
programa, tezje bomo nasli pravo;

2. 3portniki v borilnih ves¢inah imajo daljsi
odzivni ¢as, da obranijo svoj napad, ¢e
poznajo vec tehnik obrambe;

3. Cas izbire pravilne tare se napadalcu
obcutno poveca, Ce je na kupu vel ple-
na (lev in skupina gazel);

4. kako hitro bomo pritisnili zavorno sto-
palko, da se izognemo nesredi, je odvi-
sno od tega, ali je pred nami prosta pot,
da obidemo oviro.

Na Sliki 4 vidimo primere za Hickov za-
kon. Glede na uvod, kjer smo spoznali, da
je kolicina oglasov, ki jih dnevno vidimo,
ogromna, mora biti nasa kreativna zasnova
enostavna in hitro berljiva. Tu pride v po-
stev Hickov zakon, kjer v vidno polje (video,
slika, gif) postavimo ¢im manj informacij. Te
morajo biti nedvoumne, usmerjene k bral-
cu (ga nagovarjamo v drugi osebi ednine
.), predvsem pa ga ne smejo zmesti. To
dosezemo s Cistimi oblikovnimi zasnovami,
grafi¢no generalizacijo, velikimi in moc¢nimi
besedili ter barvno usklajenostjo. V trzenju
nekateri strokovnjaki uporabljajo kratico
KISS (keep it simple and stupid), ki poudar-
ja, da mora biti kreativa zelo enostavna.

Treba je paziti tudi na koli¢ino podatkov,
ki jih navajamo v opisih. Psiholog George
Miller je ugotovil, da je zgornja meja po-
mnjenja pri ¢loveku od Sest do sedem la-
stnosti, Stevil, pojmov ipd., zato telefonske
Stevilke niso daljse od sedem Sstevil (The
Tipping Point: How Little Things Can Make a

Big Difference | by Sathyvelu Kunashegaran |
Beta School | Medium, b. d.). Avtorja ¢lanka
svetujeva, naj oglas na spletu vsebuje naj-
vec tri informacije.

B Vsebina

Ce bralcu, gledalcu ali poslusalcu jasno
sporocimo vsebino nasega oglasa, se bo ta
usedla v njegov dolgoro¢ni spomin. S tem
smMo naso znamko, izdelek ali storitev zape-
catili v nakupovalne navade kupca. Dose-
¢i to pa ni tako enostavno. Predstavljamo
nekaj nasvetov, kako doseci boljsi odziv ter
viralnost oglasa. Se posebej v ¢asu druzbe-
nih omreZij, ko se informacije iziemno hitro
3irijo, je pomembno, da sledimo trendom.

BHICKERS® = o

Hey @Huls1E8suaraz. Next time you're hungry
just grab a Snickers. fworkdcup #lulssuarez
'EatASNICKERS

MORE SATISFYING
THAN ITALIAN.

s

ULUISSUAREL

L] Lol =
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Slika 5. Prikaz uspesne kampanje, ki je izkoristila
dogodek na Sportni tekmi

Na Sliki 5 je primer objave, ki je postala vi-
ralna. Suarez je ugriznil Chiellinija na klju¢ni
tekmi svetovnega prvenstva v nogometu
leta 2014. Snickers je to izkoristil z objavo na
Twitterju, ki je v samo nekaj urah dosegla
zavidljiv doseg. Seveda je pomembna tudi
hitrost objave.

V vecini primerov so uspesne tudi kam-
panje, ki vklju¢ujejo dobrodelnost oz. so-
cialno noto. Primer takSne kampanje je
kampanja NZS, kjer so zdruZili moci z orga-
nizacijo Europa Donna (Evropska koalicija
za boj proti raku dojk). Kampanja je bila
zelo uspesna, saj so se ji nepricakovano pri-
kljucili tudi $portniki iz drugih Sportov. Cilj
doseci 500.000 posameznikov so presegli
7e samo na druzbenih omrezjih. Povecali
so tudi obisk na tekmah ter donirali 11.123
evrov za organizacijo Europa Donna (oseb-

na komunikacija z Ursko Koncar, vodjo tr-
Zenja in komuniciranja pri NZS, september
2021).

V zadnjem casu vidimo, da ¢ustvena spo-
rocila dosezejo vec obcinstva kot navajanje
tehni¢nih podatkov. Tako kot avto med
oglasevalci Ze dolgo ¢asa ni vec¢ skupek
lahke zlitine s 150 konjskimi moc¢mi, naj-
boljsim oljem v menjalniku in vecstopenj-
sko klimatsko napravo, temvec je prevozno
sredstvo, ki na varen in zabaven nacin pri-
pelje vaso druzino od tocke A do tocke B,
tako tudi Sportne znamke uporabniku vec
ne prinesejo zgolj povecanja trebusnih in
prsnih misic, temvec jim prinasajo nesteto
zapeljivih pogledov na plazah Jadrana.

To izhaja iz anatomije nasih mozganov, ki
za Custva uporabljajo limbi¢ni del. To, kar
se dogaja v limbi¢nem delu, za¢utimo in
tega ne znamo dobro opisati (zaljublje-
nost, kreativnost, sreca). In vsa velika pod-
jetja merijo prav na ta del vasih mozganov.
Vprasajte prijatelja, zakaj je cakal tri ure v
vrsti za nakup najnovejsega Applovega
iPhona 13. Ali zakaj ima kdo tetovaZo z
logotipom znamke Harley Davidson in ne
Renaulta. Ker poslanstvo teh podjetij meri
na custva.

Kljub vsem raziskavam $e zdaj ne vemo do-
bro, zakaj se za dolo¢en nakup odlo¢imo
impulzivno s ¢ustvi, za drugega pa premi-
dljieno in preracunljivo. Znano pa je, da so
nasi mozgani, ki kompleksno prera¢unava-
jo vsak podatek, glavni procesor za vsemi
temi dejanji (Restak, 2006).

Zatorej, ko oglasujete svojo znamko, vedno
pomislite na prispevek, ki ga bo imela do
kon¢nega kupca. Kaj on pridobi z vami? Ka-
tere izkusnje in ob¢utke mu bo znamka pu-
stila? Zakaj so drugi tako zadovoljni z vami
in kaj pravijo o vas? Navsezadnje delamo z
ljludmi in za ljudi, ki pa smo ¢ustvena bitja.

M Literatura

1.« Facebook active advertisers 2020 | Statista.
(b. d.). Pridobljeno 2. oktobra 2021 s https://
www.statista.com/statistics/778191/active-
-facebook-advertisers/

2. 40 Facebook Video Stats to Know in 2021 |
99firms. (b. d.). Pridobljeno 5. oktobra 2021 s
https://99firms.com/blog/facebook-video-
-statistics/#gref

3. 63 Facebook Statistics to Know for 2021. (b. d.).
Pridobljeno 5. oktobra 2021 s https://blog.
hubspot.com/blog/tabid/6307/bid/6128/
the-ultimate-list-100-facebook-statistics-in-
fographics.aspx

33




34

§

(395) Pinterest. (b. d.). Pridobljeno 2. okto-
bra 2021 s https://www.pinterest.com/
pin/64457838391974810/

Anywhere the Eye Can See, It's Likely to See
an Ad - The New York Times. (b. d.). Prido-
blieno 2. oktobra 2021 s https:/web.ar-
chive.org/web/20200320191358/https:/
www.nytimes.com/2007/01/15/business/
media/15everywhere.html

Best Practices for Mobile Video Ads | Facebook
Business Help Center. (b. d.). Pridobljeno 5.
oktobra 2021 s https://www.facebook.com/
business/help/144240239372256

Buyology: How Everything We Believe About
Why We Buy is Wrong - Martin Lindstrom
- Google Books. (b. d.). Pridobljeno 3. ok-
tobra 2021 s https://books.google.si/
books?hl=en&Ir=&id=1qwYq0_LGD0C&oi=
fnd&pg=PR1&dq=%E2%80%A2%09Buyolo
gy +Martin+Lindstrom,+2008,+2010&ots=eE
gtOwQzIM&sig=XNPgzfhJuMOgxv9FsJrii9s
06Qg&redir_esc=y#v=onepage&q&f=false

Capturing Attention in Feed: The Science Be-
hind Effective Video Creative | Facebook 1Q |
Facebook za podjetja. (b. d.). Pridobljeno 3.
oktobra 2021, s https://www.facebook.com/
business/news/insights/capturing-attenti-
on-feed-video-creative

Cohen-Cline, H., Turkheimer, E. in Duncan,
G. E. (2015). Access to green space, physical
activity and mental health: a twin study. J
Epidemiol Community Health, 69(6), 523-529.
https://doi.org/10.1136/JECH-2014-204667

. Dunbar, R. I. M. (1992). Neocortex size as a

constraint on group size in primates. Journal
of Human Evolution, 22(6), 469-493. https://
doi.org/10.1016/0047-2484(92)90081-J

. [Facebook Ads Study]: 250,162 Ads Show Top

Facebook Ad Strategies. (b. d.). Pridobljeno 5.
oktobra 2021 s https:.//www.socialinsider.io/
blog/facebook-ads-research/

. FB Earnings Presentation Q4 2020. (b. d.).
. Finding Brand Success In The Digital World.

(b. d.). Pridobljeno 3. oktobra 2021 s https:.//
www.forbes.com/sites/forbesagencycoun-
cil/2017/08/25/finding-brand-success-in-
-the-digital-world/?sh=23e21e4a626e

. Gutenberg Diagram — Why you should know

it and use it | by Mdrio R. Andrade | User Experi-
ence | Medium. (b. d.). Pridobljeno 2. oktobra
2021 s https://medium.com/user-experien-
ce-3/the-gutenberg-diagram-in-web-de-
sign-e5347¢c172627

. Gutenberg Diagram For Your Homepage De-

sign | Clicks and Clients. (b. d.). Pridobljeno 2.
oktobra 2021 s https://www.clicksandclients.
com/blog/internet-marketing/gutenberg-
-diagram-homepage-sense/

. Restak, R. (2006). The naked brain : how the

emerging neurosociety is changing how we
live, work, and love. 255.

. Rutgers, H., Hollasch, K., Ludwig, S., Gaussel-

mann, S., Rump, C. in Papenbrock, J. (2021):

20.

EuropeActive European Health & Fitness
Market Report 2021.

. Science: You Now Have a Shorter Attenti-

on Span Than a Goldfish | Time. (b. d.). Pri-
dobljeno 2. oktobra 2021 s https://time.
com/3858309/attention-spans-goldfish/

. Strasburger, H., Rentschler, I. in Jittner, M.

(2011). Peripheral vision and pattern reco-
gnition: A review. Journal of Vision, 11(5), 13.
https://doi.org/10.1167/11.5.13

The Tipping Point: How Little Things Can Make
a Big Difference | by Sathyvelu Kunashegaran
| Beta School | Medium. (b. d.). Pridobljeno
3. oktobra 2021 s https:///medium.com/
betaschoolhg/the-tipping-point-how-

2

22.

-little-things-can-make-a-big-difference-
-384d616af640

. The Wright Theory — Colour Affects. (b. d.). Pri-

dobljeno 2. oktobra 2021 s http://www.colo-
ur-affects.co.uk/the-wright-theory
Universal Principles of Design, Revised and
Updated: 125 Ways to Enhance ... — William Li-
dwell, Kritina Holden, Jill Butler — Google Books.
(b. d.). Pridobljeno 2. oktobra 2021 s https://
books.google.si/books?id=I0QPECGQySYC
&printsec=frontcover&source=gbs_ge_sum-
mary_r&cad=0#v=onepage&q&f=false
Vojko Vuckovi¢, prof. $p. vzg.,
mag. posl. ved
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port



Ales Kostomaj,
Robert Slabanja

Vpliv treninga v pripravijalnem obdobju na
izbrane parametre pri vrhunski tekmovalki
v smucarskem teku

Izvlecek

V raziskavi smo zeleli predstaviti vpliv na reducirani prognosti¢ni mo-
del uspesnostizmodelom treninga v pripravljalnem obdobju na kon-
kretnem primeru vrhunske $portnice slovenskega rodu v smucarskih
tekih. Raziskava je izpolnila hipoteti¢na pri¢akovanja, saj je vadba v
izbranem modelu treninga v pripravljalnem obdobju 1 in 2 izboljsala
vzdrzljivost, moc in funcionalne sposobnosti tekmovalke.

Klju¢ne besede: smucarski tek, pripravljalno obdobje, trening, tekmoval-
na sezona, meritve

https://hisense-europe.com

The influence of training on selected parameters during the preparatory pe-
riod of a top cross-country skier

Abstract

In this research, we wanted to present the impact on the reduced prognostic model of performance, with the training model in
the preparation period on the concrete case of a top slovenian cross-country skier. The research met the hypothetical expecta-
tions, because training in the selected training model improved the endurance, strength and functional abilities of the competi-
tor in preparation periods 1 and 2.

Key words: cross-country skiing, preparation period, training, competition season, measurements
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Uvod

Smucarski tek spada med enostavne
(nekompleksne) polistrukturne ciklic-
ne Sportne panoge (Jost in Pustovrh,
1995). Uspesnost je v tekmovalnem
smucarskem teku odvisna od Stevilnih
dejavnikov, nac¢ina procesa treniranja
in tekmovanja. Najboljse rezultate je
mogoce dosegati le z vecletnim na-
¢rtnim delom. Kontinuiranost dela je
nujna in zelo odvisna od spremljajocih
analiz v posameznem obdobju in pra-
vocasnih prilagoditev.

Dolgotrajno treniranje in vsestranska
priprava vplivata na celoten organi-
zem, ki se skozi trenazni proces prila-
godi in za¢ne delovati na visji ravni.

Slika 1 prikazuje, da je pri trenaznem
procesu v smucarskem teku poudarek
na razvoju vzdrzljivosti in moci. Ra-
zvoj teh dveh motori¢nih sposobnosti
soodvisno vpliva na prilagoditev in
razvoj sr¢no-zilnega sistema, midi¢ne-
ga sistema in moZganov centralnega
Zivénega sistema, da pravocasno in
zadostno vkljucujejo primerno mu-
skulaturo.

Vzdrzljivost je primarna in najpo-
membnejsa motori¢na sposobnost
v dolgoletni pripravi v smucarskem
teku. Odvisna je od sposobnosti iz-
rabljanja velikih koli¢in kisika med
obremenitvijo, kar zahteva visoko
aerobno mo¢. V sodobnem tekmo-
valnem teku na smuceh je moc¢ zelo
pomemben dejavnik, zlasti v drsalni
tehniki in Sprintih. V teku na smuceh
se najveckrat trenirajo tri oblike moci:
maksimalna mo¢, vzdrzljivost v moci
in hitrostna mo¢. Omeniti je treba tudi
dejavnike funkcionalnih sposobnosti.
Najpomembnejsi posamezen dejavnik
je VO2max.

Glavni predmet oziroma problem,
ki ga Zelijo resiti vsi trenerji, je v izbi-
ri takih sredstev, metod, modelov in
rekvizitov, ki bodo omogocili tekmo-
valcem optimalno pripravljenost. Ta
pripravljenost je povezana predvsem
Z najpomembnejSima motori¢nima
sposobnostma v teku na smuceh:
vzdrzljivost in moc.

Glavni predmet in problem te raziska-
ve je bil torej vezan na pripravljenost
tekmovalke, ki se je pokazala pri testih
izbranih motori¢nih sposobnosti in
testu funkcionalnih sposobnosti. Iz-
kusnje so pokazale, da ni univerzalnih
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Slika 1. Dejavniki, ki neposredno omejujejo ali izboljsujejo transformacijski proces pri vrhunskem

Sportniku v smucarskem teku

Opomba. Povzeto po Rusko, H. (2003). Cross Country Skiing. Helsinki: Blackwell Science.

modelov treninga, ki bi vsem tekmoval-
cem omogodili optimalno pripravljenost.
Nasprotno se je pokazalo, da je treba mo-
dele treninga ves Cas nadgrajevati in iz-
popolnjevati. Testiranje je edino sredstvo,
ki nam omogoca kontrolo nad procesom
vadbe. Tekmovalna sezona ima ponavadi
vec obdobij. Med obdobji (mezocikli) in v

Tabela 1.

Model treninga v pripravijalnem obdobju 1 in 2

okviru posameznih mezociklov je dobro
veckrat preverjati psihofizicno pripravlje-
nost $portnika. To nam omogocajo razli¢na
testiranja (medicinska, motori¢na, psiholo-
ska ..). V raziskavi smo Zeleli z uvodnim in
zaklju¢nim testiranjem preveriti u¢inek mo-
dela treninga v prvih dveh mezociklih nase
tekmovalne sezone.

Obdobje PRIPRAVLJALNO OBDOBIJE 1

Mezocikel 1

Mikrocikel 1T 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
K-T-S K K K K K K K K K K K K
Gibljivost Z 7 7 Z z z z z z z z z
Mo¢ M M M M M M M M M M M M
Vzdrzljivost Ae Ae Ae Ae Ae Al Ae Ai Ae Al Ae Ai Ae Al Ae Al Ae Ai Ae A
Obdobje PRIPRAVLJALNO OBDOBJE 2

Mezocikel 2

Mikrocikel 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
K-T-S KT KT KT KT KTS KTS KIS KTS KTS KTS KTS KTS
Gibljivost z VA z VA z VA z VA z VA z VA
Moc¢ Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve Ve Vi Vi Vi Vi

Vzdrzljivost

in Aj

in Aj

inAj inAj

Ae, Al Ae Ai Ae, Ai Ae, Al Ae, Al Ae, Al Ae, Al Ae Ai Ae, Ai Ae, Al Ae, Al Ae, A
in Aj

iNAj inAj inAj inAj inAj inAj inAj

Opomba. K-T-S - koordinacija, tehnika, stil; Gibljivost: Z — ohranjanje gibljivosti; Mo¢: M — misi¢na
masa, Ve — vzdrzljivost v moci - ekstenzivno, Vi - vzdrZljivost v moci - intenzivno; Vzdrzljivost: Ae
- aerobna vzdrZljivost, Ai — aerobno-anaerobna vzdrzljivost, Aj — anaerobno-aerobna vzdrzljivost.



V raziskavi smo torej Zeleli predstaviti vpliv
na reducirani prognosti¢ni model uspesno-
sti z modelom treninga v pripravljalnem
obdobju v tekmovalni sezoni 2003/2004
na konkretnem primeru vrhunske Sportni-
ce slovenskega rodu, ki je vec let tekmovala
v svetovnem pokalu.

Tekmovalna sezona je bila razdeljena na
pet obdobij: pripravljalno obdobje 1, pri-
pravljalno obdobje 2, predtekmovalno ob-
dobje, tekmovalno obdobje in prehodno
obdobje. Obdobja so bila razdeljena na
Sest mezociklov. Mezocikli pa so bili raz-
deljeni na 52 mikrociklov. Obe pripravljalni
obdobji (prva dva mezocikla) sta bili zelo
pomembni, zato smo testiranja v obeh ob-
dobjih vzeli zelo resno. Samo z nadzorom
vadbe namrec¢ lahko ugotovimo, ali smo z
nacrtom vadbe na pravi poti.

Slika 2 prikazuje model treninga v pripra-
vljalnem obdobju 1 in 2. Prikazane so glav-
ne znacilnosti obeh obdobij, Stevilo mezo-
ciklov in mikrociklov ter nacini treniranja
motori¢nih sposobnosti.

Letni program vadbe (sezona) je zelo kom-
pleksen in zapleten. Hitro se nam lahko
zgodi, da tempiranje forme uide nadzory,
zato je smiselno uc¢inek posameznega sklo-
pa treninga veckrat nadzirati oziroma kon-
trolirati (Usaj, 2003).

Pri pregledu litetrature smo ugotovili, da so
avtorji Ze v preteklosti raziskovali vplive raz-
licnih modelov treninga na izbrane moto-
ri¢cne sposobnosti. Hoff, Gran in Helgerud
(2002) so v raziskavi ugotovili, da ima tre-
ning maksimalne moci z uteZzmi pozitiven
vpliv na aerobno vzdrZljivost. Downing in
Wilcox (2003) sta z raziskavo ugotovila po-
zitiven ucinek osemtedenskega treninga
vadbe moci na mo¢ misic zgornjega dela
trupa in rok z razli¢nima napravama. Raz-
lika med napravama je bila statisticno ne-
znacilna, ¢eprav sta zasnovani drugace. Kar
kaze na moznost izbire razli¢nih naprav za

izboljsanje moci misic zgornjega dela trupa
in rok. Raziskava Nilssona, Holmberga, Tve-
ita in Halléna (2004) je pokazala, da Sest-
tedenski intervalni trening dveh razli¢nih
intenzivnosti v obeh primerih statisticno
znacilno izboljsa mo¢ misic zgornjega dela
trupa in rok pri zelo dobro treniranih teka-
¢ih na smuceh.

Navzven je najveckrat pomembno le dose-
7eno mesto na najvedjih tekmovanjih. Pot
do vrha pa je vse prej kot lahka. Treba je iti
korak za korakom in nenehno vrednotiti
vmesne etape. Slika 3 prikazuje reducirani
prognosti¢ni model na najvisji ravni. Nad-
zor v raziskavi je bil omejen na izbrane teste
motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti.

Na podlagi predmeta in problema je bil
torej cilj raziskave ugotoviti vpliv modela
treninga v pripravljalnem obdobju 1 in 2
na reducirani prognosti¢ni model na naj-
visji ravni. Ali je tekmovalka z izbranimi me-
todami, sredstvi in rekviziti dosegla boljse
rezultate v pripravljenosti? Zanimale so nas
vzdrzljivost, moc¢ in funkcionalne sposob-
nosti.

Na podlagi cilja je bila oblikovana naslednja
hipoteza:

Trening v pripravljalnem obdobju 1in 2 je
izboljsal vzdrZljivost, mo¢ in funcionalne
sposobnosti tekmovalke.

Hl Metode

Raziskovalna Studija je bila izvedena na vr-
hunski tekmovalki v smucarskih tekih. Ob
izvedbi Studije je bila stara 23 let. Njena
telesna teZa je bila 66 kg, telesna visina 176
cm. S smucarskim tekom se je zacela siste-
mati¢no ukvarjati pri 12 letih. Ob izvedbi
eksperimenta (23. 5-25. 10. 2003) je imela
za sabo deset tekmovalnih sezon.

Njeni najvecji uspehi do sezone 2003/2004
so bili: ve¢kratna drzavna prvakinja, 3. me-

USPEH
A
< IZBRANE MOTORICNE
SPOSOBNOSTI
< FUNKCIONALNE
SPOSOBNOSTI

Slika 2. Reducirani prognosti¢ni model uspesnosti na najvisji ravni

sto v Sprintu prosto in 2. mesto v Sprintu
klasicno na tekmi svetovnega pokala (As-
siago, 2001), 9. mesto na klasi¢ni preizku-
$nji na 30 km na tekmi svetovnega pokala
(Hollmenkolln, 2001), 34. mesto skupno
v svetovnem pokalu (2000/2001), 7. in 8.
mesto na olimpijskih igrah (Salt Lake City,
2002), 14. mesto skupno v svetovnem
pokalu (2001/2002), 2. mesto v Sprintu na
tekmi svetovnega pokala (Assiago, 2003), 7.
mesto na klasi¢ni preizkusnji na 15 km na
svetovnem prvenstvu v Italiji (2002/2003)
in 14. mesto skupno v svetovnem pokalu.

V Casu raziskave je bila aktivna udelezenka
svetovnega pokala v teku na smuceh. Njen
zdravstveni status ni bil optimalen. Teza-
ve je imela v sklepu desne rame (neznan
vzrok) in z nestabilnostjo pogacice levega
kolena.

V smucarskem teku imajo vremenske raz-
mere velik vpliv na zanesljivost testov, ki se
izvajajo na realnem terenu. Zato je stroka
razvila kombinacijo terenskih in laboratorij-
skih testov za merjenje razli¢nih fizioloskih
parametrov. Terenski testi sluzijo preverja-
nju pripravljenosti tekmovalcev v tekmo-
valnih in ¢im bolj realnih razmerah, hkrati
pa sluzijo kontroli rezultatov laboratorijskih
testiranj. Laboratorijski testi in meritve po-
magajo dolocati slabe in dobre karakteri-
stike trenutne pripravljenosti $portnika in
ponudijo podatke o aerobnih, anaerobnih
in nevromuskularnih sposobnostih Sportni-
ka v posameznem obdobju.

Oceno kvalitete modela treninga nam lah-
ko torej omogoci le nadzor vadbe. V nad-
zoru sta bili izvedeni dve testiranji, ki sta
nam omogocili analizo modela uspesnosti
treninga v pripravljalnem obdobju. Uvo-
dno testiranje je bilo na zacetku pripravljal-
nega obdobja 1, zaklju¢no testiranje pa po
preteku pripravljalnega obdobja 2.

Slika 4 prikazuje reducirani prognosti¢ni
model uspesnosti na ravni izbranih moto-
ricnih sposobnosti, njihovih podzvrsti in
testov, ki jih oznacujejo.

Osnovna vzdrzljivost je bila izmerjena s
testom tek na 5000 m. Testna naloga je
obsegala tek 12 krogov in pol na atletskem
stadionu z umetno podlago. Rezultat na-
loge je cas teka v sekundah. Specialna
vzdrzljivost je bila izmerjena s testom tek z
rolkami v 30-odstotni klanec na razdalji 200
m na asfaltni podlagi. Merjenka je pri obeh
ponovitvah testa uporabila enake palice in
rolke. Rezultat testne naloge je dosezeni
Cas teka v sekundah.
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IZBRANE
MOTORICNE
SPOSOBNOSTI
7Y
TEST:
OSNOVNA le—| tekna 5000 m (stadion)
VZDRZLJIVOST
- VZDRZLJIVOST
\ TEST:
SPECIALNA tek z rolkami v 30 %
VZDRZLIIVOST klanec na razdalji 200 m
REPETITIVNA P TEST:
MOC h max. pocepov z 80 kg
MOC TEST:
[¢—| EKSPLOZIVNOST Nivo aktivacije miSice
biceps femoris

Slika 3. Reducirani prognosti¢ni model uspesnosti na ravni izbranih motori¢nih sposobnosti

FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

A

TEST:

tekoci preprogi

Protokol Bormio: smucarska hoja s palicami v vzpon na

Slika 4. Reducirani prognosti¢ni model uspesnosti na ravni funkcionalnih sposobnosti

Repetitivha moc je bila izmerjena s testom
maksimalno Stevilo pocepov z 80 kg. Test
smo izvajali z olimpijskim drogom in doda-
tnimi utezmi skupne teze 80 kg. Merjenka
je tekoce izvajala pocepe z dodatnim bre-
menom (80 kg) na ramenih do maksimalne
utrujenosti oz. tako dolgo, dokler ni mogla
vec pravilno izvesti pocepa. Zaradi varnosti
se mora test obvezno izvajati v zascitni klet-
ki, kjer sta dolo¢ena zgornji in spodnji po-
loZaj. Rezultat testne naloge je maksimalno
Stevilo pocepov. Pri testu ni omejitve ¢asa,
vajo je treba izvajati tekoce brez odmora.
Test eksplozivnosti (raven aktivacije misice
biceps femoris) se izvaja na posebni mizi,
na kateri merjenka lezi na trebuhu. Treba
je poskrbeti za fiksacijo in izniciti kompen-
zacijske gibe. Na midico upogibalko kolena
(biceps femoris) se namestijo elektrode za
merjenje aktivacije Zelene misice. Z elek-
tricno vzdraznostjo alfa motonevrona se v
misico poslje elektri¢ni impulz. Z zavestno
aktivacijo upogibalke kolena, ki jo mora
merjenka izvesti maksimalno ob to¢no do-
lo¢enem znaku, in elektri¢nim impulzom
se tako lahko doloci raven aktivacije zelene
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misice. Spremenljivka je raven aktivacije, iz-
razena v odstotkih.

Slika 5 prikazuje reducirani prognosti¢ni
model uspesnosti na ravni funkcionalnih
sposobnosti in test, ki jih oznacuje. Spo-
daj so opisani in prikazani vsi izbrani testi
in spremenljivke, ki so omogocale analizo
izbranih motori¢nih in funkcionalnih spo-
sobnosti.

Funkcionalne sposobnosti so bile izmer-
jene z laboratorijskim testom BORMIO. Te-
stna naloga je obsegala hojo s palicami na
tekoci preprogi s spreminjanjem naklona

preproge, ki je zelo blizu gibanju pri teku
na smuceh v klasi¢ni tehniki. Test je razde-
lien na triminutne faze obremenjevanja
z vmesnimi kratkimi prekinitvami (do 10
sekund), ki so potrebne za odvzem krvi in
spremembo naklona pred zac¢etkom nove
faze obremenitve. Zacetna hitrost je 7
km/h na prvih treh stopnjah obremenitve.
Naklon na prvi stopnji je 2,22 %, nato se z
vsako stopnjo poveca za 2,22 %. Po tretji
stopnji se hitrost poveca na 7,5 km/h. Test
je koncan, ko merjenec ni ve¢ sposoben
dokoncati obremenitev na doloceni sto-
pnji ali pa ni sposoben zaceti obremenitve
na novi stopnji. S testom lahko opazujemo
ve¢ dejavnikov funkcionalnih sposobnosti
(VO2max, laktatni prag, OBLA ..). Pri testu
sta bila za nas zanimiva ¢as trajanja testa
(sekunde) in pretecena razdalja (metri).

Opis eksperimenta:

« Namen: Ugotoviti vpliv modela treninga
v pripravljalnem obdobju 1 in 2 na izbra-
ne motori¢ne in funkcionalne sposobno-
sti. Ali je tekmovalka z izbranimi meto-
dami, sredstvi in rekviziti dosegla boljse
rezultate v pripravljenosti? Zanimale so
nas vzdrzljivost, mo¢ in funkcionalne spo-
sobnosti.

Trajanje: Eksperiment je trajal od 23. 5. do
25.10.2003.

Predstavitev metod in sredstev treniranja
po posameznih sposobnostih: VZDRZLJI-
VOST: Ae: aerobna vzdrzljivost (gorsko ko-
lesarjenje, kros, gorski pohodi s palicami
- do 50 % VO2 max), Ai: aerobno-anae-
robna vzdrZljivost (tek, tek z rolkami - dve
obmodji: do 80 % VO2 max in do 100 %
VO2 max) in Aj: anaerobno-aerobna vzdr-
Zljivost (tek, tek s palicami po neravnem
terenu — nad VO2 max); MOC: M: migi¢na
masa (fitnes — standardna metoda 1 in
2), Ve: vzdrZljivost v moci — ekstenzivno
(fitnes — ekstenzivna metoda z relativno
manjsimi bremeni do 30 % najvecjega
bremena, krozni trening), Vi: vzdrzljivost
v modi - intenzivno (fitnes — intenzivna

TEST] INICIALNO FINALNO RAZLIKE V REZULTATIH
STANJE STANJE enote odstotki
Tek 5000 m 1200's 1175s 255 2
Rolke v klanec, 200 m 32s 30s =25 6
Max. pocepov z 80 kg 20 pocepov 28 pocepov +8 pocepov 29
Raven aktivacije (BF) 50 % 70 % +20 % 20
Protokol BORMIO 4434 m;2102s  4655m;2160s 4221 m;-58s 5,3

Tabela 2. Rezultati testiranja.



metoda z relativno ve¢jimi bremenido 50
% najvecjega bremena, krozni trening).

e Izvedba eksperimenta: Nacrt vadbe v
obeh mezociklih smo izvedli v 90 %.

Hl Rezultati

Slika 6 predstavlja inicialno stanje pred za-
Cetkom eksperimenta vadbe, finalno stanje
po zaklju¢ku eksperimenta vadbe in razlike
v rezultatih. Ne glede na predznak enote je
merjenka v vseh meritvah izboljsala rezul-
tate na kon¢nem testiranju. Razlike v od-
stotkih kazejo velikost izboljsanja.

l Razprava

Vpliv treninga v pripravljalnem obdobju 1
in 2 je prinesel rahlo izboljsanje v obeh te-
stih vzdrZljivosti. Odstotek pri obeh (osnov-
na in specialna vzdrZljivost) je bil precej
nizji od moci, in sicer 2 % in 6 %. Rezultat v
obeh testih sicer potrjuje hipotezo te studi-
je, vendar smo glede na povecano koli¢ino
in intenzivnost vadbe pri¢akovali visje od-
stotke oz. ve¢je izboljsanje.

@steras, Helgerud in Hoff (2002) so v razi-
skavi ugotovili, da ima trening maksimalne
moci z uteZzmi pozitiven vpliv tudi na ae-
robno vzdrZljivost. V njihovi raziskavi je so-
delovalo 19 tekacev na smuceh. Razdeljeni
so bili v dve skupini. V prvi delovni skupini
jih je bilo deset, v drugi kontrolni skupini pa
devet. Delovna skupina je izvajala predpi-
sani trening za razvoj maksimalne moci z
utezmi trikrat na teden, in sicer devet te-
dnov. Po koncu vadbe so primerjali rezul-
tate med zacetnimi in kon¢nimi meritvami
pri obeh skupinah. Nasi rezultati to potrju-
jejo, vendar bi si zeleli, da bi bil vpliv vadbe
moci na aerobno vzdrzljivost Se vedji.

Model treninga v pripravljalnem obdobju 1
in 2 (Slika 2) je imel najvedji vpliv na razvoj
vzdrZljivosti v moci misic spodnjih ekstre-
mitet. Tekmovalka je imela na zaklju¢nem
testiranju za 29 % boljsi rezultat v testu re-
petitivne modi, ki je del vzdrzljivosti v moci.
Dvig aktivacije misice upogibalke kolena
(biceps femoris) za 20 % kaze, da smo pri
delu z dodatnimi bremeni in seveda tudi
na terenu vplivali na eksplozivnost ter tako
pripravili telo za nadaljnje dolgoroc¢ne cilje.
Vpliv treninga na razvoj modi je bil zelo ve-
lik, mogoce celo prevelik, kajti $e zmeraj je
razvoj vseh oblik vzdrZljivosti primaren za
tek na smuceh. Oba testa moci potrjujeta
hipotezo $tudije z zelo visoko vrednostjo.

Da socasen trening vzdrZljivosti v moci in
eksplozivnosti dvigne aktivacijo misic iz-
tegovalk kolena pri tekacih na smuceh, so
ugotovili Mikkola, Rusko, Nummela, Paavo-
lainen in Hakkinen (2007) v svoji raziskavi. V
raziskavi je sodelovalo 19 tekacev na smu-
Ceh. Razdeljeni si bili v dve skupini. V delov-
ni skupini je bilo osem tekacev, v kontrolni
skupini pa 11 tekacev. Skupini sta trenirali z
enakim obsegom vadbe. Delovna skupina
je zamenjala 27 % treninga za trening ek-
splozivnosti. Vadba je potekala osem te-
dnov. Rezultati so pokazali ve¢jo aktivacijo
misic iztegovalk kolena.

Laboratorijski test funkcionalnih sposobno-
sti je pokazal tudi dvig pripravljenosti ce-
lotnega funkcionalnega sistema na zeleno
raven, saj je Sportnica za 5 % presegla svojo
najboljso preteceno razdaljo.

M Zakljucek

Raziskava je izpolnila hipoteti¢na prica-
kovanja, saj je vadba v izbranem modelu
treninga v pripravljalnem obdobju 1 in 2
izboljsala vzdrZljivost, mo¢ in funcionalne
sposobnosti tekmovalke.
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M Laponska smucarska
terminologija

Zimske Sportne discipline delimo glede
na orodje, ki jih uporabljamo na snegu in
ledu: smuci in podobne naprave sluZijo
smucanju, sanice sankanju, bobu in ske-
letonu, jeklene kline za drsanje in hokej.
Posebna zvrst je Skotski curling je balina-
nje na ledu. Osnovno orodjeso bile lesene
zaoblene klade, obloZene spodaj s kovino.
Danes so jih nadomestili kamni.

Smucanje se je zacelo dokazano z artefakti
pred 12 000 na Daljnem Vzhodu na Kitaj-
skem Altaju in Altajski Mongoliji. Od tam se
je preko Sibirije razsirilo na Laponsko. Teo-
retiki celo trdijo, da je Koreja zibelka smuca-
nja, kar ni dokazano z najdbami skalnih risb
ali celo ostankov smuci.

Opisovalci azijskega smucanja niso nave-
dli izrazov za smuci od pradavnine ali da-
nasnjih ljudskih, tako da so v svetu znane
in uveljavljene skandinavske (laponske) in
slovanske besede za smudi in smucanje.
Stari pisni skandinavski viri enacijo krplje in
smuci in za katero orodje gre, je razvozljati
iz vsebine napisanega. Izrazi za smuci torej
izvirajo iz krpelj, predhonic smuci. Slovanski
izrazi so enako ali za sani ali za smuci. Z za-
Cetki Sportnega smucanja v Srednji Evropi
in ZDA so tu prevzeli skandinavski izrazi za
smuci ski (iz skida, skrida), medtem ko
slovanski narodi tega niso povzeli. Baltski
narodi so sledili Slovanom.

Laponci (Skandinavci) in med njimi Finci
so smuci enacili z razcepljenimi descicami
debla drevesa, ki so imele Zlebi¢. Stara nor-
vescina pozna besedici skie (deblo dreve-

40

Ales Gucek

Smucarski izrazi po svetu

(prirejeno po Norvezanu Arnoldu Dalnu, Slovencu Borisu Orlu in Ameri¢canu Johnu Allenu)

sa) in skip (razepiti). Slod ali slod (izgovoriti
slod) je staronorveski izraz za sled (smu-
Carska sled), sled descice v snegu. Finci so
poznali lahtoo. Kprljam so rekli Norvezani
pruga. Skandinavci so vrezali v davni pre-
teklosti v leseno drsno ploskev Zlebic¢ in
temu dali ime andor, annar in dnndr (3 je
izgovoriti kot dolgi Siroki 0). Naj omenim
le Sveda Johannesa Scheferusa, ki je znan
po gravuri iz leta 1657 z lovcem na langski
(dogi smucki) in na andor (kratki, okoli 160
cm dolgi smucki, obleceni na drsni ploskvi

s kozo). S kratke smucke se je lovec odri-
val in z dolgo smucko obvladoval smucko
v vzdozni smeri drsenja. Andor je imela
drugacni pomen na severu in jugu Lapon-
ske. Na sverui je bila andor smucka prevle-
¢ena s kozo in na jugu gola smucka, torej

brez koze. Ce je bila andor krajsa smucka
na obmocju velikega dela Laponske, so
nekatera ljudstva andor rekli smuckama
enake dolZine ali za ,golo smucko’, smucko
brez koze.



Z etimoloskega vidika so strokovnjaki iskali
korene laponskega termina andor v ita-
lijanskem andare (iti) in latinskega anta
(deska, descica). Resno je dvomiti, da so
Laponci prevzeli po Italijanu Francescu Ne-
griju italijansko besedo andare, ko je leta
1701 obiskal sever in za JuZnoevropejca
med drznim potovanjem poskusil smuca-
ti. Torej smucarski narod povzame smisel
po prvem srecanju s smucanjem Juznoe-
vropejca. Negri je svojo potovanje opisal
v knjigi Viaggio Settentrionale (Potovanje
na sever). Se manj verjeten je latinski izvor.

Smucarsko prosto¢asno smucanje, znano
kot idraet v pozni drugi polovici 19. stole-
tja, so Srednjeevropejci po letu 1890 poe-
nostavljeno prevedli kot $port. Norvezani
so zapisali, da je idraet gibanje na smuceh
v naravi, ki krepi telo in duha. Tako sta se
dvignili fizi¢cna in moralna mo¢ naroda.
Trdili so da je idraet ,Sport nad Sportom”
(norv.: Idraetternes ldraet). Norvezan Vik-
tor Balck je napisal leta 1881, da je ,Sport”
tuja beseda. Smucarski klubi v Skandinaviji
so se vecinsko splosno imenovali /draet in
Sele po 1920 so povzeli smucarski klub (ski
klub, izg.: $i klub). Idraet je bilo nekaj vec
kot $port, namre¢ kakovost bivanja v nara-
vi, ob¢udovanja vredna spretnost, izkazo-
vanje moci brez tekmovalnega merjena in
primerjanja smucarjev med seboj.

Beseda slalom izvira iz Norveske. Slaldm ali
slalaam (3 in dva aa je izgovoriti kot dolgi
siroki o) je bila ena od tekmovalnih zvrsti
smucanja, ki so jih na eni prireditvi izvaja-
li v trojni kombinaciji, ki naj bi v skupnem
dala podobo najboljSega vsestranskega
smucarja: tek na smuceh (brez meritve
¢asa, le dosezena mesta), skoki na smu-
¢eh (najprej le dolzina in kasneje Se ocena
sloga) ter slaldm (brez meritve casa, le ob-
vladovanje prostega smucanja po hribu).
Besedo slalam je prvi zapisalv nemscini
leta 1905 Mathias Zdarsky iz Lilienfelda
v Avstro-Orgskem Imperiju, ko je postavil
slalom progo na Muckenkoglu. Torlauf
(prevod Zdarskega za slaldm), s postavljeni-
mi vratci z zastavicami in merjenjem casa je

Slika 2. Laponske smuci

bil bolj podoben danasnjemu veleslalomu:
dolZina 1 950 metrov, visinska razlika 455
m, najvecja strmina 45 stopinj in 85 vratc

b e
-

Slika 1. Laponska smucka, najdena na Svedskem, Klavtrask, 3 200 p.n.3.

z merjenjem. Tekmovalcem so merili ¢as.
Anglez Sir Arnold Lunn je leta 1922 zakolicil
slalom v Mrrnu v Svici, kar naj bi veljalo za
prvi,moderni”slalom. Lunn je s tezavo leta
1930 na FIS kongresu dosegel, da so slalom
in smuk priznali v FIS pravilniku. Beseda sla-
lom je edini smucarski termin, ki ga upora-
blja ves svet brez izieme.

Posebna zanimivost so prva vojaska pove-
lja vojakov na smuceh. Napisal jih je norve-
ski oficir Jens Henrik Emahusen leta 1733
in s skicami leta 197 opremil Griners 1765.
Povelja so najprej napisana v nemscini in
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:

nato v norvescini v isti brosuri: nem. Leib
auf den Lincken Fuss Herstellen, norv.
Wie Bey Lincks Herstellen

M Slovanska smucarska
terminologija

Slovanski smucarski izrazi arte, narta, rtve,
smece, smuc, smycok ... so se razvili po-
polnoma avtohtono brez vpliva Daljnega
Vzhoda ali Laponske. Slovanski pomeni
v zacetku niso razlikovali sani od smuci, ker
so bili enaki ali podobni. Sele iz besedila je
moc razpoznati, za katero prometno sred-
stvo po snegu gre.

Rta (Nikifora Vladimir Noromah, 12. stoletje,
Nikonov anale, 1444), imajo sopomenke v
ruskih dialektih za smuci rty,irta, irty.

Baron Sigismund (Ziga) von Herberstein iz
Vipave je zaradi znanja rus¢ine dvakrat obi-
skal Rusijo po Svetega rimskega cesarstva,
ki so ga vodili Habsburzani. V svoji knjigi
Rerum Moscovitarum Comentarii (Mosko-
vski zapiski, 1549, slovenski prevod 2001 )
je opisal ruske smucarje v guberniji Perm in
napisal za smuci arte. To je bilo prvo ob-
vestilo o smucanju v Rusiji. Arte so smuci
dolge 160 cm za hojo in drsenje po snegu.
Narta je izraz, ki pomeni ali tanki sanici na
saneh ali smuci. Najbolj pogoste ruske ka-
snejse besede za smucko je lyZa in Ukra-
jinci so poznali besedo lyZva. Podobno so
povzeli Cehi in dejali lyZe. Baltski narodi
so bili odrezani od Skandinavije z morjem,
zato jim so jim bili blizje Slovani in so lovili
divjad na luZas.

Smycati v starocerkveni slovanscini pome-
ni plaziti se, v starem ruskem jeziku najde-
mo smycati in v stari bolgars¢ini smycati.
Ljudstva so rekla smyk za vleko tovora na
smuceh in v glagolski obliki smykati, na
primer Cehi, Litvijci smakti in smunkd,
Latvijci Smukt. \/si nasteti narodi so dejali,
da je pocasno gibanje na snegu plazenje
in/ali smucanje. Za vse te velja $e osnovna
glagolska oblika smuéiti, kar izvira iz kore-
na smué. Enako velja za Slovence. Po Slo-
vencih so smuci in smucanje povzeli Srbi,
Makedoncdi, trije narodi iz Bosne in Herce-
govine in Crnogorci. Hrvati niso sledili Slo-
vanom in so se odlocili za skije in skijati.
Ne moremo mimo dejstva, da so ljudski
smucarji iz Like konec 19.in zacetka 20. sto-
letja govorili rtve za smuci.
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M Slovenska smucarska
terminologija

Slovenci so stoletja nazaj uporabljali za
smuci in smucanje lastni besednjak. Jozef
Bevk — Podgrivarski je prvi zapisal 1845 be-
sedo za smuci $mec v ¢lanku Huda zima
(Kmetijske in Rokodelske novice, 1845).

Sani in smuci so na Bloski planoti enotno
poimenovali: smaci, smucke, smi¢, smuc,
smuka, Bloski izrazi za smuci v zacetku
20. stoletja, ohranjeni iz preteklosti: smac,
smaci, smucke, smukalce iz Cesar so izpe-
ljanke smuéati, smuka, smukalnice, smu-
kati in smukniti.

Pohorski gozdarji so $li leta 1886 na poziv
lastnika iz Avsto-Ogske na smucarski te-
¢aj v Gusswek na avstrijskem Stajerskem.
Domov so se vrnili z znanjem smucanja,
prinesli s seboj smuci, ki so jim rekli ddu-
ge kdrple (dolge krplje) in tudi pogovorno
poslovenili skije iz nemskih Schi (smuci,
smucke).

Stevilni Slovenci so sluZili vojaski rok v av-
stro-ogrski vojski v planinskih enotah. Tam
so se seznanili s smucmi in smucanjem.
Mathias Zdarsky iz Lilienfelda, izumitelj alp-
ske tehnike s pluznim nac¢inom smucanja
in poro¢nik Georg Bilgeri sta vodila tecaje
in seveda uporabljala nemsko smucarsko
terminologijo. Velika zaluga gre Rudolfu
Badjuri, ki ni enmostavno povzel nemske
izraze, temvec je sledil bloskemu besednja-
ku in skrbel za slovenske besede. Badjura
je Ze leta 1913 pisal ,mali” besednjak, nato
imel stalno mesto v tedniku Sport (izhajal
od 1920 do 1923), kjer je javnosti predstavil
slovensko smucarsko terminologijo. Po-
natis v mali brosuri po Sportu je iz3el leta
1921. Smucar je njegova knjiga, ki ima na
koncu slovenski smucarski slovarcek s hrva-
skimi ustreznicami. Smusko terminologijo
je izdajal v samozalozbi leta 1931 in 1933 in
1956. Stevilne besede uporabljajo smucarji
e danes, kot krmarica (ena naprej poti-

snjena smucka), smucka, smucina, smuk,
smuka, streme, stremenica (petna zanka
pri telemark vezi), kolec za oporo smucar-
ju, tudi del tekmovalnih vratc) krivina ipd.
Badjura ni poslovenil vleko smucarja s ko-
njem, ampak po norvesko zapisal skijering
iz nemskega Pflug napisal plug (pluzenje,
pluzni poloZaj smuci). Plug je bila lesena
naprava v obliki ¢rke V, ki jo je vlekel konj
za seboj, da je odrivala snega na obe strani
poti. Dejanje je pluzenje, kot lo¢uje Milka
Bokal napravo, pripravo, orodje in dejanje.
Zavoju je rekel po norveski in nemski Kri-
stiania. Ta je dobila ime po tedaniji Kristi-
aniji, danes mestu Oslu. Tam so namrec
zavoj za zaustavljanje konec 19. stoletja
poimenovali kristiania, nemsko Kristia-
nia in anglesko christiania ali krajse chri-
sty. Veliko Badjurovih terminov je ustreznih
tedanji tehniki smucanja in pogovornemu
izrazanju kot so dricati, drskati in drsati
(drseti, smucati), krmar (smucar), sunkoviti
kristjanja (zanimivo moski spol, paralelna
kristianjia za zaustavljanje), zategnjeni kri-
stjanja (pocasna izvedba kristianije za zau-
stvaljanje), kreciti (smucati v zavojih), kre-
canje v strmem bregu (smucati v zavojih
po strmini), zavévornica (opora na smuci
za zaviranje, navadno v pluznem polozaju
smuci), ovinek (zavoj), ploh (smucka), plu-
Zni zdvor (pluzni lok), zaokret na mestu
(obrat na mestu), hoja v razkreki (hoja
v razkoraku), smuk navpik (smuk narav-
nost).

Francoski vrhunski alpski tekmovalec Emile
Allais je s svojim prijateljem Paulom Gigno-
uxem leta 1938 vpeljal vrtilno tehniko alp-
skega smucanja — technique de rotation,
ki sta jo leta 1947 nadgradila. Najbolj znana
je bila ruade, ki so jo slovenski smucarji za-
pisali ruada (zavoj s poskokom). Vrhunsko
izveden zavoj vrtine tehnike se je imenoval
tempo kristianija.

Drago Ulaga in Marjan Jelo¢nik sta nego-
vala slovenski smucarski jezik. Predvsem
Jelo¢nik, ki je okusil leta 1953 in 1968 v St.
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Slika 3. Smuci iz Like, Gospi¢, Hrvaska, pozno 19. stoletje.



Slika 4. Pogreb z bloskimi pogrebnimi smuc¢mi, Slovenija, 1930.

Christophu na Arlbergu avstrijsko $olo smu-
¢anja s svetovno znano in priznano tehniko
nasprotnega sukanja ramen. Jelo¢nik je
s kolegoma Janezom Susterjem in Borisom
Kobalom po tecaju v Avstriji sedeli ure in
ure, da so poslovenili novo smucarsko ter-
minologijo. Jelo¢nik ni bil povsem zadovo-
lienin se je obrnil na znaneg slavista, da sta
skupaj potrdila termine. Nemska Girlande
je vencek (pluzni vencki, paralelni venc-
ki), Gegenschulter slovensko nasprotno
sukanje ramen, Seitrutschen znano kot
bocno drsenje, Fersenschub je slovensko
odriv s petami navzdol, Kantenansatz je
postal nastavek robnikov (o tem kasneje),
Wedeln je hitro vijuganje, Stockansatz
- vbod palice, Pflugbogen - pluzni lok,
Stemmschwung - pluzZna kristianija itd.
Jelo¢nik je delil smucarske vezi na streme
(usnjeni prstni jermen in petna stremenica,
ki ne poveze trdno Cevlja s smucko) in vez
(kovinska celjust s kovinsko stremenico, ki
preprecuje gibanje cevlja levo in desno od
smucke). To delitev poznajo le Avstrijci kot
Strammen (streme) in Bindung (vez). Ame-
ricani in Francozi imajo za oboje izraze, vez
angl. stirrup in franc. attache, a za oboje
pisejo angl. binding in franc. fixation.

Slovenska 3ola smucanja se je naslanjala
predvsem na avstrijsko (1900 do 1937, 1953
do 1969), tako tudi terminologija. Franco-
ska tehnika je bila priljubliena od 1937 do
1953. Ale Gueek in Janez Smitek sta ime-
la priloznost udeleZiti se tecaja francoskih
uciteljev smucanja v Chamonixu. Posledica
tega je bila korenita sprememba tehnike
sole smucanja, vendar ne s posnemanjem
fgrancoskega nacina smucanja, temvec ze
teZnje po enotni tehniki pouc¢evanja smu-
¢anja po svetu. U¢ni nacrt Smucanje da-

nes je uvedel krozno gibanje kolen franc.
pivotement des genoux oz. projéction
des genoux, slalom in veleslalom zavoj,
smuk poloZaj jajce b(franc.. oeuf, angl.
egg, nem.: Ei, med 1960 in 1966) ter niz-
ki smuk poloZaj Zaba (franc.: bolide, med
1966 in 1969). Francoska Sola smucanja je
poznala avalement (napac¢no sedeci zavoj,
pravilno zavoj na grbini — Jelo¢nik), ki je bil
le poseben zavoj na valu ali grbini, kar so
vec¢inoma v Sloveniji napacno razumeli kot
rdeca nit francoske sole smucanja. Avstrijci
in Nemci so rekli zavoju na grbini Ausglei-
chschwung (dobesedni prevod izzravnalni
zavoj) in tehniki Ausgleichtechnik (dobe-
sedni prevod izzravnalna tehnika) in Svicarji
Kdnguruschwung (kengurujev zavoj).

Smucanje se je razvijalo in Stevilne nove

smucarji in novinarji so so v Zivi prepro3ci-
ni prevzeli angleske izraze snowboard, iz

Slika 5. Polozaj jajce v smuku, Francija, 1960.

tega bordanje, hot-dog iz tega hotdogar,
half-pipe iz tega snezni kanal (kaj je ka-
nal vsakdo ve), carving iz tega karvanje
in karvar in se bi lahko nastevali. Pisci so
velikokrat opozarjali na slovenske izraze, da
bi ohranili tradicijo nege slovenskega smu-
arskega besedja, a zaman. Zal tako tudi
Sportni novinarji, ucitelji smucanja in tre-
nerji s tekmovalci vred. Deskanje je snow-
board, half-pipe je snezni zleb, hot-dog
je bil akrobatsko smucanje, carving je
kon¢no postal zarezovanje, zarezovalna
tehnika, carving smuci slovensko zarezne
smuci, smuci s poudarjenim stranskim
lokom.

Zarezno smucanje je zahtevalo nove be-
sede, kar je v obsirnem priro¢niku zaloZilo
ZdruZenje uciteljev in trenerjev smucanja
Slovenije. Tu so navedene stopnje uc¢ne-
ga procesa in termini za Ipsko smucanje.
Stopnje od laZjega k tezjemu: osnovne
oblike drsenja, zacetne oblike smucanja,
nadaljevalne oblike smuéanja, vrhunske
oblike smucanja in tekmovalne oblike
smuéanja. Hodniki smucanja so glede na
obliko, predvem Ssirino: lijak, Sirsi hodnik,
oZji hodnik. Ozki pluznipoloZaj smudi je
zamenjal zaradi oblike smuc¢i spoudarje-
nim stranskim lokom siroki pluzni poloZaj,
zato sledi klinasti poloZaj smuci, klinasto
vijuganje. Varnost med smucanjem je po-
stala pomembna in nadzorovanje hitrosti
je eden najvaznejsih prvin za preprecitev
nesre¢: osnovno vijuganje z nadzorova-
njem hitrosti. Pomemben je poudarek na
Zivahnem smucanju: dinamicno vijuganje
z zarezovanjem, navezovanje zavojev.
PoloZaj smucarjevega telesa ni bil vel v iz-
razitem smucarskem odklonu, zato sledi
nagibanje telesa v zavoj in pomembno
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gibanje telesa v msri zavoja: sledenje gor-
njega dela telesa. Preteklost je poznala
prestopanje s smucko, ki ga je nadomestil
izraz odpiranje smucke in na primer od-
riv na $karjasto odprto smucko. Odprta
smucka ni ustrezen izraz, ki bi bil boljsi
prestavitev smucke v 3karjasti poloZaj
ali skarjasti prestop, kot je Ze bilo. Zavoj
obsega vec faz: vhod v zavoj (priprava na
zavoj in zacetek zavoja), vodenje zavoja
in sledenje telesa (gibanje telesa med za-
vojem), izhod iz zavoja (zakljucek zavoja).
Potem $e malo biomehanike s pozitiven
motoricni transfer. Priljubljena delitev alp-
skega tekmovalnega smucanja je na hitre
discipline (smuk, super veleslalom) in na
tehnicne discipline (veleslalom, slalom).
Disciplina ni ustrezen izraz. Piramidalna de-
litev $porta je mednarodno priznana, zato
tu disciplina ni dobro izbrana beseda: po-
drocje je Sport, panoga je smucanje, disci-
plina je alpsko smucanje in slalom je zvrst.

Posebna zgodba je ekstremno smucanje,
ki je misljeno kot alpinistiéno smuéanje,
ki je ga sestavljata vzpon in spust po alpi-
nis¢ni smeri. Ekstremno smucanje je vsako
tako, ki je izvedeno z iziemnimi storitvami,
kot so: davni finski mnozi¢ni tek na 220 ki-
lometrov, precenje ¢ez 3 400 kilometrov
ruskega oficirja Korapkina ¢ez Sibirijo, pole-
ti ¢ez 250 metrov, hitrostno smucanje ¢ez
250 km/h, turno smucarsko precenje Alp
od severa do Nice.

Milka Bokal, Institut za slovenski jezik Frana
Ramovsa ZRC SAZU, je dala velik prispevek
s staliS¢a jezika k projektu Slovenskega
smucarskega slovarja. Primer: Smucarskin
strokovnjali so veselo desetletja uprabljali
termin nastavek robnikov. Bokal: nastavek
je naprava ali priprava, dejanje je nastavi-
tev robnikov in glagol nastaviti robnike
ipd. Sestletno delo se je obrestovala in iz-
Sel je prvi celoviti slovar smucanja na sve-
tu. Morda ga uprablja premalo smucarjey,
predsvem novinarjev smucarskega $porta,
ki tol¢ejo svojevrstno latovscino. Bokal je
napisala obsiren sestavek o vrstah snega, ki
jih pozna slovenscina.

Old-time smucarji so nastopali na priredi-
tvah in tekmah od leta 1985 pod Vodstvom
novinarja Crta Kanonija in Marjana Jelo¢nik.
Jeloc¢nijka je kasneje zamenjal Svetozar Gu-
¢ek. Zgodovina in odli¢ni smucar Borut Ba-
tagelj je uvedel izraz smucarji po starem,
smucanje po starem in ovrgel old-time
smucanje, starosvetno smucanje ter sta-
rovesko smucanje. Na teh prireditvah niso
zargonsko govorili o bindungah (vezi),
plugu (pluzenj), Spichozah (konicastih
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Slika 6. Alpinisticno smucanje, 2000.

hlacah), bremzanju (zaviranju), stumfih
(nogavicah), zavijanju (zavojih), laufu
(teku na smuceh), plohih, deskah, dogah
(smuci ali smucke), Spicah (osteh ali trnih
na smucarskih palicah), pancerjih (smu-
Carskih /trdih/ cevljih), firnu (srencu) ...

Jugoslovanska ljudska armada je poznala
za poveljevanje in tudi pogovor le srbsci-
no. Teritorialn obrambi iz Tolmina in Bovca
sta drzno zaceli pred letom 1980 upora-
bljati povelja za gorniske vojake na smu-
¢eh v slovenscini. Postrojila so celo zapisali
v tiskani obliki. Turno smucanje z uporabo
oroZja, smucarske prvine z orozjem liki
in vescine, funkcionalni za boj, jermeni
za povezovanje smuci spojnice za smuci,
smucarski oddelek, izvrsitev patrulj-
nega streljanja, drZa pri strelu, drza pri
streljanju v lezecem poloZaju, drza pri

streljanju v sede¢em poloZaju, drza pri
streljanju v klececem poloZaju, drza pri
streljanju v stojecem poloZaju, leze¢a
drZa v razkoraku, drZa pri streljanju iz
razlicnega oroZja, streljanje v premiku
povelja: postrojila z odpetimi in pripetimi
smuémi, smuci snemi, mirno s smuémi
v roki, smuci na desno ra-mo, na le-vo,
polkrog na le-vo, streljanje z oporo na
palici, v razkoraku le-zi, lezi - za strel, po-
klekni - za strel, na smucko poklekni - za
strel, sedi - za strel.
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Aktivno prezivljanje prostega casa lahko
pozitivno vpliva na samoporocano pocutje
pri starejsih odraslih

Izvlecek

Stevilo prebivalstva z leti nara3¢a, zviduje pa se tudi dosezena starost prebivalstva. Poleg ze
znanih bolezni, ki se pogosteje pojavljajo v starosti (sréno-Zilne bolezni, bolezni dihal, gibal, ge-
rontoloski sindromi in druge), je pri starejsih odraslih pogosto zaznati razli¢ne razpolozenjske
motnje. Telesna dejavnost vpliva na razpoloZenje in poCutje starejsih odraslih. Nas cilj je ugoto-
viti, ali obstaja povezanost med razli¢nimi tipi prostocasnih telesnih dejavnosti in samooceno
pocutja starejsih odraslih. Na vzorcu 905 starejSih odraslih, ki so sodelovali v mnozi¢nih meri-
tvah mednarodnega raziskovalnega projekta Physical Activity and Nutrition for Great Ageing,
smo z vprasalnikom o Zivljenjskih navadah starejsih ugotavljali samooceno pocutja starejsih
odraslih, zanimalo pa nas je tudi, na kak$en nacin prezivljajo prosti ¢as (ali prezivljajo prosti ¢as
brez vkljucene telesne dejavnosti, z laZjo telesno dejavnostjo oziroma s telesno dejavnostjo  arhiy zRs Koper, projekt PANGeA
za ohranjanje kondicije). Ugotovili smo, da so statisticno znacilne razlike v poro¢anju negativ-

nih obcutkov med moskimi in Zenskami. Prav tako smo ugotovili statisti¢no znacilno pozitivno

povezanost med prezivljanjem prostega ¢asa, ki vkljucuje telesno dejavnost, ter pozitivnimi

obcutji (obcutek srece, umirjenosti, sproscenosti) tako pri moskih kot tudi pri zenskah ter stati-

stitno znacilno negativno povezanost med prezivljanjem prostega asa s telesno dejavnostjo

ter izraZzenimi negativnimi obCutji (na primer iz¢rpani, na tleh, utrujeni) pri Zenskah. Rezultati,

ki so skladni z ugotovitvami drugih avtorjev, kazejo, da je preZivljanje prostega ¢asa z bolj in-

tenzivno telesno dejavnostjo povezano z boljsim pocutjem posameznika.

e

Kljiucne besede: starejsi odrasli, pocutje, prostocasne dejavnosti, telesne dejavnosti

Leisure activities can have positive impact on self-assessment
of the well-being of older adults

Abstract

The number of population is increasing over the years, and so is the age of the population. In addition to already known diseases,
which occur more often in old age (cardiovascular diseases, respiratory diseases, movement disorders, gerontological syndromes,
and others), various mood disorders often occur in older adults. It is already known that adequate physical activity (PA) has a posi-
tive effect on the before mentioned diseases, and physical inactivity has a negative effect on their occurrence. Furthermore, PA
can also affect the mood and well-being of older adults. Our goal is to determine whether there is a connection between differ-
ent types of leisure activities (physical activities) and a self-assessment of the well-being of older adults. In a sample of 905 older
adults, we used a self-assessment of the well-being of older adults and what way they spend their free time (without physical
activity included, with moderate physical activity and with intensive physical activity). We found that there is a statistically signifi-
cant positive association between leisure time, which includes PA and positive feelings (feelings of happiness, calmness, relaxa-
tion) in both men and women, and a statistically significant negative association between leisure time with physical activity and
negative feelings (exhausted, on the floor, tired) in women. The obtained results are in accordance with the reviewed literature.
Spending free time with more intense physical activity is associated with better well-being of the individual.

Key words: elderly, well-being, leisure time activities, physical activity

'Znanstveno-raziskovalno sredis¢e Koper,
’Fakulteta za Sport Ljubljana
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Bl Uvod

Visako leto se Stevilo prebivalcev na svetu
poveca (World Health Organization, 2015)
in s tem se zvisuje tudi dosezena starost
prebivalstva. Vendar pa se daljsa Zivljenjska
doba ne enadi z leti zdravega in kakovo-
stnega Zivljenja. Kljub temu, da je le malo
bolezni, ki se pojavijo zgolj v starosti, se s
starostjo povecuje moznost pojava bole-
zni, kot so sr¢no-Zilne bolezni, bolezni di-
hal, gibal, rakave bolezni in razli¢ni geron-
tolodki sindromi (Martone idr,, 2017).

Poleg omenjenih obolenj se pri starejsih
odraslih pogosto pojavljajo tudi razlicne
razpolozenjske motnje (Byers idr, 2010;
Forlenza idr,, 2016). Stevilne raziskave so ze
ugotovile, da sta depresija in anksioznost
pogostejsi pri neaktivnih posameznikih v
primerjavi z aktivnimi posamezniki (Back-
mand idr, 2009), saj naj bi redna telesna
dejavnost zmanjsala pojavnost simpto-
mov depresije in anksioznosti pri starejsih
odraslih (Backmand idr, 2009; McDowell
idr, 2019). Telesna dejavnost ima pozitiven
vpliv tako na telesno zmogljivost in kogni-
tivne funkcije kot tudi na splosno pocutje
posameznika (Fetzner in Asmundson, 2015;
Jayakody idr, 2014), saj spodbuja pojav po-
zitivnih obcutij in zmanjSuje pojavnost ne-
gativnih obcutij pri posamezniku (Zhang
in Chen, 2019). Stevilne raziskave potrjujejo
(npr. Frye idr, 2007; Lindwall idr,, 2008; Win-
dle idr, 2010), da udejstvovanje starejsih
odraslih pri razlicnih telesnih dejavnostih
lahko izboljsa njihovo psihi¢no in fizicno
pocutje, prav tako pa spodbuja pozitivna
obcutja, pozitivno vpliva na samozave-
danje ter storilnost posameznika (Biddle,
2000; McAuley in Rudolph, 1995; Spirdu-
50, 1995). Kim in sodelavci (2017) navajajo,
da se aktivno preZivljanje prostega casa
pri starejsih odraslih povezuje z optimiz-
mom, zadovoljstvom v Zivljenju, pozitiv-
nimi obcutji ter splosSnim zadovoljstvom.
Telesna dejavnost sama po sebi sicer ne-
posredno ne napoveduje pocutja, lahko
pa posredno vpliva na posameznika ter s
tem napove njegovo pocutje (Garatachea
idr,, 2009). Ugotavlja se, da obstajajo pozi-
tivne povezave med telesno dejavnostjo
in splosnim zadovoljstvom ter razli¢nimi
aktivnostmi na prostem in dojemanjem
svojega splosnega zdravstvenega stanja
(Ryu in Heo, 2018). Tudi opravljene longi-
tudinalne raziskave na tem podro¢ju po-
rocajo o pozitivni povezanosti med redno
izvajano telesno dejavnostjo in psiholosko
dobrobitjo posameznika, saj naj bi bila te-
lesna dejavnost eden izmed pomembnih

dejavnikoy, ki dolgoro¢no pozitivno vpliva-
jo na psiholosko stanje posameznika (Bra-
gina in Voelcker-Rehage, 2018). V literaturi
se pojavlja vprasanje, kaksna intenzivnost
telesne dejavnosti je potrebna za pozitiv-
no pocutje posameznika. Parra-Rizo s so-
delavci (2020) poroca, da bolj ko je telesna
dejavnost intenzivna, visja je porocana sa-
moocena pocutja posameznikov. Nadalje,
Bragina in Voelcker-Rehage (2018) navajata,
da ima predvsem nizko intenzivna telesna
dejavnost, ki se izvaja v skupini, pozitiven
vpliv na splosno pocutje posameznika. Li-
teratura na tem podro¢ju ni enotna.

Kljub temu, da prostocasne dejavnosti, ki
ne vkljucujejo telesne dejavnosti (s temi
se pogosto ukvarjajo starejsi odrasli), prav
tako vzbujajo pozitivna obcutja ter zadovo-
ljujejo potrebe po druZenju in raziskovanju
(Kuidr, 2016; Zhang in Chen, 2019).

Cilj nasega ¢lanka je ugotoviti, ali obstajajo
razlike v samooceni po¢utja med moskimi
in Zenskami ter ali obstaja povezava med
razli¢nimi nacini prezivljanja prostega ¢asa
in samooceno pocutja pri starejsih odraslih
ter kaksno je to pocutje.

Hl Metode

Udelezenci

V presecni neeksperimentalni studiji med-
narodnega raziskovalnega projekta Physi-
cal Activity and Nutrition for Great Ageing
(PANGeA) so bili udeleZzenci izmerjeni med
letoma 2012 in 2013. Vzorec (Tabela 1) je
obsegal 905 starejsih odraslih (s povpre¢no
starostjo 67,0 + 5,0 leta, od tega 369 moskih
in 536 Zensk; delez moskih 40,8 %, delez
Zensk 59,2 %). Udelezenci so bili naklju¢no
povabljeni iz populacije zahodne in osre-
dnje Slovenije (N = 449) ter vzhodne ltalije
(N = 456). Vkljucitveni kriteriji so bili: starost
nad 65 let, indeks telesne mase med 20 in
30 kg/m?2 ter rezultat na kratkem testu tele-
sne zmogljivost (SPPB) nad 9. Izkljucitveni
kriteriji so bili: hudo zivéno-misi¢no ali sr¢-
no-Zilno obolenje, rakavo obolenje, slad-

korna bolezen, artroplastika kolena ali kol-
ka, ledvi¢na bolezen ter redno bruhanije ali
diareja. Raziskavo je eti¢no odobrila Komisi-
ja Republike Slovenije za medicinsko etiko
(8t. 102/04/12). Z udelezenci smo ravnali v
skladu s Helsinsko deklaracijo in pridobili
njihovo pisno soglasje za pristop k raziskavi.

Instrumenti

Vsi udelezenci so odgovarjali na vprasanja
Vprasalnika o dusevnem pocutju, ki je bil
razvit v okviru projekta PANGeA. UdeleZen-
ci so odgovarjali, kako pogosto so obcutili
doloc¢eno pocutje v zadnjih Stirih tednih.

Vprasanja, ki so se navezovala na pocutje,
5o bila ovrednotena s petstopenjsko lestvi-
co (1 — ves ¢as, 2 — vecino ¢asa, 3 — nekaj
¢asa, 4 - zelo malo Casa, 5 — nikoli). MoZen
je bil tudi odgovor »ne vemg, ki smo ga
izlo¢ili iz analize rezultatov, zaradi nerazu-
mevanja vprasanja. Za potrebe nadaljnje
analize smo samooceno pocutja razdelili
v dve skupini: pozitivna obcutja (ko smo
udeleZence sprasevali, kdaj se pocutijo
»polni elanag, »srecnik, »sprosceni, umirje-
ni«, »dragoceni«) in negativna obcutja (ko
smo udelezence sprasevali, kdaj se pocu-
tijo »zelo nervozni«, »malodusni, nesrecni,
potrti«, »tako na tleh, da vas ni¢ ne bi mo-
glo razveseliti, »iz¢rpani«, »utrujenic).

Znacilnosti prezivljanja ¢asa smo ugotavljali
z vpragalnikom Zivljenjske navade starejsih,
povzetim po instrumentu, ki so ga razvili
Artnik in sodelavci (2012) in je vseboval tri
vprasanja. Vezana so bila na telesno dejav-
nost in razdeljena v tri kategorije preZivlja-
nja prostega Casa: (i) ki ne vkljucuje telesne
dejavnosti (npr. branje, gledanje televizije,
obisk gledalis¢a itd.); (i) z laZjimi telesnimi
dejavnostmi (npr. sprehajanje, laZja opravila
na vrtu, lov, ribolov itd.); in (iii) s telesnimi
dejavnostmi za ohranjanje telesne kondici-
je (npr. nac¢rtovana telovadba, tek, plavanje,
igre z 7zogo, smucanje itd.). Vsako vprasanje
je bilo ovrednoteno s petstopenjsko lestvi-
co (5 - vedno, 4 — pogosto, 3 — obcasno,
2 —redko, 1 - nikoli), mozen je bil tudi od-
govor »ne vemg, tega smo izlocili iz analize.

Tabela 1
Opis vzorca

Mogki Zenske
N 369 536
Starost (leta) 676 +5.2 66,6 +49
Visina (cm) 1727 £6,2 1623 +614
Telesna masa (kg) 82,1+ 11,2 678+ 11,5
Indeks telesne mase (kg/m?2) 275+35 265+42
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Postopek

Podatki so bili zbrani v Sestih mestih v Italiji
in Sloveniji (v Udinah/Vidmu, Trstu, Ferrari,
Kopru, Ljubljani in Kranju). UdeleZenci so
prostore, kjer je potekala raziskava, obiskali
samo enkrat. UdeleZenci so samostojno ali
ob pomoci raziskovalcey, ki so sodelovali v
projektuy, izpolnili vprasalnik.

Podatke smo obdelali s statisticnim pake-
tom SPSS IBM (SPSS Inc., Chicago, ZDA). Ne-
gativna in pozitivna obcutja smo porocali
v delezih; koliko odstotkov udelezencev je
porocalo o izbranem pocutju.

Z neparametricnim Mann-Whitneyjevim
U-testom smo ugotavljali razlike med spo-
loma pri pozitivnih in negativnih obcutjih.
Uporabili smo tudi bivariantno analizo po-
vezanosti (Spearmanov korelacijski koefici-
ent). Statisti¢no znacilnost smo upostevali
pri p < 0,05.

Ml Rezultati

Tabela 2 prikazuje rezultate odgovorov, ki
so bili vezani na pocutje starejsih odraslih.
Prikazana je povprecna vrednost odgovo-
rov za celoten vzorec ter tako za moske kot
tudi za Zenske.

Zanimalo nas je, ali obstajajo razlike med
spoloma tako pri pozitivnih ob¢utjih kot pri
negativnih obcutjih. Ugotovili smo razlike
med spoloma pri negativnih obcutjih (p <
0,05), pri pozitivnih obc¢utjih ni statisti¢no
znacilnih razlik v odgovorih.

Tabela 2

V Tabeli 3, ki prikazuje korelacijo med kom-
ponentami pocutja in prostocasnimi de-
javnostmi, je prikazana statisticno znacilna
korelacija oziroma povezanost med po-
zitivnimi obcutji in telesnimi dejavnostmi
(tako tistimi, s katerimi ohranjamo telesno
kondicijo, kot tudi lazjimi telesnimi dejav-
nostmi) pri moskih in Zenskah. Statisticno
znacilno negativno povezanost smo potr-
dili tudi med negativnimi obcutji in dejav-
nostmi za ohranjanje telesne kondicije pri
Zenskah.

l Razprava

Zanimala sta nas poroc¢ano pocutje starej-
3ih odraslih ter povezanost med pocutjem
in (ne)aktivnim preZivljanjem prostega ¢asa
pri starejsih odraslih.

Pri analizi rezultatov smo ugotovili razlike
med spoloma pri porocanju negativnih
obcutij (Tabela 2). To je skladno z literaturo,
v kateri porocajo, da starejse Zzenske v pri-
merjavi z moskimi pogosteje obcutijo ne-
gativne obcutke (Carmel in Bernstein, 2003;
Zuckerman idr, 2017). Kljub ugotovljenim
razlikam je bil pri obeh spolih najpogostej-
$i odgovor, da se negativno pocutijo »zelo
malo casa« ali »nikoli«. Le pri vprasanju,
kako pogosto se pocutijo utrujeni, so tako
moski kot Zenske v vecini odgovorili »nekaj
Casa«.

Pri porocanju o pozitivnih obcutjih nismo

ugotovili razlik med spoloma (Tabela 2). V
povpredju so tako moski kot zenske najpo-

Povprec¢na vrednost izbranega odgovora starejsih odraslih za pozitivna in negativna oblutja

Pozitivna obcutja

Negativna obcutja

Skupno

7 M

Skupno VA M

Povpre¢na vrednost odgovora 2,8+0,8 28+0,8 28+0,8 41+0,6 40+064,2+06*

Opomba. M — moski, Z - Zzenske; * statisti¢no znacilne razlike pri p < 0,05.

Tabela 3

gosteje navajali odgovor »veclino ¢asa, kar
pomeni, da vecino svojega ¢asa zaznavajo
pozitivna obclutja, kot so sreca, sprosce-
nost, umirjenost in obcutek, da so polni
energije. Pri vprasanju, kako pogosto so se
v zadnjih $tirih tednih pocutili pomembni,
dragoceni, so najpogosteje izbrali odgovor
»nekaj ¢asa«. Tudi druge raziskave poroca-
jo o podobnih rezultatih, in sicer da med
starejSimi moskimi in Zenskami ni razlik v
porocanju pozitivnih ob¢utkov (Batz in Tay,
2018; Zuckerman idr,, 2017).

Nase drugo raziskovalno vprasanje je bilo,
ali obstaja povezanost med aktivnim pre-
Zivljanjem prostega ¢asa in pocutjem ude-
leZzencev. Pri moskih smo ugotovili pove-
zanost med pozitivnimi obcutji in telesno
dejavnostjo, ki ohranja kondicijo (r = 0,28;
p < 0,05), ter med pozitivnimi obcutji in laz-
jo telesno dejavnostjo (r = 0,18; p = 0,001).
Povezanost med pozitivnimi obcutji in de-
javnostjo za ohranjanje telesne kondicije
je bila mocnejsa. Podobna povezanost se
je pokazala tudi pri Zenskah, mocnejsa je
bila povezanost med pozitivnimi obcutji
in dejavnostjo za ohranjanje telesne kon-
dicije (r = 0,26; p < 0,05) ter nekoliko Sib-
kejsa (vendar $e vedno statisti¢no znacilna)
med pozitivnimi obcutji in laZjo telesno
dejavnostjo (r=0,14; p = 0,002). Pri Zenskah
smo dokazali tudi negativho povezanost
med negativnimi pocutji in dejavnostmi
za ohranjanje telesne kondicije (r=-0,18; p
< 0,05). V nasprotju s tem prezivljanje pro-
stega Casa brez telesne dejavnosti ni bilo
povezano z obcutji, ne pri moskih ne pri
Zenskah. Nasi rezultati se ujemajo s pregle-
dano literaturo, saj smo ugotovili pozitivno
povezanost med pozitivnim pocutjem in
telesno dejavnostjo (Bae idr, 2017; Fox idr,
2007; Netz idr, 2005). Bae s sodelavci (2017)
prav tako poroca o pozitivni povezanosti
med lahkimi telesnimi dejavnostmi in po-
Cutjem starejsih odraslih. Nasi rezultati so
pokazali visjo stopnjo povezanosti med

Spearmanova korelacija (p-vrednost) med komponentami pocutja in prostocasnimi dejavnostmi pri moskih in Zenskah

Pocutje

Dejavnosti za ohranjanje telesne

LaZje telesne dejavnosti

Prostocasne dejavnosti, ki ne vkljucu-

kondicije jejo telesne dejavnosti
Moski
Negativna obcutja -0,16 (0,004) -0,10 (0,059) 0,03 (0,551)
Pozitivna obcutja 0,28 (< 0,05)* 0,18 (0,001)* 0,07 (0,227)
Zenske
Negativna obcutja -0,18 (< 0,05)* -0,12 (0,011) -0,04 (0,355)
Pozitivna obcutja 0,26 (< 0,05)* 0,14 (0,002)* 0,08 (0,082)

Opomba. * znacilno pri p < 0,0028, po Bonferronijevi korekciji.
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telesno dejavnostjo, ki jo izvajamo za ohra-
njanje telesne kondicije, ter pozitivnimi
pocutji; tudi tuja literatura poroca o pove-
zanosti med boljsim pocutjem pri starejsih
odraslih, ki so se ukvarjali z bolj intenzivno
telesno dejavnostjo, medtem ko telesna
dejavnost z nizjo energijsko porabo ni sta-
tisti¢no znacilno korelirala s pocutjem (Fox
idr,, 2007; Parra-Rizo in Sanchis-Soler, 2020).
Kljub temu, da prostocasne dejavnosti brez
telesne dejavnosti lahko prav tako zadovo-
ljijo nekatere posameznikove potrebe (po
druzenju, vklju¢evanju itd.) (Ku idr, 2016,
Zhang in Chen, 2019), nasa raziskava ni
dokazala povezanosti med takim preZivlja-
njem prostega ¢asa ter pocutjem.

M Zakljucek

Vklju¢evanje telesne dejavnosti v prezivlja-
nje prostega ¢asa ima Stevilne pozitivne
ucinke, saj pozitivno vpliva tako na fizicno
kot tudi psihi¢no pripravljenost posame-
znika. Starejsi odrasli, ki so se vec¢ gibali, so
se pogosteje pocutili sre¢nejsi, polni elana
z veliko energije, umirjeni in sprosceni ter
manj iz¢rpani in utrujeni. Ugotovili smo
tudi razlike v samooceni pocutja med spo-
loma, pri ¢emer so se moski v primerjavi z
Zenskami pogosteje soocali z negativnimi
obcutji. Podatki, zbrani na velikem vzorcu,
kazejo pozitiven vpliv telesne dejavnosti na
pocutje starejsih odraslih.

Pri opravljeni raziskavi kaZe opozoriti na ne-
kaj omejitev. Pri samooceni pocutja tezko
ocenimo ucinek »druzbeno zazelenega«
odgovora, zato se moramo pri porocanju
rezultatov zavedati tega dejstva. Prav tako
so bili v raziskavo vklju¢eni bolj zdravi in
aktivni starejsi odrasli (visoki vstopni krite-
riji), kar prav tako vpliva na rezultate in ne
podaja natancne, objektivne slike celotne
populacije starejsih odraslih.

Rezultati raziskave nam potrjujejo doseda-
nje pozitivne ucinke telesne dejavnosti in
nam ponujajo potencial za nadaljnje razi-
skovanje v smeri ugotavljanja primernega
tipa telesne dejavnosti, ki pozitivno vpliva
na pocutje starejsih odraslih.
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Povezanost zivljenjskega sloga zensk
s samopregledovanjem dojk

Izvlecek

Namen raziskave je bil ugotoviti povezanost Zivljenj-
skega sloga zensk s samopregledovanjem dojk. V
raziskavo je bilo vklju¢enih 255 naklju¢no izbranih
zensk. Podatke smo zbrali z anonimnim anketnim
vprasalnikom, obdelali smo jih s statisti¢nim progra-
mom IBM SPSS. Poleg opisne statistike smo uporabili
hi-kvadrat test. Statisti¢cno znacilnost smo preverjali
na ravni petodstotnega statisti¢cnega tveganja (p <
0,05). S telesno dejavnostjo, ki ima ucinke na zdrav-
je, se je ukvarjalo 36,9 % preizkusank, med temi jih
54,2 % zivi v mestu (p =,020), 42,2 % jih ima visoko
oziroma univerzitetno izobrazbo (p = ,048), 91,6 %
jih vsak dan uziva sadje in zelenjavo (p =,008), 16,5
% si vsak mesec same pregledajo dojke (p = ,011).
Preizkusanke, ki vsak dan dozivljajo stres, se v 38,9
% ukvarjajo s telesno dejavnostjo ve¢ kot 60 minut
(p = ,011). Preizkusanke, ki uzivajo alkoholne pijace,
se v 87,5 % ukvarjajo s telesno dejavnostjo od 40 do
60 minut (p =,007) in kar 52,1 % jih popije vec kot tri
enote alkohola ob posebnih priloznostih (p =,027). Vir: Centers for Disease Control and Protection
Nase ugotovitve podpirajo vlogo telesne dejavnosti

pri krepitvi zdravega Zivljenjskega sloga in rednega

samopregledovanja dojk, ki sta pomembna dejav-

nika za opolnomocenje Zensk v skrbi za krepitev la-

stnega zdravja.

Telesna dejavnost za zdravje

Klju¢ne besede: rak dojk, telesna dejavnost, stres, alko-
hol, Zenske

The association of women’s lifestyle with breast self-examination
Abstract

The purpose of the study was to determine the relationship between women'’s lifestyle with breast self-examination. Randomly,
255 women were included in the study. Data were collected using an anonymous survey questionnaire that was processed using
the IBM SPSS statistical program. In addition to descriptive statistics, we used the chi-square test. Alpha levels of p<0.05 werw
considered as significant. 36.9% of respondents were engaged in physical activity that has effects on health, including 54.2% of
those living in the city (p=.020), 42.2% with higher level education (p=.048 ), 91.6% of those who eat fruit and vegetables daily
(p=.008) and 16.5% of those who self-examine their breasts monthly (p=.011). In 38.9% of respondents who experience stress
every day, they engage in physical activity for more than 60 minutes (p=.011). Respondents who consume alcoholic beverages are
87.5% physically active for 40 to 60 minutes (p=.007) and as many as 52.1% drink more than three units of alcohol on special occa-
sions (p=.027). Our findings support the role of physical activity in shaping a healthy lifestyle and regular breast self-examination,
which are important factors in empowering women to take care of their own health.

Key words: breast cancer, physical activity, stress, alcohol, women
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Bl Uvod

Rak dojk je pomemben javnozdravstveni
problem, saj je drugi najpogostejsi rak po
vsem svetu in najpogostejsi rak pri Zenskah
(IARC, 2019). Vecina rakov izvira iz kom-
pleksne etiologije, ki vklju¢uje genetske
dejavnike, dejavnike okolja in Zivljenjske-
ga sloga ter njihove interakcije (Kamirska
idr,, 2015). Dejavniki tveganja za rak dojk,
na katere ima Zenska vpliv, so pogojeni
z nezdravim Zivljenjskim slogom: slabe
prehranske navade, telesna nedejavnost,
kajenje, uzivanje alkohola in stres (Khaza-
ee-Pool idr, 2014). NeuravnoteZena pre-
hrana z nasi¢enimi mas¢obnimi kislinami,
z veliko rde¢ega mesa in predelane hrane
naj bi bila povezana z visjim tveganjem za
razvoj raka dojk. Ugotovljena je povezava
med prekomerno telesno maso (ITM od 25
do 29,9 kg/m?) ali debelostjo (ITM 30 kg/m?
ali ve¢) in pojavnostjo raka dojk. Trebusna
debelost je tesno povezana s tveganjem za
raka dojk v predmenopavzi, prav tako po-
veca neobcutljivost za inzulin v perifernih
tkivih (Bray idr, 2018). Neustrezna telesna
dejavnost, to je manj kot 30 minut nizke in-
tenzivnosti in manj kot pet dni v tednu, po-
veca tveganje za raka dojk za 1,43-1,67 %
(Friendreich, 2001). Tobak vsebuje Stevilne
rakotvorne spojine, ki povzrocajo poskod-
be DNA in poskodbe epitelijskih celic dojk
(Catsburg idr, 2014). Kajenje je povezano z
11 % povecano incidenco raka dojk, pozi-
tivnega na hormonske receptorje (Kawai
idr,, 2014), prav tako je povezano s pojavom
duktalnega raka dojk (Goldvaser idr., 2017).
Tveganje za nastanek raka dojk je najvecje,
Ce Zenska zacne kaditi pred 17. letom sta-
rosti (Gaudet idr, 2017). Stevilo pokajenih
cigaret pred prvo nosec¢nostjo je poveza-
no z vedjim tveganjem za invazivnega raka
dojk pri mlajsih Zenskah pred menopavzo,
prav tako je skodljivo pasivno kajenje. Kaje-
nje zmerno poveca tveganje za invazivne-
ga raka dojk pred menopavzo pri kadilkah
v primerjavi z nekdanjimi kadilkami, ki so
pokadile ve¢ kot pet cigaret na dan in so
kadile 10 let (Goldvaser idr., 2017). Obstaja
sinergijska interakcija med kajenjem in uzi-
vanjem alkohola ter tveganjem za nasta-
nek raka dojk (Gaudet idr, 2017). Alkoholne
pijace sodijo med rakotvorne snovi. Rako-
tvornost alkohola je posledica bioloskih
mehanizmov etanola in njegovega geno-
toksi¢nega presnovka acetaldehida, ker
poskoduje DNK v celicah (Scoccianti idr.,
2016). Alkohol lahko zvi3a raven estrogena
in drugih hormonov, povezanih z rakom
dojk, pozitivnih na hormonske receptorje.
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UZivanje alkohola poveca tveganje za rak
dojk za 7-10 % za vsako dnevno zauZito
enoto alkohola. Tveganje se povecuje tudi
eksponentno na podlagi koli¢ine zauzite-
ga alkohola ob eni priloznosti (Zeinomar
idr,, 2019). UZivanje alkoholnih pijac je po-
vezano s socialnim Zivljenjem in stresnimi
Zivljenjskimi dogodki. Negativen stres je
Skodljiv in unicevalen, saj se posameznik
odzove z zalostjo, nemocjo, tesnobo, jezo
in strahom (von Dawans idr,, 2019). Tako je
kroni¢na izpostavljenost stresu povezana
z negativnimi spremembami telesne ho-
meostaze. Chiriac idr. (2018) so ugotovili,
da je pri Zenskah, ki so izpostavljene stresu,
vecje tveganje za razvoj raka dojk kot pri
Zenskah, ki niso izpostavljene stresu. Stres
v puberteti, ki sovpada s trenutkom razvoja
dojk, negativno vpliva na razvoj raka dojk
pozneje v Zivljenju (Eskelinen in Ollonen,
2010). Stres ima izrazitejSi negativen uci-
nek na mlade Zenske, ki se teZje odzovejo
na stresne Zivljenjske dogodke in so tudi
bolj nagnjene k pojavu invazivnih tumor-
jev. Za Zenske sta znacilni tudi nezmozZnost
custvenega izrazanja jeze ter teznja po za-
dovoljevanju potreb drugih in ignoriranju
lastnih potreb. Zenske so bolj srameZljive,
mirne in navadno ne kazejo jeze, ampak jo
zatrejo. Zato je socialna podpora za obvla-
dovanje stresa klju¢na, saj lahko pomanjka-
nje socialne podpore poveca vpliv stresa.
Prav tako na stres vplivajo kajenje, uZivanje
alkohola ali debelost (Chiriac idr, 2018).

Zdrav zZivljenjski slog

Vecina nasvetov za preprecevanje raka
dojk je usmerjenih v oblikovanje zdravega
Zivljenjskega sloga za izboljsanje Stevilnih
vidikov splosnega zdravja, ki naj vkljucuje
uravnoteZeno prehrano, redno telesno de-
javnost, izogibanje kajenju in pretiranemu
pitju alkohola ter vzdrzevanje idealne tele-
sne mase (Ferrari idr,, 2014). Nacela zdrave
prehrane poudarjajo uZivanje velike koli-
¢ine svezega sadja in zelenjave (400 g na
dan), stro¢nic (npr. leca, fizol), oresckov in
polnozrnatih Zit (npr. nepredelana koruza,
Proso, oves, psenica, rjavi riz), zmerno uzi-
vanje mesa (vec perutnine in rib — dvakrat
do trikrat na teden) ter manj rdec¢ega mesa
(enkrat do dvakrat na teden) in mle¢nih
izdelkov, omejeno uZivanje mascob (ne-
nasi¢ene mascobe npr. v ribah, avokadu,
ores¢kih, oli¢cnem olju imajo prednost
pred nasi¢enimi mas¢obami npr. v maslu,
palmovem in kokosovem olju, smetani,
siru in svinjski masti) ter omejitev slad-
korja (50 g na dan), alkohola in soli. Zdrav
prehranjevalni vzorec temelji na uzivanju

petih obrokov na dan, med katerimi naj
bodo trije glavni obroki s tri- do peturnim
presledkom (De Cicco idr, 2019). Prehrana
vpliva na etiologijo raka pri priblizno 35 %
primerov raka (Kotepui, 2016). Preventiv-
ni prehranski nasveti pogosto vklju¢ujejo
zmanj$anje vnosa alkohola, rde¢ega mesa
in mascob ter povecan vnos vlaknin in vita-
mina D ter fitoestrogenov iz razli¢nih virov
hrane (Kotepui, 2016).

Pomen redne telesne dejavnosti v svetu
narasca, ker redna in raznolika Sportnore-
kreativna vadba (nacrtovana, strukturirana,
ponavljajo¢a se) zmerne ali visoke inten-
zivnosti izboljsa ali vzdrzuje telesno pripra-
vljenost in zdravje posameznika (Slika 1). Za
vecje zdravstvene koristi in za zmanjsanje
tveganja za raka dojk se priporoca 150 mi-
nut aerobne telesne dejavnosti zmerne
intenzivnosti (ko oseba obcuti napor, je
rahlo zadihana in ima ogreto telo, vendar
med aktivnostjo 3e lahko izgovori daljsi
stavek brez zajemanja sape) na teden ali 75
do 100 minut visoko intenzivne aerobne
telesne dejavnosti na teden, pri ¢emer se
telo osebe precej ogreje in poti, oseba je
zadihana in mora med pogovarjanjem za-
jemati sapo. Uposteva se tudi enakovredna
kombinacija zmerne in visoko intenzivne
telesne dejavnosti (McTiernan idr, 2019).
Telesna dejavnost naj vkljucuje tudi izva-
janje vaj za krepitev ve¢jih misi¢nih skupin
najmanj dva dni na teden (Pizot, 2016). Re-
dna telesna dejavnost ima na telo Stevilne
pozitivne bioloske ucinke, ki so pomembni
za preprecevanje raka dojk. Med temi so
znizanje ravni spolnih hormonov (estroge-
na) in rastnih dejavnikov, ki so povezani z
razvojem in napredovanjem raka dojk; pre-
precevanje visoke koncentracije inzulina v
krvi, ki je povezana z razvojem in napre-
dovanjem raka dojk, zmanjsanje kopicenja
mascobe v dojkah, zmanjsanje vnetja (vad-
ba poveca protivnetne adipocitokine v te-
lesu in zmanjsuje vnetne adipocitokine) ter
izboljsanje delovanja imunskega sistema
(Pizot, 2016).

Zdrav zivljenjski slog vkljucuje vsakodnev-
ne aktivnosti posameznika za krepitev
zdravja, ki vplivajo na fizi¢no ter psihi¢no
zdravje (Farhud, 2015). Vklju¢uje naj tudi re-
dno mesecno samopregledovanje dojk, ki
naj ga izvajajo vse Zenske, starejse od 18 let
(Nowicki idr, 2017). Zenske v rodnem ob-
dobju naj si dojke same redno pregledajo
med sedmim in desetim dnevom po zalet-
ku menstruacije, v menopavznem obdobju
pa vsak mesec na izbrani dan. Pri samopre-
gledovanju dojk zenska z inspekcijo pred



ogledalom s spus¢enimi in dvignjenimi
rokami opazuje morebitno asimetrijo ter
nepravilnosti na kozi dojk ali na prsnih bra-
davicah. S palpacijo dojk zatipa morebitne
spremembe, pri ¢emer z blazinicami prvih
treh prstov pretipa celotni dojki, vklju¢no
s kolobarjem in bradavico, ter bezgavke v
pazduhi in nad klju¢nicama. Pri tem upo-
rablja trden pritisk, da zazna spremembe
globoko v tkivu dojk. Da prsti pri palpaciji
nezno drsijo po kozi, lahko uporablja olje
za telo oziroma gel za prhanje ob samopre-
gledovanju pod prho. Dojki pretipa v smeri
urnega kazalca od bradavice navzven ali
obratno in postopoma dela vecje kroge ali
uporabi vzorec tipanja navzgor ter navzdol
s tremi razli¢nimi stopnjami pritiskanja —
lahka, srednja in trdna (Henderson in Fer-
guson, 2019). Pogosti simptomi in klini¢ni
znaki raka dojk, na katere mora biti Zenska
pri samopregledovanju pozorna, so: nebo-
le¢a ¢vrsta do trda zatrdlina v dojki, asime-
trija dojk, enostransko uvlec¢ene bradavice,
enostranski krvavi ali serozniizcedek iz bra-
davic, lokalizirane kozne spremembe dojk,
kot so edemi, luS¢enje ali zadebelitev koZze,
ekcem bradavice (Nowicki idr, 2017). Glede
na to, da vecino raka dojk odkrijejo zenske
same (Henderson in Ferguson, 2019), je po-
membnost rednega samopregledovanja
dojk ocitna.

Redna telesna dejavnost izboljsa kakovost
Zivljenja, zmanjsa tveganje za nastanek
raka dojk (Verloop idr, 2000), lajsa simp-
tome, povezane z zdravljenjem raka dojk,
zmanjsa ponovitev bolezni, podaljsa prezi-
vetje ter za 25 % zmanjsa umrljivost zaradi
raka dojk (Borch idr, 2015). Redno telesno
dejavne Zenske so bolj zadovoljne z Zivlje-
njem, pri njih je manjsa verjetnost, da bodo
kadile, in ve¢ja verjetnost, da si bodo same
pregledovale dojke (Nowicki idr,, 2017).

Namen raziskave je bil ugotoviti poveza-
nost Zivljenjskega sloga zensk s samopre-
gledovanjem dojk.

Hl Metode dela

Preizkusanci

V raziskavo so bile vklju¢ene naklju¢no iz-
brane Zenske v Sloveniji. Vzorec je obsegal
225 Zensk, starih od 20 do 75 let (M = 31,53
+14,74).

Pripomocki

Podatki so bili zbrani z anonimnim anke-
tnim vprasalnikom, ki je vseboval 19 vpra-
$anj zaprtega tipa. Vprasalnik je vkljuceval

socialno-demografske podatke ter vprasa-
nja o Zivljenjskem slogu, telesni dejavnosti
in samopregledovanju dojk. Anketni vpra-
salnik je bil ustvarjen v aplikaciji za sple-
tno anketiranje »1ka«. Spletni naslov je bil
deljen na druzbenih omrezjih Facebook in
Instagram. Sodelovanje v raziskavi je bilo
prostovoljno in anonimno.

Postopek

Za obdelavo podatkov je bil uporablien
program IBM SPSS v. 26. Izracunane so bile
frekvence odgovorov. S hi-kvadratom se je
na ravni petodstotnega tveganja (p < 0,05)
preverjalo, ali obstajajo statisti¢no znacilne
razlike med spremenljivkami.

M Rezultati

Tabela 1 prikazuje, da v vzorcu raziskave
prevladujejo preizkusanke, stare do 29
let (67,1 %), ZiveCe na podezelju (51,1 %),
v zunajzakonski partnerski zvezi (49,8 %),
srednjesolsko izobrazene (52,9 %) in Stu-

Tabela 1

dentke (42,2 %). S telesno dejavnostjo se
ukvarja 54,9 % preizkusank s srednjesolsko
izobrazbo (¢ = 11,731; p = ,008). Casovni
obseg vadbe od 31 do 45 minut izvaja 59,6
% preizkusank, ki Zivijo na podezelju, ter
od 46 do 60 minut 56,3 % preizkusank, ki
Zivijo v mestu (x> = 9,791, p = ,044). Glede
na zaposlitev se s telesno dejavnostjo od
40 do 60 minut ukvarja 58,3 % preizkusank,
ki so studentke, z ve¢ kot 60 minut pa 394
% preizkusank, ki so zaposlene (x* = 26,530;
p =,009). Z zmerno telesno dejavnostjo se
ukvarja 61,2 % zivecih na podezelju in z vi-
soko intenzivnostjo 59,3 % Zivecih v mestu
(x> = 9,054; p = ,029). Vadbo z visoko inten-
zivnostjo izvaja 51,9 % Studentk in z zmer-
no intenzivnostjo 37,5 % zaposlenih ter 18,8
9% upokojenih preizkusank (x> = 17,305; p =
,044). S telesno dejavnostjo, ki ima ucinke
na zdravje, se ukvarja 54,2 % preizkusank,
ziveCih v mestu, s telesno dejavnostjo, ki
nima ucinkov na zdravje, pa 62,2 % preizku-
sank, ki Zivijo na vasi (x* = 7,784; p = ,020). S
telesno dejavnostjo, ki ima ucinke na zdrav-

Socialno-demografske znacilnosti v povezavi s telesno dejavnostjo

Telesna dejavnost p-vrednost

Spremenljivke n (%) . Intenziv- Ucinek na
Da Pogostost  Cas nost Zdravje

Starost ,688 ,694 216 142 913

20-29 let 151 (67,1)

30-49 let 45 (20,0)

50 let in vec 29 (129

Kraj bivanja 054 145 0,044 0,029 ,020

PodeZelje 115 (51,1)

Mesto 110 (48,9)

Zakonski stan ,054 ,872 469 873 ,879

Samska 75 (33,3)

Porocena 35(15,6)

Ovdovela 3(1,3)

Izobrazba 0,008 ,205 173 ,093 ,048

Osnovna Sola 13(5,8)

Srednja sola 119 (52,9)

l/;f;olska, univerzi- o (382)

Magisterij, doktorat 737

Zaposlitev ,604 ,066 0,09 0,044 ,369

Studentka 95 (42,2)

Brezposelna 21(93)

Zaposlena 83 (36,9)

Upokojena 26 (11,6)
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Tabela 3

Zivljenjski slog in samopregledovanje dojk v povezavi s telesno dejavnostjo

Tabela 2

Telesna dejavnost

Spremenljivke n (%)
Telesna dejavnost

Da 173 (76,9)
Ne 52(231)
Pogostost

Enkrat na teden ali manj 8(3,6)
Enkrat do dvakrat na teden 63 (28,0)
Samo ob koncu tedna 94,0
Trikrat na teden ali ve¢ 62 (27,6)
Vsak dan 31 (13,8)
Casovni obseg

Do 30 minut 35 (15,6)
31-45 minut 57 (25,3)
46-60 minut 48 (21,3)
Vet kot 60 minut 33(14,7)
Raven intenzivnosti

Nizka 16 (7,1)
Zmerna 103 (45,8)
Visoka 54 (24,0)
Gibanje za zdravje

Brez ucinkov na zdravje 90 (40,0)
Z ucinki na zdravje 83 (36,9)

je, se ukvarja 42,2 % preizkusank z visoko-
Solsko oziroma univerzitetno izobrazbo in
s telesno dejavnostjo, ki nima ucinkov na
zdravje, 57,8 % preizkusank s srednjesolsko
izobrazbo (x> = 12,696; p = ,048).

Preizkusanke so v 76,9 % telesno dejavne,
najpogosteje enkrat do dvakrat na teden
(28 %), pri 25,3 % je Casovni obseg telesne
dejavnosti 31-45 minut in 45,8 % preizku-
sank izvaja vadbo zmerne intenzivnosti
(Tabela 2). Med $portnimi zvrstmi preizku-
sanke najpogosteje izvajajo hitro hojo (60,4
%), fitnes (23,1 %), tek (196 %), aerobiko
(15,6 %), kolesarjenje (13,3 %), plavanje (5,3
%), smucanje (4,4 %). S telesno dejavnostjo,
ki ima ucinke na zdravje, se ukvarja 36,9 %
preizkusank, kar pomeni, da se s telesno
dejavnostjo ukvarjajo trikrat na teden ali
vec¢, ¢asovni obseg je 31 minut ali ve¢, de-
javnost je zmerne ali visoke intenzivnosti.

Tabela 3 prikazuje, da 45,3 % preizkusank
obcasno dozivlja stres; 76,4 % je nekadilk,
med kadilkami 13,3 % preizkusank pokadi
do 10 cigaret na dan; 78,7 % preizkusank
uziva alkoholne pijace, med njimi jih 40,9 %
zauzije manj kot enoto alkohola na teden;
773 % preizkusank uziva zajtrk, 42,7 % ima
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Telesna dejavnost p-vrednost

Spremenljivke n (%) Pogo- - Ihten— Ucinek
stost zivnost Zdravje

Dozivljanje stresa 049 170 011,058 221

Nikoli 104

Zelo redko 24.(10,7)

Obcasno 102 (45,3)

Pogosto 80 (35,6)

Vsak dan 18 (8,0)

Kajenje 961 833 696 ,885 589

Da 41 (18,2)

Ne 172 (76,4)

Sem nekdanja kadilka 12 (5,3)

Stevilo cigaret 623,877 401 758 622

Do 10 nadan 30(13,3)

11-20 na dan !

Vec kot 20 na dan 209

Uzivanje alkohola 232,084 007 182 284

Da 17 (78,7)

Ne 48 (21,3)

Enote alkohola ;705 255 027 187 761

Vec kot 1 enota na dan 4(1,8)

Vet kot 3 enote ob posebnih priloznostih - 79 (35,1)

Vet kot 7 enot na teden 209

Manj kot 1 enota na teden 92 (40,9)

Zajtrk 1 585 444 206 270

Da 174.(77,3)

Ne 51(227)

Stevilo dnevnih obrokov 300 151,220 219 622

Dva ali manj 24.(10,7)

Trije 79 (351)

Stirje 96 (42,7)

Pet ali vec 26 (11,6)

Dnevno uzivanje sadja in zelenjave ,006 ,079 ,084 025 ,008

Da 188 (83,6)

Ne 37 (16,4)

Samopregledovanje dojk 042 001 014 ,070 0N

Da 147 (65,3)

Mesec¢no 34(15,1)

Obcasno 113 (50,2)

Nikoli 78 (34,7)

Stiri obroke na dan in 83,6 % vsak dan uziva
sadje in zelenjavo. Dojke si samopregleduje

65,3 % preizkusank, med njimi 15,1 % vsak

mesec in 50,2 % obcasno.

S telesno dejavnostjo se ukvarja 49,1 %
preizkusank, ki doZivljajo stres obcasno, in
33,5 % tistih, ki ga dozivljajo pogosto (x> =
9,170; p = ,049); 87,3 % preizkusank, ki vsak



dan uZivajo sadje in zelenjavo (x* = 7,570;
p =,000), ter 45,1 % preizkusank, ki si ob-
¢asno samopregledajo dojki (x* = 8,198; p
=,042). Med preizkusankami, ki so telesno
dejavne vsak dan, si jih dojke vsak mesec
samopregleda 38,7 %, tiste, ki so telesno
dejavne samo ob vikendih, pa si dojke ob-
¢asno samopregledajo v 66,7 % (x> = 37,192,
p =,001). Od 31 do 45 minut se s telesno
dejavnostjo ukvarja 41,7 % preizkusank, ki
obcasno dozivljajo stres, med preizkusan-
kami, ki doZivljajo stres vsak dan, se jih 38,9
% s telesno dejavnostjo ukvarja vec kot 60
minut (x> = 31,754; p = ,011). Med preizku-
Sankami, ki so telesno dejavne od 46 do 60
minut, jih 87,5 % uZiva alkoholne pijace (x*
= 14,171, p = ,007). Kar 52,1 % preizkusank,
ki so telesno dejavne od 46 do 60 minut,
popije vec kot tri enote alkohola ob poseb-
nih priloznostih, in 52,6 % preizkusank, ki
so telesno dejavne od 31 do 45 minut, spije
manj kot eno enoto alkohola na teden (x
= 28,557, p =,027). Med preizkusankami, ki
se s telesno dejavnostjo ukvarjajo vec kot
60 minut, si jih 33,3 % vsak mesec samo-
pregleda dojke, med preizkusankami, ki so
telesno dejavne do 30 minut, si jih 60,0 %
obcasno samopregleda dojke (x> = 25,076;
p = ,014). Med preizkusankami, ki izvajajo
telesno dejavnost z visoko intenzivnostjo,
jih 92,6 % vsak dan uZiva sadje in zelenjavo
(x> = 9,357, p = ,025). Med preizkusankami,
ki se ukvarjajo s telesno dejavnostjo, ki ima
ucinke na zdravje, jih 91,6 % vsak dan uzi-
va sadje in zelenjavo (x> = 9,700; p = ,008).
S telesno dejavnostjo, ki nima ucinkov na
zdravje, se ukvarja 54,4 % preizkusank, ki
si obcasno samopregledajo dojke, in s te-
lesno dejavnostjo, ki ima ucinke na zdrav-
je, se ukvarja 16,5 % preizkusank, ki si vsak
mesec samopregledajo dojke (x* = 16,683;
p=,011).

l Razprava

V raziskavi so prevladovale preizkusanke,
stare do 29 let (67,1 %). Ugotovljeno je bilo,
da je telesna dejavnost statisti¢no znacilno
povezana z izobrazbo, krajem bivanja in
zaposlitvijo.

Z zmerno intenzivno telesno dejavnostjo
so se ukvarjale preizkusanke, Zivece na po-
deZelju, zaposlene in upokojenke, medtem
ko so se z visoko intenzivnostjo ukvarjale
studentke. Prav tako so se s telesno dejav-
nostjo v obsegu od 31 do 45 minut ukvarja-
le Zivece na podezelju, v obsegu od 40 do
60 minut pa Studentke. S telesno dejavno-
stjo, ki ima ucinke na zdravje, se je ukvarjalo

36,9 % preizkusank, Zivecih v mestu, in 42,2
% z visoko oziroma univerzitetno izobraz-
bo. Med Sportnimi zvrstmi so preizkusanke
najpogosteje (60,4 %) izvajale hitro hojo.
Redna telesna dejavnost, ki traja vsaj 30
minut in se izvaja pet dni na teden z zmer-
no ali visoko intenzivnostjo, pomembno
zmanjsa tveganje za invazivnega raka dojk
(Goncalve idr, 2014), zlasti v predmeno-
pavznem obdobju in pri mlajsih Zenskah
v menopavzi, ker pripomore k ohranjanju
idealne telesne teze ter zmanjsanju vpliva
estrogena iz mas¢obnega tkiva. Redna te-
lesna dejavnost za priblizno 23 % zmanjsa
tveganje za nastanek raka dojk pri zenskah
v predmenopavzi in za 17 % pri zenskah v
pomenopavzi (Neilson idr, 2017). Tveganje
za raka dojk se prizmerno intenzivni telesni
dejavnosti zmanjsa za 10-70 %, tveganje
pa se lahko $e dodatno zmanjsa za okoli
30-40 %, kadar se telesna dejavnost izva-
ja redno tri do Stiri ure na teden (Guo idr,
2020). Sportne zvrsti za zmanj$anje tvega-
nja za raka dojk so hitra hoja, kolesarjenje,
aerobika, plavanje, vodna aerobika. Pri Zen-
skah, starih med 20 in 54 let, ter pri Zenskah
v menopavzi, ki so hodile sedem ali ve¢ ur
na teden, se je zmanjsalo tveganje za raka
dojk za 30 % v primerjavi s tistimi, ki so ho-
dile tri ure ali manj (Verloop idr. 2000).

V raziskavi je bila ugotovljena statisticno
znacilna povezanost telesne dejavnosti
in dozivljanja stresa: 45,3 % preizkusank je
obcasno dozivljalo stres, med njimi se jih je
33,5 % ukvarjalo s telesno dejavnostjo. Tele-
sna dejavnost je tudi pomembna strategija
za zmanjSevanje stresa. Prav tako je obcu-
tek dozivljanja ustrezne socialne podpore
povezan z nizjim zaznanim stresom (Fong
idr, 2017). Vendar sta na ravni posamezni-
ka telesna dejavnost in uZivanje alkohola
lahko loceni strategiji za uravnavanje stresa
(Wang idr, 2013). Socialni kontekst je po-
sebej pomemben za Zenske, ki so zbolele
za rakom dojk, saj je v obdobju preZivetja
socialna podpora zelo pomembna. Klju¢ni
sta kakovost in koli¢ina socialne podpore,
ki sta znacilen napovednik zmanjseva-
nja negativnih ucinkov stresa in depresije
(Fong idr, 2017).

V raziskavi je 78,7 % preizkusank uZivalo
alkoholne pijace. Statisti¢no znacilno na-
ras¢a odstotek preizkusank, ki uzivajo alko-
hol glede na ¢as trajanja vadbe. Tako je kar
87,5 % preizkusank navedlo, da so telesno
dejavne od 40 do 60 minut, med temi jih
52,1 % popije vec kot tri enote alkohola ob
posebnih priloznostih, v primerjavi s tele-
sno dejavnimi od 31 do 45 minut, ki popi-

jejo manj kot enoto alkohola na teden. Tudi
Dodge idr. (2017) so ugotovili, da je uZiva-
nje alkohola povezano s socialnim druze-
njem in telesno dejavnostjo, saj povecanju
telesne dejavnosti sledi povecanje uzivanja
alkohola. Povecanje telesne dejavnosti za
eno uro poveca verjetnost pitja alkohol-
nih pijac za 14 %, zato je pri promoviranju
redne telesne dejavnosti treba opozarjati
tudi na Skodljive ucinke tveganega uziva-
nja alkohola (Perreault idr, 2017). Uzivanje
alkohola je vzro¢no povezano z rakom dojk
ze pri majhnih koli¢inah zauzitega alkohola
(Jung idr,, 2016). UZivanje od 30 do 60 gra-
mov alkohola na dan, to pomeni od dve
do pet pija¢, poveca tveganje za raka dojk
za 1,41 % v primerjavi z nepivci, prav tako
se relativno tveganje za raka dojk poveca
za 71 % za vsakih 10 gramov alkohola na
dan (Sarich idr, 2020). Rakotvoren ucinek
naj bi imel acetaldehid, ki je produkt pre-
snove alkohola in vpliva na raven spolnih
hormonov pri zenskah v predmenopavzi
in pomenopavzi (Zeinomar idr,, 2019). Pri
Zenskah je tveganje za nastanek raka po-
vezano z njihovim vzorcem pitja, ob uZiva-
nju alkohola 1-3 dni na teden je manjse v
primerjavi z uzivanjem alkohola 4-7 dni v
tednu (Rehm idr., 2017).

V raziskavi je 773 % preizkusank redno
uzivalo zajtrk, 42,7 % je imelo stiri dnevne
obroke in 83,6 % preizkusank je vsak dan
uzivalo sadje in zelenjavo. Ugotovljena je
bila statistictno znacilna povezanost med
uzivanjem sadja in zelenjave in telesno
dejavnostjo. med 873 % preizkusank, ki
so vsak dan uzivale sadje in zelenjavo, jih
je 92,6 % izvajalo visoko intenzivno telesno
dejavnost ter 91,6 % telesno dejavnost, ki
ima ucinke na zdravje. Visok vnos vlaknin
je zadcitni dejavnik v primerjavi z nizkim
vNosom, saj je povecanje uzivanja viaknin
za vsakih 10 gramov na dan povezano s se-
demodstotnim zmanjsanjem tveganja za
nastanek raka dojk. Vlaknine v prebavnem
traktu lahko zavirajo absorpcijo estrogenov
v Crevesju in s tem zmanjsajo raven celo-
tnega estrogena v telesu Zenske (Kotepui,
2016). Zlasti prehrana z malo mascob in vi-
soko vsebnostjo vlaknin lahko zas¢iti pred
ponovitvijo ali napredovanjem raka dojk,
saj prehrana z vecjo vsebnostjo mascob
poveca tveganje za ponovitev bolezni ali
smrt pri zenskah v predmenopavzi z rakom
dojk (Davies idr, 2011). UravnoteZena pre-
hrana z najmanj petimi dnevnimi obroki v
povezavi z redno telesno dejavnostjo (mi-
nimalno 30 minut zmerne hoje Sest dni na
teden) zvisa 10-letno stopnjo preZivetja po
ozdravljenem raku dojk (Pierce idr, 2007).
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Zato se spodbuja oblikovanje zdravega 7i-
vljenjskega sloga, ki vkljucuje redno telesno
dejavnost, uravnotezeno prehrano z malo
mascob in visoko vsebnostjo vlaknin ter
petimi dnevnimi obroki (Ferrini idr.,, 2015).

V raziskavi si je 50,2 % preizkusank obcasno
samopregledalo dojke. Ugotovljena je bila
statisticno znacilna povezava med telesno
dejavnostjo in samopregledovanjem dojk.
Dojki si je vsak mesec samopregledalo 38,7
% preizkusank, ki so bile telesno dejavne
vsak dan, 33,3 % preizkusank, ki so se s tele-
sno dejavnostjo ukvarjale ve¢ kot 60 minut,
in 16,5 % preizkusank, ki so se ukvarjale s te-
lesno dejavnostjo, ki ima ucinke na zdravje.
Povzamemo lahko, da preizkusanke, ki so
v svoj Zivljenjski slog vnesle redno telesno
dejavnost, bolj skrbijo za svoje zdravje. Doj-
ke si pogosteje samopregledajo Zenske, ki
so redno telesno dejavne (Al-Naggar idr.,
2012). Zenske, ki so telesno dejavne trikrat
na teden, bolj skrbijo za svoje zdravje in
poznajo dejavnike tveganja za raka dojke
(Nowicki idr, 2017).

M Zakljucek

Rak dojk ostaja pomemben javnozdra-
vstveni problem. Za ucinkovito zmanjsanje
tveganja za nastanek raka dojk je pomem-
ben zdrav Zivljenjski slog z redno telesno
dejavnostjo in uravnotezeno prehrano, ki
se mora oblikovati Zze v otrodtvu in izva-
jati vse Zivljenje. Prav tako je pomembno
redno mese¢no samopregledovanje dojk
vse od 18. leta. Ker je bila ugotovljena po-
vezava med doZivljanjem stresa in ve¢jim
¢asovnim obsegom telesne dejavnosti, ta
pa z uzivanjem vec¢ enot alkohola, je po-
membno promoviranje strategij zmanjse-
vanja stresa, ki naj vkljucujejo tudi redno
telesno dejavnost brez tveganega uzivanja
alkohola.
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Analiza poskodb
v slovenskem zenskem nogometu

Povzetek

Zenski nogomet je v zadnjem desetletju dozivel skokovit ra-
zvoj. Kvaliteta igre prinasa ve¢jo intenzivnost in dinamiko, to
pa pomeni tudi vecjo pojavnost poskodb. Nas cilj je bil anali-
zirati vrsto, mesto in $tevil¢nost poskodb pri nogometasicah
razli¢nih tekmovalnih stopenj in razli¢nih igralnih vrst. Vzo-
rec je sestavljalo 41 igralk, ki igrajo v Zenskih nogometnih
klubih po Sloveniji. Za ugotavljanje razlik med skupinama
dekletdrzavne in mednarodne tekmovalne stopnje ter razlik
med razli¢nimi igralnimi vrstami (vratarke, branilke, vezistke
in napadalke) smo uporabili test hi-kvadrat. Najpogosteje so
se poskodovale igralke mednarodne tekmovalne stopnje in
vezne vrste. Najpogosteje poskodovana dela telesa sta ko-
lenski in sko¢ni sklep, nogometasice vezne vrste so imele 3e
veliko poskodb prstov na rokah, zapestja in dlani. Najmanj
poskodb so utrpele vratarke in napadalke. Skoraj 50 % vpra-
Sanih deklet opravlja dodatne treninge izven rednega klub-
skega trenaznega procesa. Najpogostejsi obliki treningov,
ki jih nogometasice izvajajo, sta vadba za moc in gibljivost
v samostojni obliki. V prihodnje bi bilo treba dati vecji po- .
udarek preventivni vadbi najbolj poskodovanih delov. Pri  Foto: Alen Milavec
mlajsih nogometasicah bi bilo treba v trenazne programe

vkljuciti osnove padcev in vstajanja, ki bi lahko pripomogle

k manjsi pojavnosti poskodb v zgornjih okon¢inah.

Klju¢ne besede: poskodbe, nogomet, Zenske, tekmovalna
stopnja, igralna vrsta

Injury analysis in Slovenian women's football

Abstract

Women'’s football has experienced a leap in development over the last decade. The quality of the game brings greater intensity
and dynamics, which in turn means a higher incidence of injuries. Our goal was to analyze the type, location, and quantity of inju-
ries in female players of different competitive levels and different playing positions. The sample consisted of 41 players who play
in women'’s football clubs across Slovenia. To determine the differences between the groups of girls of national and international
competition level and the differences between different playing positions (goalkeepers, defenders, midfielders, and strikers),
we used the Chi-square test. Players of the international competition level and midfielders suffered the most injuries. The most
injured parts of the body were the knee and ankle joint, and the midfielders also had many injuries to their fingers, wrists, and
palms. Goalkeepers and strikers suffered the least injuries. Almost 50% of the girls surveyed do additional training outside of the
regular club training process. The most common forms of training that female soccer players perform are strength and flexibility
training on their own. In the future, more emphasis should be placed on the preventive exercise of the most damaged locations.
In the case of younger football players, the basics of falls and rises should be included in the training programs, which could help
reduce the incidence of injuries in the upper extremities.

Key words: injuries, football, women, competition level, playing positions
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Bl Uvod

Nogomet je ena izmed najmnozi¢nejsih
$portnih panog na svetu, stevilnim pomeni
najpomembnejso prosto¢asno dejavnost,
nemalo ljudi se vanjo vkljuc¢uje tudi profe-
sionalno. Z nogometom se ukvarja 265 mi-
lijonov ljudi (FIFA, 2006), od tega profesio-
nalno 129.000 (FIFA, 2019). Podatki za Zzenski
nogomet kazejo, da vec kot 30 milijonov
nogometasic igra nogomet profesionalno,
polprofesionalno ali amatersko (Del Coso,
Herrero in Salinero, 2016; FIFA women's fo-
otball survey, 2014). V Evropi je registriranih
1,3 milijona igralk, 65 odstotkov je mlajsih
od 18 let (Uefa development group, 2017).

Nogomet je visoko intenzivna igra z zogo
v stiku z nasprotnikom, v kateri prevladuje
veliko Stevilo sprememb smeri in hitrosti
(Faude, Rossler in Junge, 2013). Prav stik z
nasprotnikom se obravnava kot najpogo-
stejsi mehanizem poskodbe, vendar ne gre
zanemariti visokega odstotka poskodb, ki
se zgodijo brez stika (Walls idr, 2016). Pri-
Cakovano se najvel poskodb, tako pri Zen-
skah kot moskih, zgodi pri spodnjih ekstre-
mitetah (87 + 3 %), kjer so prizadete miSice
zadnje loze stegna ter vezi v kolenskem in
sko¢nem sklepu (Ekstrand, Hagglund in
Walden, 2011; Noya Salces, Gomez-Carmo-
na, Gracia-Marco, Moliner-Urdinales in Sille-
ro-Quintana, 2014; Le Gall, Carling in Reilly,
2008; Del Coso idr, 2016). Najpogostejsa
vrsta poskodb so zvini, natrganine misic in
ligamentov ter hematomi, ki pomenijo od
10 do 40 % vseh poskodb (Faude idr,, 2013).

Poskodbe v nogometu so predvsem aku-
tne (60-80 %), precbremenitvene poskod-
be pomenijo manjsi delez (20-40 %) (Le
Gall idr, 2008; Ekstrand idr, 2011; Jones idr,
2019). Primerjava razli¢nih Sportnih panog in
med spoloma je prav tako pokazala vecdje
stevilo akutnih poskodb v primerjavi s preo-
bremenitvenimi (Yang idr,, 2012).

Na drugi strani so Noya Salces idr. (2014)
med enoletno analizo prve moske $pan-
ske lige ugotovili ravno nasprotno. Pri kar
60 % poskodb, ki se zgodijo na tekmah, naj
bi slo za preobremenitvene poskodbe (70
% med treningi). Preostalih 40 odstotkov
poskodb je bilo akutnih. Incidenca obeh
mehanizmov poskodb na 1000 igralnih ur
je ve¢ja med tekmo kot med treningom.

Primerjava med clanskima ekipama At-
hletica Bilbaa je pokazala, da je pojavnost
poskodb v moski ekipi precej visja kot pri
zenski; igralci so v primerjavi z igralkami na-
mrel 35 % vec Casa izpostavljeni moznosti
poskodbam na treningih in tekmovanjih

(Larruskain, Lekue, Diaz, Odriozola in Gil,
2018). Avtorji Se ugotavljajo, da je sestevek
Casa odsotnosti zaradi poskodbe (njihova
razpoloZljivost za igro) na koncu enak pri
igralcih in igralkah. Spol naj ne bi odlo-
¢ilno vplival na pojavnost poskodb, ima
pa klju¢no vlogo pri specificnih, denimo
pri poskodbi sprednje krizne vezi (ACL) in
patelofemoralnem bolec¢inskem sindromu
(PFBS) (Matzkin in Garvey, 2019). Nekateri
avtorji tudi navajajo, da naj bi razlika med
spoloma vplivala predvsem na izid po-
skodbe (Matzkin in Garvey, 2019; Carter
idr, 2018). Obstaja nekaj klju¢nih razlik v
telesni sestavi, ki naj bi vplivale na vedjo
pojavnost dolocenih poskodb pri Zenskah
v primerjavi z moskimi: Zenske imajo visjo
raven estrogena, visji odstotek mascobne
in manjsi odstotek misi¢ne mase. So bolj
gibljive, s tem so njihovi sklepi manj sta-
bilni in ligamenti ohlapnejsi kot pri moskih
(Shmerling, 2020). Predvsem pri poskodbah
sprednje krizne vezi (ACL) je pomembna
razlika v $irSi medenici pri dekletih, saj to
spremeni mehaniko delovanja stegnenice
in golenice (Macmillan, 2020).

Le Gall idr. (2008) so na podlagi raziskave,
ki je trajala osem tekmovalnih sezon, ugo-
tovili, da se med treningom zgodi od ene
do 4,6 poskodbe na 1000 igralnih ur, med
tekmo pa od 6,1 do 24 poskodb na 1000
igralnih ur. Od 48 do 70 % nogometasic
utrpi priblizno eno poskodbo na tekmoval-
no sezono (Del Cosoidr, 2016). V primerjavi
z moskim nogometom so te Stevilke neko-
liko nizje. Pri nogometasih se na 1000 igral-
nih ur med treningi zgodijo v povprecju do
stiri poskodbe, medtem ko se na tekmah v
1000 igralnih urah pojavi do 26,6 poskod-
be (Hagglund idr, 2013). Nogometas v
povpre¢ju utrpi dve poskodbi v eni sezoni
(Ekstrand idr., 2011).

Branilci in napadalci v moskem nogometu
veljajo za najpogosteje poskodovane igral-
ce. Klju¢ni dejavnik za nastanek poskodb
naj bi bili medsebojni telesni dvoboji. Ti se
dogajajo v zadniji (tretji) coni igris¢a, kjer so
prav ti nogometasi. Za napadalce Se velja,
da imajo najvec eksplozivnih akcij med vse-
mi nogometasi (udarci na gol, Sprinti, spre-
membe smeri), kar povzroca predvsem
misi¢ne poskodbe, natan¢neje upogibalk
in iztegovalk kolena (Cloke idr, 2012; Alah-
mad, Kearney in Cahalan, 2020).

Raziskava, opravljena med nogometasi-
cami, je prav tako pokazala, da branilke in
napadalke utrpijo najvec poskodb (4,5 po-
Skodbe na 1000 igralnih ur), ki so prav tako
rezultat medsebojnih dvobojev (Faude,

Junge, Kindermann in Dvorak, 2006; Alah-
mad idr,, 2020). Poskodbe vratark so v ve-
¢ini nekontaktne narave (Faude idr,, 2006).

Namen raziskave je bil analizirati poskodbe
v slovenskem Zenskem nogometu. V tu-
jini je raziskav na populaciji nogometasic
precej manj v primerjavi z nogometasi, v
nasem prostoru pa tovrstne raziskave Se
ni bilo. Pojavnost poskodb smo primerjali
med dekleti razli¢nih tekmovalnih skupin
in glede naigralno vrsto. Cilj nasega dela je
bil urediti zbrane podatke, jih analizirati in
ozavestiti nogometne trenerje in trenerke
0 pojavnosti poskodb med nogometasi-
cami v Sloveniji. Rezultati raziskave bodo
v pomo¢ nogometasicam ter tudi strokov-
nim delavcem v nogometu, da bodo lahko
v prihodnosti e skrbneje nacrtovali trena-
Zni proces.

Bl Metode

Preizkusanci

V raziskavi je sodelovalo 41 nogometasic,
starih od 13 do 30 let, v povprecju 17,7 leta.
Nogometasice smo razdelili v dve skupini.
Prvo je sestavljala skupina deklet, ki so del
mednarodne tekmovalne stopnje (v na-
daljevanju MTS). To pomeni, da so bile v
zadnjem letu na ozjem seznamu drzavne
reprezentance U17, U19 ali A. V drugi sku-
pini so bila dekleta, ki pripadajo drzavni
tekmovalni stopnji (v nadaljevanju DTS).
Vzorec je tako sestavljalo 10 igralk medna-
rodne — MTS (24,4 %) in 31 igralk drzavne
tekmovalne stopnje — DTS (75,6 %).

Primerjavo smo izvedli tudi med igralnimi
vrstami. V obdelavi podatkov smo igralna
mesta nogometasic zdruzili v igralne vrste.
Najvec igralk je bilo iz obrambne vrste (40
%), sledile so vezistke (31 %), napadalke
(17 %) in vratarke (15 %). Slika 1 predstavlja
zdruzevanje igralnih mest v igralne vrste, ki
smo jih pozneje uporabljali med analizo.

Anketiranke so ¢lanice nogometnih klubov
v Sloveniji, ki tekmujejo pod okriljem NZS.
Zeleli smo dose¢i ¢im ve¢ igralk. Odzvalo
se je kar osem nogometnih klubov od sku-
pno dvanajstih.

V povprec¢ju se nogometasice MTS ukvar-
jajo z nogometom 10 + 3,4 leta in trenirajo
8,9 + 1,5 ure na teden. Na drugi strani imajo
nogometasice DTS skoraj tri leta (70 + 3,2
leta) krajso kariero in trenirajo 59 + 2,0 ure
na teden.

Pripomocki

Nogometnim trenerjem, ki delujejo v Zen-
skih nogometnih klubih, smo po elektron-
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Slika 1. Predstavitev igralnih vrst z igralnimi polozaji

ski posti poslali anonimni anketni vprasal-
nik zaprtega tipa o poskodbah. Po prejetju
so trenerji vprasalnik posredovali svojim
igralkam. Poleg vprasanj o poskodbah je
vkljuceval se osnovne podatke o starosti,
vklju¢enosti v nogometni klub, igralnem
polozaju, pogostosti treningov itd. Na kon-
cu vpradalnika smo jim postavili Se nekaj
vprasanj o dodatnih aktivnostih izven klub-
skega trenaznega procesa. Zanimalo nas je,
katere vrste treningov opravljajo dekleta.
Na voljo za odgovor je bilo sest kategorij:
individualni nogometni trening z osebnim
trenerjem, individualni kondicijski trening
z osebnim trenerjem, trening vzdrZljivosti
v samostojni obliki, trening moci v samo-
stojni obliki, trening gibljivosti v samostojni
obliki in trening hitrosti v samostojni obliki.
Kot samostojno obliko smo opredelili tre-
ning, ki ga nogometasica izvede samostoj-
no, ne v okviru klubskih obveznosti.

Postopek in metode obdelave
podatkov

Podatki so bili obdelani s programom
Microsoft Excel (Microsoft, Redmond, ZDA).
Z istim programom smo pripravili graficne
predstavitve in tabele za analizo poskodb
in dodatnih treningov. Za vse spremen-
livke smo izracunali osnovne statisti¢ne
parametre in frekvence. Hi-kvadrat test
smo uporabili za ugotavljanje razlik v dele-
7u poskodovanih nogometasic, tako med
tekmovalnima skupinama (MTS in DTS)
kot tudi med razlicnimi igralnimi vrstami
(vratarke, branilke, vezistke, napadalke). Sta-
tisti¢no znacilnost smo potrjevali na ravni
petodstotne verjetnostne napake.

M Rezultati

Pri analizi osnovnih podatkov glede na
tekmovalno stopnjo (Tabela 1) smo ugoto-
vili, da so nogometasice MTS v povprelju
starejse (20,2 + 2,2 leta) od nogometasic
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DTS (17,6 + 3,5 leta). Ne samo, da je njihova
$portna kariera v primerjavi z nogometa-
Sicami DTS skoraj tri leta daljsa, ampak se
nogometasice obeh tekmovalnih stopenj
razlikujejo tudi v zacetku ukvarjanja z no-
gometom (MTS = 8,0 + 3,0 leta; DTS = 9,7
+ 3,1 leta). Pri analizi treningov in tekem v
sezoni 2019/2020 smo ugotovili, da igral-
ke MTS na teden opravijo obcutno vec
ur treninga (890 + 1,5 ure), medtem ko je
skupen cas odigranih tekem (856 + 223
min) niZji kot pri igralkah DTS (867 + 1638,6
min). Odigrani ¢asi se med igralkami precej
razlikujejo, kar se izraza pri visokem stan-
dardnem odklonu, predvsem pri igralkah
DTS, verjetno tudi zaradi razli¢nih poskodb,
kvalitete posameznih igralk in tudi razli¢ne

Tabela 1

prisotnosti na treningu. Razlike v odigra-
nem casu so precejsnje tudi med igralkami
razli¢nih igralnih vrst. Vratarke v eni sezoni
odigrajo najve¢ minut na igris¢u (1888,3
+ 3499,3 min), medtem ko najmanj minut
odigrajo napadalke (261,0 + 4072 min).
Igralke razli¢nih igralnih vrst se med seboj
razlikujejo v povprecnem Stevilu treningov
ter tudi v urah treninga na teden, ne pa v
Stevilu tekem na mesec. V povpredju naj-
vec¢ poskodb utrpijo vezne igralke (5,6 +
7.5 poskodbe). Te imajo prav tako najdaljso
kariero (94 + 3,1 leta) in na teden najvecje
Stevilo ur treninga (79 + 2,0 ure). Vecje pov-
pre¢je poskodb na igralko je opazno tudi
pri primerjavi igralk glede na tekmovalno
stopnjo, kjer imajo igralke MTS s povpre¢no
ve¢jim Stevilom ur treninga na teden tudi
vecje povprelje poskodb na igralko (74 +
8,1 poskodbe) v primerjavi z igralkami DTS.

Koleno in skoc¢ni sklep sta bila pri obeh
tekmovalnih stopnjah zaznana kot najpo-
gostejsi lokaciji poskodbe (Tabela 2). Sicer
je pri MTS veliko ve¢ poskodb kolena (31 %)
kot sko¢nega sklepa (16 %), medtem ko je
pri DTS odstotek poskodb kolena in gleznja
enak (25 %). Na tretjem mestu najbolj po-
skodovanih telesnih delov so pri MTS golen
in prsti nog ter stopala, medtem ko so pri
DTS na tretjem mestu poskodovanih delov
zapestja in prsti rok.

Osnovni podatki, Stevilo poskodb ter Stevilo poskodovanih nogometasic razlicnih tekmovalnih

stopenyj in razlicnih igralnih vrst

Tekmovalna
. Igralna vrsta
stopnja

Skupaj MTS DTS VRA OBR VEZ NAP

h=4N(n=10)(n=31) h=6) h=15(N=13) (h=7)

Starost M 1825 2024 1761 1580 1897 1962 16,27
SO 340 222 349 152 308 405 205

Leta treniranja M 776 1000 703 583 800 938 586
SD 346 340 3,21 279 353 307 344

Zacletek treniranja M 924 800 965 983 927 862 986
(starost) SO 314 298 313 256 333 338 33
Stevilo treningov na M 456 580 416 450 453 515 357
teden SD 166 181 1,42 1,98 1,46 1,91 0,98
Stevilo ur treninga na M 663 890 590 583 647 792 529
teden SD 2,31 145 2,01 204 267 202 095
Stevilo tekern na mesec M 283 290 281 267 293 292 257
SD 063 032 070 1,21 046 049 054

Stevilo odigranih minut M 864,39 85590 86713 188833 653,80 959,69 261,00

v sezoni SD  1423,05 223,46 1638,623499,28 543,37 647,25 40716
Povprecno st. poskodb M 324 740 190 1,00 267 562 200
na igralko SD 526 809 311 167 425 745 3,06

Opomba. MTS — mednarodna tekmovalna stopnja; DTS - drzavna tekmovalna stopnja; VRA - vra-
tarke; OBR — obrambna vrsta; VEZ — vezna vrsta; NAP — napadalna vrsta; M — aritmeti¢na sredina,

SD - standardni odklon.



Tabela 2

Stevilo in odstotek poskodb nogometasic razlienih tekmovalnih stopenj in razli¢nih igralnih vrst

Tekmovalna stopnja

MTS DTS VRA OBR

Skupnodt. St %poskodb St %poskodb St %poskodb St % poskodb
Lokacija: poskodb  poskodb nalokaciji poskodb nalokaciji poskodb nalokaciji poskodb na lokaciji
GLAVA 3 2 2,70 1 1,69 1 16,67 0 0,00
VRAT 1 0 0,00 1 1,69 1 16,67 0 0,00
RAMENSKI
OBROC 0 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00
KOMOLEC 5 1 135 4 6,78 0 0,00 2 5,00
NADLAKET 2 2 2,70 0 0,00 0 0,00 0 0,00
PODLAKET 1 0,00 1 1,69 0,00 1 2,50
ZAPESTIE IN
DLAN 8 0 0,00 8 13,56 1 16,67 6 15,00
PRSTIROK 8 6 8N 2 3,39 0 0,00 0 0,00
TRUP 0 0,00 0 0,00 0,00 0 0,00
HRBTENICA 541 0 0,00 0,00 1 2,50
KOLCNI
SKLEP 1 0 0,00 1 1,69 0 0,00 0 0,00
STEGNO 10 5 6,76 5 847 2 33,33 2 5,00
KOLENO 38 23 31,08 15 2542 1 16,67 16 40,00
GOLEN 11 8 10,81 3 5,08 0 0,00 6 15,00
SKOCNI
SKLEP 27 12 16,22 15 2542 0 0,00 5 12,50
STOPALA 6 5 6,76 1 1,69 0,00 0 0,00
PRSTINOG 8 81 2 3,39 0 0,00 1 2,50
P 133 74 556 59 444 6 45 40 301 73 549 14 105
poskodb
KOZA 38 22 29,73 16 2712 1 16,67 20 50,00
MISICE 26 n 14,86 15 2542 2 33,33 10 25,00
KITE 24 14 18,92 10 16,95 3 50,00 10,00
ZLOMI 16 9 12,16 7 11,86 0 0,00 3 750
|ZPAHI 29 18 24,32 11 18,64 0 0,00 3 7,50

Opomba. MTS — mednarodna tekmovalna stopnja; DTS - drZzavna tekmovalna stopnja; VRA — vratarke; OBR — obrambna vrsta; VEZ — vezna vrsta; NAP

- napadalna vrsta.

Nobene poskodbe ni bilo zaznati v ra-
menskem obrocu in trupu, prav tako so na
hrbtenici poskodbo utrpele le igralke MTS.
Odrgnine so najpogostejsa vrsta poskodbe
tako pri MTS kot pri DTS. Izpahi so na dru-
gem mestu pri nogometasicah MTS. Igral-
ke DTS so oznacile za drugo najpogostejso
vrsto poskodbe natrganine kit. Zlomi so
pri obeh skupinah najmanj pogosta vrsta
poskodbe.

Najvec poskodb utrpijo vezne in obramb-
ne igralke. Najveckrat imajo poskodovano
mehko vezivno tkivo (koze, midice in kite).
Najpogosteje imajo poskodovano koleno.
Pri veznih igralkah za kolenom sledi gle-
Zenj, ki je tudi najveckrat poskodovani del
pri napadalkah. Pri napadalkah zasledimo
tudi najvedje Stevilo izpahov.

Nadlaket, hrbtenica in prsti na nogi so stati-
sticno znacilno bolj poskodovani deli igralk

MTS (Tabela 3), medtem ko so stopala in
prsti na nogi statisticno znacilno bolj po-
skodovana mesta veznih igralk v primerjavi
s preostalimi igralnimi vrstami (Tabela 4).

Skoraj polovica nogometasic je na vprasa-
nje o moznostih dodatnih treningov poleg
rednih nogometnih vsebin in vprasanje, ali
so sploh potrebni, odgovorila pritrdilno.
Kar 48,78 % igralk odgovarja, da izvaja do-
datne treninge izven klubskih obveznosti.
Kot najpogostejso obliko vadbe, ki jo do-
datno samostojno izvajajo, navajajo vadbo
za mo¢. Pregled tekmovalnih skupin kaze,
da 60 % igralk MTS to obliko vadbe izvaja,
medtem ko je odstotek igralk DTS veliko
nizji (25,81 %). Igralke v vezni vrsti prevla-
dujejo pri izbiri dodatnih treningov izven
klubskega trenaZznega procesa (69,23 %).
Skupno igralke opravljajo najvec treningov
vadbe modi in gibljivosti.

B Razprava

Nogometasice MTS so utrpele dobrih 10
9% vec poskodb kot nogometasice DTS (Ta-
bela 2). Razloge lahko is¢emo v tem, da v
primerjavi z nogometasicami drzavne tek-
movalne stopnje opravijo vec ur treningov,
kar pomeni dalj$o izpostavljenost moznim
poskodbam na terenu in visje telesne obre-
menitve v primerjavi s predstavnicami DTS.
V nasprotju z navedenimi ugotovitvami
smo v sezoni 2019/20 zaznali zanimiv po-
datek, da so dekleta DTS odigrala ve¢ mi-
nut kot dekleta MTS. Temu lahko pripisemo
pojasnilo, da je zaradi epidemije virusa CO-
VID-19 odpadlo kar nekaj tekem na medna-
rodni ravni. Vseeno pa imajo ob normalnih
pogojih nogometasice MTS vel tekem,
predvsem na mednarodni ravni, ki so po
zahtevnosti teZje od tekem v drzavnem
prvenstvu. Igralke MTS namre¢ tekmujejo
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Tabela 3

Statisti¢no znacilne razlike med MTS in DTS

Tekmovalna MTD DTS

stopnja: N=10 N=31 X dIG.
Poskodovani/ 9% poskodovanih 9% poskodovanih

Lokacija: NE- DA npogometaéic NE- DA ne)gometaéic

GLAVA 9 1 417 30 417 075 038
VRAT 0 0 0,00 300 417 033 057
RAMENSKIOBROC 10 0 0,00 31 0 0,00 / /
KOMOLEC 9 1 417 29 2 8,33 0,14 0,71
NADLAKET 8 2 8,33 31 0 0,00 6,52 0,01*
PODLAKET 10 0 0,00 30 1 417 033 0,57
ZAPESTJEINDLAN 10 0 0,00 27 4 16,67 143 023
PRSTIROK 7 3 12,50 29 2 8,33 392 048
TRUP 10 0 0,00 31 0 0,00 / /
HRBTENICA 8 2 8,33 31 0 0,00 6,52 0,01*
KOLCNI SKLEP 10 0 0,00 30 1 417 033 0,57
STEGNO 8 2 8,33 28 3 12,50 0,75 039
KOLENO 6 4 16,67 25 6 25,00 1,75 0,19
GOLEN 7 3 12,50 30 1 417 6,16 013
SKOCNI SKLEP 8 2 8,33 26 5 20,83 0,08 0,78
STOPALA 7 3 12,50 30 1 417 6,16 0,13
PRSTINOG 6 4 16,67 29 2 8,33 6,81 0,01*
KOZA 7 3 12,50 27 4 16,67 1,56 0,21
MISICE 7 3 12,50 23 8 33,33 0,07 0,79
KITE 6 4 16,67 25 6 25,00 1,75 0,19
ZLOMI 6 4 16,67 26 5 20,83 2,52 on
|ZPAHI 6 4 16,67 29 2 8,33 6,81 0,01*

Opomba. NE - neposkodovane, DA — poskodovane, X? — hi-kvadrat, SIG. - statisticna znacilnost na

ravni 5 %.

na drzavni in na mednarodni ravni, veci-
noma so tudi reprezentantke. Na podlagi
veljega Stevila ur treninga predvidevamo,
da so igralke MTS telesno, tehni¢no in tak-
ti¢no bolje pripravljene, saj so le tako lahko
konkurenc¢ne dinamic¢ni igri na mednarodni
ravni, z ve¢ hitrosti in agresivnejsimi naleti.
Kljub njihovi telesni pripravljenosti je Ste-
vilo poskodb v primerjavi z DTS $e vedno
vedje, verjetno prav zaradi bolj grobe igre.

Nogometasice MTS v povprecju zatnejo
trenirati nogomet pri osmih letih, med-
tem ko je pri dekletih DTS starost 9,65 leta.
Glede na to lahko morda predvidevamo
tip poskodb: zaradi zgodnejsega zaletka
treniranja je pri nogometasicah MTS vel
preobremenitvenih poskodb. Avtorji si-
cer ugotavljajo, da so preobremenitvene
poskodbe pogostejse pri dekletih, vendar
zgodnja specializacija in z njo povezana
koli¢ina treninga naj ne bi bili vzrok za ved;ji
odstotek teh poskodb (Field, Tepolt, Yang
in Kocher, 2019). Glede na rezultate nase
raziskave kaze, da je veliko vec akutnih po-
skodb, ki pa so ocitno posledica bolj dina-
mi¢ne igre na vigji ravni tekmovanja.
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Pri obeh tekmovalnih skupinah previadu-
jejo poskodbe kolena in gleznja. Khodaee,
Currie, Asif in Comstock (2017) ugotavlja-
jo, da imajo nogometasice v primerjavi z
nogometasi manj misi¢cne mase in so bolj
gibljive, kar povzroca vecjo nestabilnost
sklepov. Poskodbe v teh dveh delih telesa
so predvsem nekontaktne narave, medtem
ko lahko za poskodbe prstov nog in stopal
predvidevamo, da se zgodijo v stiku z na-
sprotnikom. Prav ta dejavnik poskodb je pri
nogometasih in nogometasicah najpogo-
stejsi (42,5 % vseh poskodb) (Khodaee idr,
2017). Delez poskodb spodnjih ekstremitet
pri nogometasih je okoli 87 % (Ekstrand idr,
2011; Noya Salces idr, 2014), v nasi raziska-
vi je ta delez dosegel priblizno 76 % vseh
poskodb.

Pri nogometasicah DTS sta se na tretjem
mestu najpogosteje poskodovanih lokacij
pojavila zapestje in dlan. Zanimiv rezultat
je tudi poskodba komolca, pojavila se je kar
stirikrat. Na zacetku smo predvidevali, da se
je zaradi vratark v skupini DTS povecalo Ste-
vilo poskodb zapestja, dlani in komolca. Po-
zneje se je izkazalo, da so kar Sest poskodb

zapestja in dlani utrpele igralke v obrambni
vrsti, tri poSkodbe komolca igralke v vezni
vrsti, medtem ko smo pri vratarkah ugoto-
vili samo eno poskodb zapestja in dlani. Pri
poskodbah na teh delih lahko predvideva-
mo, da je iziemno pomembna dobra teh-
nika padanja. Vratarke so na padce veliko
bolje prilagojene kot druge igralke, saj so
sestavni del njihovega treninga. Predvsem
pri obrambnih nogometasicah, kjer je koli-
¢ina podrsavanj zelo velika, se lahko hitro
pojavijo te poskodbe, vendar pa jih v vecini
trenazni proces nanje ne pripravlja.

Golen je tretja najpogostejsa lokacija po-
skodbe predstavnic MTS. Zaradi velikega
Stevila ponavljajocih se gibanj, predvsem
teka in poskokov, se pri nogometasih in
nogometasicah pogosto pojavi medialni
tibialni stresni sindrom. Poskodba je kro-
ni¢ne narave, saj se pri vecini pojavlja vsako
sezono (Winters, 2019). Prsti rok in nog so
prav tako med bolj prizadetimi lokacijami
pri MTS, kljub temu, da nobena izmed vra-
tark ne pripada tej tekmovalni stopniji.

Primerjava med igralkami v razli¢nih igral-
nih vrstah kaze, da je najve¢ poskodb utr-
pela vezna igralna vrsta, sledita ji obramb-
na in napadalna linija. Zaradi majhnega
Stevila vratark v tej raziskavi so te pricako-
vano pristale na zadnjem mestu po Stevilu
poskodb. Vratarke so v igri manj udelezene,
zato pri njih ni bilo pri¢akovati ve¢jega Ste-
vila poskodb.

Starejsi znanstveni ¢lanki so pri nogometa-
sih in nogometasicah pokazali, da najvec
poskodb utrpijo branilci in napadalci oz.
branilke in napadalke (Cloke idr, 2012; Fa-
ude idr, 2006; Alahmad idr, 2020). Vendar
so v raziskavi, v katero so vkljucili oba spo-
la, na prvo mesto postavili igralke in igral-
ce vezne vrste (Khodaee idr, 2017). Tudi v
nasi raziskavi so predstavnice vezne vrste
utrpele najvec poskodb — 73, kar pomeni
55 % vseh poskodb. Hkrati je bilo tudi naj-
vec izmed anketiranih igralk poskodovanih
prav v vezni liniji — 11 od 13. Pri obrambnih
igralkah smo ugotovili 40 poskodb (30 %),
pri napadalkah 14 (11%) in pri vratarkah le
Sest (5 %). Predpostavljamo lahko, da se je
glede na spremembo nacina nogometne
igre v zadnjih letih spremenila tudi pojav-
nost poskodb med razlicnimi igralnimi vr-
stami. V preteklosti je igra temeljila na vec
dvobojih med branilci in napadalci, zdaj
se uveljavlja »igra posesti, kjer imajo ve-
zni igralci in igralke veliko pomembnejso
vlogo. Podatki kazejo, da imajo najvecjo
posest zoge (v minutah) osrednji branilci in
zadnji vezni igralci. Prav ti igralci v sodobni



Tabela 4

Stati¢no znacilne razlike med nogometasicamiv razlicnih igralnih vrstah

lgralna vrsta VRATARKA OBRAMBNA IGRALKA
N=6 N=15
. . % %
ESEZZSaO;vam/ NE DA poskodovanih  NE DA pokodovanin
nogometa5|c nogometa5|c

GLAVA 5 1 417 15 0 0,00
VRAT 5 1 417 15 0 0,00
RAMENSKIOBROC 6 0 0,00 15 0 0,00
KOMOLEC 6 0 0,00 14 1 417
NADLAKET 6 0 0,00 15 0 0,00
PODLAKET 6 0 0,00 41 417
ZAPESTIEINDLAN 5 1 417 13 2 833
PRSTI ROK 6 0 0,00 15 0 0,00
TRUP 6 0 0,00 15 0 0,00
HRBTENICA 6 0 0,00 41 417
KOLCNI SKLEP 6 0 0,00 15 0 0,00
STEGNO 5 1 417 41 417
KOLENO 5 1 417 0 5 20,83
GOLEN 6 0 0,00 3 2 833
SKOCNI SKLEP 6 0 0,00 3 2 833
STOPALA 6 0 0,00 15 0 0,00
PRSTINOG 6 0 0,00 15 0 0,00
KOZA 5 1 417 2 3 12,50
MISICE 5 1 417 n 4 16,67
KITE 4 2 833 3 2 833
ZLoMI 6 0 0,00 2 3 12,50
IZPAHI 6 0 0,00 %41 417

X2 SIG.

315 037
60 0N

2,28 052
453 021
1,78 0,62
136 071
713 007

099 080
221 053
069 088
124 0,74
2,09 0,55
470 0,20
9,55 0,02*
12,27 0,01*

Opomba. NE - neposkodovane, DA — poskodovane, X? — hi-kvadrat, SIG. — statisti¢na znacilnost na ravni 5 %.

igri najbolj sodelujejo pri gradnji napada in
so tako najbolj izpostavljeni moznim kon-
taktom (Link in Hoernig, 2017). Osrednji na-
padalci so najblizje nasprotnikovim vratom,
kar pomeni, da tezje prejmejo podajo in
tako ustvarijo moznost za stik z branilcem
(Link in Hoernig, 2017). Na tem mestu lahko
predvidevamo, da je prav ta sprememba
v sodobni nogometni igri pripeljala do ta-
kSnih rezultatov.

Najpogosteje poskodovani lokaciji igralk
v vezni vrsti sta kolenski in skoc¢ni sklep.
Zanimiv je tudi podatek o poskodbah pr-
stov na rokah. Kar sedem se jih je zgodilo
v vezni igralni vrsti. Glede na veliko Stevilo
poskodb veznih igralk lahko predvideva-
mo, da te utrpijo najvec prekrskov (in tudi
udarcev) med nogometno tekmo. Tukaj
se lahko navezemo na predpostavko, da
se poskodbe zgornjih okoncin (predvsem
prstov rok, zapestja in dlani) pojavijo zaradi
nepravilne tehnike padca.

Branilci so bolj dovzetni za poskodbe ko-
len. Njihovo obrambno gibanje in akcije za
odvzem zoge (»a defensive playing action«)
pomenijo kar 77 % moznosti za nastanek

poskodbe (Walden idr, 2015; Alahmad idr.,
2020). V nasi raziskavi so najve¢ poskodb
kolen utrpele nogometasice vezne vrste,
sele na drugem mestu so branilke. Tukaj
lahko predpostavljamo, da imajo vezne
igralke ve&jo raznovrstnost gibanj v igri
(razlicne spremembe smeri in razlicno
upravljanje z 2ogo - podaje, streli, preigra-
vanja itd.). Prav tako se lahko na tem mestu
navezemo na tezo, da so vezne igralke bolj
vpletene v igro in je tako vecja verjetnost
za nastanek poskodb. Na drugi strani bi
morali opazovati tudi gibanja branilk in
njihove obrambne akcije, da bi lazje podali
mnenje, ali so ta manj pogosta v njihovi igri
oz. ali so ta drugacna kot pri nogometasih,
kar bi klju¢no vplivalo na manjsi odstotek
poskodb kolen.

Povezave med dodatnimi individualnimi
treningi in zmanjsanjem Stevila poskodb
nismo ugotovili. Namre¢, igralke, ki so
utrpele najve¢ poskodb, tudi v samostoj-
ni obliki izven organiziranega klubskega
trenaznega procesa izvajajo treninge. V
nasem vprasalniku ni bilo treba natan¢no
navesti ¢asovnega nastanka poskodbe, saj

smo zeleli priti le do splosnega pregleda.
Zato je mozna razlaga, da so se poskodbe
nogometasic zgodile v daljni preteklosti,
pozneje so igralke zacele dodatno vaditi
doma in tako zmanjsale verjetnost za na-
stanek novih poskodb. MozZno je tudi, da so
nogometasice precbremenjene zaradi tre-
ningov v klubih in vadbe doma, zato kako-
vostna regeneracija ni mogoca. Z vse vecjo
razsirjenostjo zenskega nogometa se razvi-
ja tudi cedalje bolj dinami¢na in intenzivna
igra, kar pomeni ve¢jo moznost za nasta-
nek poskodb. Zato je svetovna nogometna
organizacija (FIFA) izdala skupek priporocil
za preventivno vadbo v ogrevalnem delu
treninga pod imenom program FIFA 11+
Sestavljen je iz treh delov: dva dela tekaskih
vaj ter vaj modi, pliometrije in ravnotezja.
Uporaba teh vaj v zacetnih delih vadbenih
enot pri nogometasih vsaj dvakrat na te-
den je pokazala kar 37 % manj poskodb na
treningih in 29 % manj poskodb na tekmah
(Bizzini, Junge in Dvorak, b. d.). Za polovico
se je znizal odstotek resnih poskodb nogo-
metasev in nogometasic (Bizzini, Junge in
Dvorak, b. d)).
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B Zakljucek

Raziskava je pokazala, da imajo nogome-
tasice v vecini poskodovana kolenski in
skocni sklep, presenetljivo so v vrhu po Ste-
vilu tudi poskodbe zgornjih okoncin. Med
najbolj poskodovane igralke sodijo vezist-
ke in branilke, pri tekmovalnih stopnjah
pa pripadnice MTS — te utrpijo kar okrog
10 odstotkov vec¢ poskodb kot nogometa-
Sice DTS. V prihodnje bi se morali trenerji
posvecati preventivni vadbi, predvsem na
lokacijah, ki so najbolj prizadete. Ze ob no-
gometnih zacetkih bi bilo treba vec¢ pou-
darka nameniti najrazli¢nejsim treningom
padcev in vstajanja, ki so prav tako sestavni
del nogometne igre.

Velika omejitev nase raziskave, ki je prva
tovrstna v slovenskem prostoru, je majhen
vzorec. V prihodnje bomo raziskavo pono-
vili na ve¢jem vzorcu nogometasic in tako
dobili natan¢nejsi pregled poskodb. Kot
nadgraditev raziskave bi lahko oblikovali
preventivne trenazne programe za razli¢ne
tekmovalne in starostne stopnje, s kateri-
mi bi pripomogli k zmanj$anju pojavnosti
poskodb. Zanimivo bi bilo opraviti analizo
tudi v moskem nogometu in primerjati, ali
se je v zadnjih letih skupaj s spremembo
nacina igre spremenila tudi lokacija po-
Skodb.
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Rajko Sugman

Izvleéek

Prispevek o osamosvajanju slovenskega
$porta 1988-1992 je napisal Rajko Su-

gman, eden od udelezencev osamosvaja- \ Ve ™
nja, na podlagi primarnih in sekundarnih

virov ter !aStr.“t] zapiskov. V omenjenem : 01JSKI KOMITE SLOVENIJE
obdobju je bil ¢lan predsedstva Zveze za . : ket 15.10.1991

telesno kulturo Jugoslavije (ZTKJ), ¢lan
predsedstva Sportne zveze Slovenije in
od leta 1990 njen predsednik. Leta 1999
je napisal knjigo Prelomno obdobje slo-
venskega Sporta 1988-1994, ki jo je izda-
la Fakulteta za Sport Univerze v Ljubljani.

Klju¢ne besede: Slovenija, drzava, Sport,
olimpizem

Iniciativni odbor za ustanovitev OKS v druzbi z olimpionikom Leonom Stukljem in predsednikom
RS Milanom Ku¢anom ob podpisu Olimpijske listine 15.10.1991; z leve: Evgen Bergant, dr. Rajko Su-
gman, Janez Sterle, Leon Stukelj, Milan Jerman, Milan Kucan, Miroslav Cerar, Ilvo Daneu in dr. Janez
Kocijanci¢. Foto: Ljubo Stojanovic¢

Abstract

The contribution about the gaining of independence by Slovenian sport between 1988 and 1992 was written by Rajko Sugman,
one of the people actively involved in the independence process, based on primary and secondary sources and his own notes.
In the mentioned period he was a member of the presidency of the Association of Physical Culture Organisations of Yugoslavia
(ZTKJ), a member of the presidency of Sport Association of Slovenia and, since 1990, its president. In 1999 he wrote the book “A
Landmark Period of Slovenian Sport 1988-1994", published by the Faculty of Sport of the University of Ljubljana. It has 172 pages,
155 quoted sources, 46 other sources — books and articles. It includes two reviews by university teachers, a historian and a political
scientist. Moreover, during the mentioned period, Sugman attended all the meetings of the presidency of the ZTKJ as well as all
joint meetings of the presidency of the ZTKJ and the Yugoslav Olympic Committee (JOC), where he took an active part. lvo Zor¢ic¢
was also a member of the presidency of the ZTKJ, whereas Janez Kocijanci¢ and Miha Ravnik were members of the presidency of
JOK. The presidency of the ZTKJ and JOK also included other Slovenians who were elected by the Yugoslav Expert Associations
(JZS) and also had voting rights.

Key words: Slovenia, country, sport, Olympism
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M Uvod

Pri opisovanju svojega pogleda na osa-
mosvajanje slovenskega $porta v obdobju
1988-1992 sem uporabil svoje zapiske in
arhivsko gradivo (vire) Sportne zveze Slo-
venije (5ZS), ki ga je nekaj let skrbno zbiral
in urejal nekdanji generalni sekretar Zveze
telesnokulturnih organizacij Slovenije (ZT-
KOS) Rudi Ziernicki (¢e virov ni v arhivu,
bom to posebej omenil). Torej je vse moje
pisanje mogoce preveriti s primarnimi viri,
pa tudi velikim Stevilom zapisov Sportnih
Casopisov (sekundarni viri) takratnega ¢asa,
kot so Delo, Sportske novosti in Sport.

Politicni dogodki v tistem ¢asu so bili burni,
toda politicno oceno o tem izrekajo

drugi. Ob vseh politi¢nih razhajanjih Slove-
nije s federacijo so pomembni tudi poseb-
ni dogodki podrocij. Spomnimo se financ-
nih tezav s federacijo, skupnih jeder na
podrocju izobrazevanja, kulture in znanosti
itd. Tudi $port je imel velike tezave, ki so pri-
peljale do razdruzevanja z jugoslovanskimi
strokovnimi zvezami (JSZ), do vklju¢evanja
slovenskih zvez v mednarodne in do usta-
novitve Olimpijskega komiteja Slovenije
(OKS). Gre torej za tri razlicne, vendar med
seboj povezane dogodke. Poudariti zelim,
da je treba najprej poiskati vzroke razha-
janja v $portu in Sele potem posledice, ne
obrnjeno, kot lahko veckrat beremo v me-
dijih.

M Organiziranost Sporta
v Jugoslaviji pred
letom 1988 in po njem

Verjetno veliko $portnih delavcev takra-
tnega c¢asa ni dovolj poznalo nekaterih
posebnosti v organiziranosti jugoslovan-
skega Sporta, ki ga ni bilo mogoce pri-
merjati z organiziranostjo Sporta v nobeni
drugi drzavi in ne z danasnjo v Sloveniji. Za
boljSe razumevanje naj na kratko zapisem:
(1) Z amandmaji k zvezni ustavi leta 1971
so vse pristojnosti federacije na podrocju
druzbenih dejavnosti prenesli na republi-
ke in pokrajine. V federaciji tako ni bilo vec¢
nobenega $portnega drzavnega organa,
ostali sta le osrednji drustveni organizaciji
Zveza za telesno kulturo Jugoslavije (ZTKJ)
in Jugoslovanski olimpijski komite (JOK) ob
Stevilnih JSZ, vklju¢enih v mednarodne fe-
deradije. (2) Sportnike za olimpijske (Ol) in
sredozemske igre (Sl) sta na skupni seji do-
locali obe predsedstvi (ZTKJ in JOK), kar je
v vseh drzavah izklju¢na pristojnost nacio-
nalnega olimpijskega komiteja (NOK). Tako
je ZTKJ ohranil odlocilno vlogo osrednje
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$portne organizacije v Jugoslaviji. Ne le to:
ZTKJ je bil tudi ¢lan »drZzavnega« organa
Komiteja za razvoj $porta v Svetu Evrope.
Tam je bila Jugoslavija ¢lanica ve¢ komi-
tejev, npr. za $port, kulturo, velika mesta
.. (3) JOK je bil tako »doma« odvisen tudi
od ZTKJ, do MOK pa je »kazal« neodvisno
in samostojno drzo. (4) Glede na tocko 2
je razumljivo, da sta se ZTKJ in JOK dogo-
vorila, da bodo imeli (tudi zaradi znizanja
stroskov) nekatere skupne komisije. V sku-
pne komisije je tudi ZTKOS imenoval svoje
kadre. Tako je bil profesionalni strokovni
delavec ZTKOS Tomo Levovnik imenovan v
Komisijo za napredek $porta in olimpijske
priprave, sam sem bil ¢lan skupne Komisije
za mednarodno sodelovanje, Marjan Oblak
je bil predsednik nadzornega odbora ... Na-
loga komisij je bila priprava strokovnih pre-
dlogov o doloceni problematiki na podlagi
sprejetih meril, o katerih je zatem odloca-
lo predsedstvo ene ali obe Ze imenovani
predsedstvi skupaj.

M Burno leto 1988

Blizale so se Ol v Seuluy, ki so potekale od
17. septembra do 2. oktobra. Na skupni seji
obeh predsedstev ZTKJ in JOK 14. julija
1988 smo dolocili udelezence. Med njimi
sta bila tudi slovenska jadralca v razredu
470. Spominjam se, da letalo iz Beograda
tistega popoldneva ni poletelo v Ljublja-
no, zato nas je Miha Ravnik povabil, naj
prespimo v stanovanju IS S SRS v Novem
Beogradu. Zvecer sem poklical urednika
$portnega urednistva Dela Evgena Ber-
ganta - Kukija (pod vzdevkom Kuki ga je
poznal ves novinarski svet), ali Zeli, da na-
pisem prispevek o Sportnikih, ki bodo od-
potovali v Seul. Napisal sem ga, objavljen
je bil 18.julija pod naslovom Seznam olim-
pijskih potnikov realna podoba kakovosti.
Toda 5. avgusta 1988 so Sportske novosti
objavile seznam potnikov za Seul brez na-
Sih jadralcey, ki je bil dopolnjen $e z nekaj
neznanimi ¢lani vodstva. Sledila so burna
nasprotovanja. V arhivu 575 je o tem do-
godku najmanj devet dopisov, protestov in
predlogov resitev, tudi predlog za takojsen
sklic izredne seje obeh predsedstev. Ni¢ ni
pomagalo! Osmega avgusta smo poskusali
v Zagrebu (skupaj z lvom Zor¢icem, Rudi-
jem Ziernickim in Tomom Levovnikom)
razrediti nastali problem s predsednikom
ZTKJ Hrvatom Duskom Dragunom ter
drugimi hrvaskimi ¢lani obeh predsedstev
in skupnih komisij. Strinjali smo se, da sta
bila jadralca na seji potrjena. Tisto no¢ smo
dvakrat govorili s profesionalnim podpred-

sednikom ZTKJ Vladimirjem Vujovi¢em, ki
je ob prvem klicu potrdil naso ugotovitev.
Z drugim klicem smo ga prosili, naj zapisnik
¢im prej poslje v Ljubljano. Ker zapisnika ni-
smo prejeli, smo ga ¢ez nekaj dni znova po-
klicali. Dejal je, da je trak izginil () in da za-
pisnika ne bo (res ga ni v nobenem arhivu).
Z nami je ves ¢as sodeloval tudi predsednik
Jadralne zveze Slovenije Miha Vohinz, ki je
po vseh protestih predlagal, naj postopek
prekinemo. Za kakrsne koli spremembe je
bilo tako ali tako Ze prepozno. Cakati smo
morali na porocilo vodstva reprezentance
po Seulu. Razumljivo je, da so se odnosi
med slovenskimi in drugimi ¢lani obeh
predsedstev zaostrili.

Po Ol je bila znova sklicana skupna seja
obeh zveznih asociacij, na kateri smo raz-
pravljali o zaostrenih odnosih med ¢lani-
cami in o olimpijskem porocilu. Nekaj dni
pred sejo smo se pri Mihi Ravniku na sede-
7u Zveze sindikatov v Dalmatinovi ulici sesli
vsi Stirje ¢lani obeh predsedstev (torej Se
Ivo Zor¢i¢ in Janez Kocijancic) ter dolgole-
tni Sportni delavec in predsednik jugoslo-
vanske in evropske kegljaske zveze Avgust
Likovnik in predsednik Komisije za medna-
rodno sodelovanje ZTKOS Evgen Bergant.
Dogovorili smo se za enoten nastop na
skupni seji in o tem, kaj bomo naredili, ¢e
s svojimi stalis¢i ne bomo uspesni. Govorili
smo tudi o funkciji predsednika JOK, saj je
bila Slovenija na vrsti, da predlaga kandi-
data. To naj bi bil Janez Kocijancic, ki pa je
menil, da je treba dati ¢asu ¢as in pocakati,
kak$no bo v nadaljevanju politicno doga-
janje. O polozaju predsednika ZTKJ, ki bi
ga moral prav tako zasesti Slovenec, nismo
govorili. Pooblastili so me, naj na seji v Be-
ogradu predstavim nase predloge sklepov.

Skupna seja obeh zveznih asociacij je bila v
veliki dvorani Skupscine SR Srbije.

Razprave o nastalih odnosih (Se posebej
v lu¢i zaostrenih politicnih odnosov med
federacijo in republikami) in kritike vodstva
na Ol v Seulu so kar dezevale. Takrat smo
tudi izvedeli, da sta afero ¢rtanja jadralcev
zakuhala predsednik JOK dr. lvo Mecanovic¢
in generalni sekretar Casljav Velji¢ (z njim
je bila v sporu slovenska kajakaska zveza).
Po svoji »posploseni« razpravi sem vimenu
slovenskih ¢lanov predsedstev predlagal
naslednje sklepe: (1) odgovornost vodstva
olimpijske odprave na Ol v Seulu glede
¢rtanja jadralcev s seznama olimpijcev in
razSiritve seznama vodstva z drugimi ¢la-
ni, ki niso bili na sprejetem seznamu; (2)
ustanovitev republiskih olimpijskih pod-
komitejev kot sestavnih delov JOK; (3) ree-



lekcijo generalnega sekretarja JOK, ker si je
dotakratni nakopicil ogromno politi¢no in
ekonomsko mo¢; (4) javni razpis za novega
generalnega sekretarja JOK; (5) spostovanje

Sportnih funkcij — predsednika ZTKJ in JOK.

Kako so se ¢lani obeh predsedstev odzvali
na nase predloge? Kratko povzemam po
svoji knjigi (str. 52, 53): »Po predlogih slo-
venske delegacije se je na skupni seji pred-
sedstva ZTKJ in JOK razvila burna razprava.
Zanimivo je bilo, da sta vse tocke v zvezi z
generalnim sekretarjem JOK podprli dele-
gaciji Srbije in BiH. Prva iz osebnih razlogov
(protikandidata za generalnega sekretarja
JOK je imela pripravljenega prav Srbija, in
to Dragana Stajkovica, sekretarja Komisije
za mednarodno sodelovanje), druga pa
iz nacelnih razlogov. Clani predsedstev so
najbolj nasprotovali predlogu spostova-
nja kljuca izvolitve dveh predsednikov iz
Slovenije in ustanovitvi olimpijskih pod-
komitejev v republikah. Prvemu predlogu
je najbolj nasprotovala Srbijal« Po odmo-
ru je predsedujoci predlagal, »da je treba
predloge slovenskih ¢lanov predsedstev
podrobno prouciti, zato je sejo prekinil s
pripombo, da bo v kratkem sklicano nada-
lievanje te seje.

Na seji je bil sicer izglasovan (s preglaso-
vanjem) sklep, da Slovenija zasede najprej
(leta 1992) polozaj predsednika ZTKJ in
zatem (leta 1994) polozaj predsednika JOK.
Tako je predsednik ZTKJ postal Tomo Dra-
kulevski iz Makedonije. Zapisnika te skupne
seje ni v arhivu $ZS, je pa vabilo z gradi-
vom. Obstajajo pa sekundarni viri, beograj-
ski Sport in zagrebske Sportske novosti, ki
te dogodke potrjujejo.

Po omenjeni skupni seji se je seslo pred-
sedstvo JOK. Zavrnilo je vse predloge
Slovenije in za predsednika JOK izvolilo
Aleksandra Bakocevica. Sklepam, da zaradi
znanih sprejetih slovenskih stalis¢ na sejo
sploh nista bila vabljena ne Kocijanci¢ ne
Ravnik, ker bi vsaj Kocijanci¢ zagotovo raz-
pravljal.

l 1990-1991

Petindvajsetega septembra 1990 je bila vo-
lilna skupscina ZTKOS. Izvoljen sem bil za
predsednika. Kot mandatar sem za ¢lane
predsedstva predlagal Janeza Steleta, Fran-
ca Agreza, Tjaso Andree - Prosenc, Evgena
Berganta, Rada Cvetka, Toneta Gorsica, Bo-
ruta Far¢nika, Karla Ferencaka, Ernesta Jaz-
binska, Vinka Jelovca, Toma Levovnika, Izto-
ka Retarja, Poldeta Rovana, Vilija Sekeresa,
Vladimirja Slejka, JoZeta Satra, Jozeta Stihca

Slovenska olimpijska reprezentanca Barcelona 1992; dr. Rajko Sugman tretji z leve v drugi vrsti spo-
daj. Foto: Ljubo Stojanovic.

in Toneta Vogrinca, ki je (z menjavami Gor-
Sica, Jelovca, Cvetka in Retarja ter kooptira-
nima Borisom Silo in Janezom Sodrznikom)
delovalo do zdruzitve 5ZS in OKS decem-
bra 1994. Za generalnega sekretarja SZS je
bil imenovan dolgoletni Sportni delavec
Marjan Jemec. Stiriinpetdeset delegatov
RSZ (samo ti so imeli pravico glasovanja) je
sprejelo vec sklepov, ki so bili, vsaj nekateri,
pomembni za slovenski Sport doma in ta-
krat nekoliko manj za proces razdruZevanja
(npr. Ze v dnevnem redu doloceno preime-
novanje ZTKOS v SZS; ustanovitev instituta
za Sport ...).

Politi¢ni odnosi med Slovenijo in zvezni-
mi $portnimi organi so se Cedalje bolj
zaostrovali. Izpostavljam mocno skrhane
odnose med jadralnimi, kajakaskimi in ra-
gbijskimi zvezami. Zato je sekretariat 5ZS
Ze 11. decembra 1990 sklenil, da se je treba
postopno lotiti ustanavljanja OKS, saj sta
predsedstvi ZTKJ in JOK (kot smo zapisa-
i) zavrnili vsakrsno moznost ustanavljanja
olimpijskih  podkomitejev v republikah.
Zaradi vse bolj zaostrenih odnosov je ob-
stajala moznost, da v nekaterih JSZ sloven-
skih $portnikov ne bodo vec posiljali na
mednarodna tekmovanja. Evgen Bergant
je upravic¢eno na vseh srecanjih (formalnih
in zasebnih) opozarjal, da je treba politiko
peljati tako, da ne bomo ogrozili nastopov
slovenskih $portnikov na tekmovanjih JSZ
in JOK (ZTKJ tako ali tako ni bil organiza-
Sportni organ oziroma usklajevalec zvezne
Sportne politike drustvene organiziranosti).

Sedemindvajsetega februarja 1991 je bila v
Beogradu znova skupna seja predsedstev
ZTKJ in JOK. Razprave so bile tako zaostre-

ne, da so se nekatere zveze bale, da bodo
slovenske $portnike izkljucili iz jugoslovan-
skih reprezentanc. Ker smo se doma nacel-
no dogovorili 0 nasem nastopu, sem tudi
sam posegel v razpravo in na koncu pre-
dlagal dogovorjeni predlog sklepa, ki sem
si ga Ze doma zapisal.

»lzhajajoc iz poloZaja in vloge Sporta v so-
dobnem svetu, statuta MOK in Manifesta
CIEPS, sta predsedstvi ZTKJ in JOK na sku-
pni seji 27. februarja 1991 sklenili, da trenu-
tno politicno dogajanje ne bo vplivalo na
nastope nasih Sportnikov. Vsem jugoslo-
vanskim Sportnikom je treba tudi vnaprej
omogoditi nastope na vseh velikih medna-
rodnih tekmovanjih, vklju¢no z olimpijskimi
igrami v Albertvillu in Barceloni. To izhaja iz
temeljnih moralnih in eti¢nih norm 3porta
ter pravic in svobos¢in ljudi« Takrat sem
imel obcutek, da utegne biti ta predlog
sklepa pomemben, zato sem si ga zapisal,
dva dni po seji pa sem zaradi slabih izku-
senj v Beogradu zahteval prepis zapisnika.
Rudiju Ziernickemu sem za arhiv predal pi-
sni predlog sklepa. Sicer pa so vsi navedeni
dokumenti v arhivu 5ZS.

V omenjeni knjigi sem med drugim zapi-
sal, da so slovenski predlog takoj podprli
¢lani iz BiH (najprej Ahmed Karabegovic,
prijatelj Janeza Kocijancica Se iz mladinskih
¢asov) in delno iz Hrvaske. Vsi drugi so bili
skepti¢niin so se sprasevali, kaj to dejansko
pomeni. Ne glede na to, da je bil sklep s
citirano vsebino sprejet, zahteva komentar.
Triindvajsetega decembra 1990 smo se v
Sloveniji na plebiscitu izrekli za samostoj-
no in neodvisno drzavo Slovenijo, zato je
bil predlagani sklep na skupni seji ZTKJ in
JOK 27. februarja 1991 toliko bolj razumljiv.
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Toda v $portne organizacije na zvezni ravni
je vnesel nove nemire in razburjenje. Ker
so clani obeh predsedstev sklep sprejeli
soglasno, pomeni, da je veljal za ZTKJ, JSZ
in za JOK, ki bo dolo¢il (JOK ali na skupni)
Sportnike za S, ki bodo od 28. junija do 12.
julija 1991 v Atenah.

Predsedstvo SZS je zac¢asno &e videlo mo-
Znost razprave o nadaljnjih poteh

$porta v Jugoslaviji na podlagi Ze omenje-
nega sklepa skupne seje v Beogradu, zato
je na pogovor v Ljubljano povabilo oba
predsednika in sekretarja ZTKJ in JOK ter
vse predsednike in sekretarje ZTKO repu-
blik in pokrajin. Pogovor je bil aprila 1991
(na veliki petek) v sejni sobi ¢asopisa Kmec-
ki glas na Celovski cesti. Pogovarjali smo se
o nadaljnjih moznostih sodelovanja. Razsli
smo se, vendar se zlasti predstavniki Srbije
z razhajanjem nikakor niso strinjali. Zapisnik
seje je pisal generalni sekretar SZS Marjan
Jemec.

S tega srecanja je zanimivo dvoje: (1) Janez
Stele, namestnik predsednika $ZS, je imel
intervju za BBC (ocitno je Angleze zanima-
lo, kaj se dogaja v sobi Kmeckega glasal),
jaz pa s Francijem Pavserjem st. za Radio
Slovenija (upam, da je v njihovem arhivul).
(2) Zapisnik Marjana Jemca, ki sem ga pre-
bral, je kmalu po seji izginil, »izpuhtel«. Ni
ga bilo mogoce najti; niti v arhivu 5ZS ga nil
Tiskani mediji so o tem porocali.

M Vojaski napad na
Slovenijo
Vseh ¢lanov  sekretariata predsedstva

SZS, ki bi lahko odlo¢ali v odlo¢ilnih urah
vojaskega napada na Slovenijo, ni bilo v
Ljubljani (poleg mene so bili odsotni Se
namestnik predsednika Janez Stele, Boris
Sila in Igor Mali¢), zato je vsa teza odloca-
nja do 30. junija padla na ramena general-
nega sekretarja $ZS Marjana Jemca, Toma
Levovnika in Evgena Berganta. Kaj storiti?
Na predlog Toma Levovnika je Marjan Je-
mec (po njegovih zapisih) sestavil besedi-
lo, ki je bilo 28. junija objavljeno v medijih:
»Sportna zveza Slovenije priporoca, glede
na nastali polozaj v Republiki Sloveniji, da
organizatorji preloZijo predvidena Sportna
tekmovanja in da slovenski Sportniki ne
sodelujejo na tekmovanjih izven Sloveni-
je, dokler ne bodo ponovno vzpostavljeni
potrebni pogoji za njihovo varnost, za var-
nost drugih udelezencev ter za regularnost
tekmovanj« Devetindvajsetega junija so
mediji objavili 3e drugi poziv (tudi tega je
napisal Marjan Jemec z dodatkom Evgena
Berganta): »5ZS ocenjuje, da je za slovenski
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narod Zaljivo, da Sportniki Slovenije v takih
razmerah nastopajo na mednarodnih tek-
mah za barve Jugoslavije. Zato jih poziva,
naj za zdaj zapustijo jugoslovanske repre-
zentance in se ¢im prej viejo domov.«

Poziva sta sla v svet. NajteZje je bilo s spor-
tniki, ki so tekmovali na Sl v Atenah, saj je
vodja odprave Artur Taka¢ od Toma Le-
vovnika zahteval, naj $ZS prekli¢e poziv o
zapustitvi iger. Znano je, da so se slovenski
Sportniki v Atenah in Se prej Jure Zdovc na
EP v Rimu odlocili zapustiti tekmovanje.
Pri tem sta imela pomembno vlogo pove-
zovalca s Sportniki na SI Tomo Levovnik
in Marjan Jemec. Organizacijsko sta ure-
jala odhod iz Aten s predsednikom sveta
vrhunskih Sportnikov Rajmundom De-
bevcem in trenerijem Bojanom Levstikom
(ki je sicer vodil italijanske rokometase),
ki so se vracali prek Dunaja (ob pomoci
Braneta Elsnerja) in Celovca (ob pomoci
Marjana Pippa) domov. Tridesetega junija
so bili vsi ¢lani sekretariata SZS v Ljubljani
in 1. julija je sekretariat Ze zasedal v polni
zasedbi. Soglasno je sekretariat potrdil vse
pozive in delo imenovanih treh ¢lanov se-
kretariata ter sprejel nadaljnje odlocitve.
Do konca agresije je tekmovalni Sport »za-
mrl«; slovenski Sportniki niso nastopili na
nobenem tekmovanju. Devetega julija je
sekretariat preklical poziv o nenastopanju
slovenskih Sportnikov na tekmovanjih pod
pogojem, da imajo v ¢asu nastopanja obe-
lezja Republike Slovenije. Petnajstega julija
je predsedstvo SZS soglasno potrdilo vsa
dotedanja ravnanja sekretariata in spre-
jelo priporocila o delovanju predvsem RSZ
v bodoce (npr. sportnikom omogociti tek-
movanja ob zagotovitvi varnosti; zadrzati
slovenske sportne delavce v mednarodnih
organizacijah, navezati stike z ustreznimi
mednarodnimi federacijami itd.). Slovenski
Sportniki so tako lahko tekmovali doma in
v tujini do konca moratorija (tudi veslaci na
EP na Dunaju).

Takoj po agresiji so nekateri slovenski Spor-
tni delavci v jugoslovanskih zvezah odsto-
pili (npr. predsednik NZJ Marko llesi¢; pred-
sedujoci v PZJ Tomaz Banovec; predsednik
KZJ Avgust Likovnik; predsednik sahovske
zveze Milan KneZevi¢, Tomo Levovnik,
predsednik Komisije za napredek $porta in
olimpijske priprave), velika vec¢ina drugih
Slovencev v JSZ pa se sej v Beogradu sploh
ni ve¢ udelezevala; tudi ¢lani predsedstev
ZTKJ in JOK ne. Zakaj? Blizale so se zimske
in poletne olimpijske igre, vendar je bilo
vsakemu $portnemu delavcu takrat Ze ja-
sno, da bodo slovenski sportniki na ZOI v
Albertvillu 1992 nastopili, bodisi pod zasta-

vo Slovenije bodisi pod zastavo MOK, ali pa
sploh ne bodo nastopili.

M Prvi koraki k ustano-
vitvi Olimpijskega
komiteja Slovenije

Omenili smo ze, da je bila 25. septembra
1990 skupscina ZTKOS, ki je sprejela vec
pomembnih odlocitev, tudi preimenovanje
zveze. Da bi bila preimenovanja treh ste-
brov Sporta pri nas v tistem ¢asu jasnejsa,
moramo omeniti Stevilne strokovne termi-
noloske razprave o telesni kulturi in dobro
poznavanje imenovanja enakih institucij v
tujini, zato je urednistvo revijo Telesna kul-
tura s prvo Stevilko v letu 1990 preimeno-
valo v Sport, Fakulteto za telesno kulturo je
PZS istega leta preimenoval v Fakulteto za
$port (Odlok, Ur. . RS 1990, 33) in skupscina
ZTKOS je 25. septembra zvezo preimeno-
vala v 5ZS.

Pri odlocitvi, da SZS ustanovi nacionalni
olimpijski komite, je imel odlocilno viogo
takrat najvecji poznavalec mednarodnih
odnosov v 3portu Evgen Bergant. Slo je za
obuditev razmisljanja Sestih $portnih de-
lavcev, ki smo jih Ze imenovali, s sestanka
na sindikatih po Ol v Seulu. Takrat je Evgen
Bergant prvic sprejel predlog, naj razmisli,
kako ustanoviti olimpijski komite.
Sekretariat SZS je na seji 3. aprila 1991 skle-
nil, naj pristojna Komisija za mednarodno
sodelovanje pripravi predlog ustanovitve
komiteja. Ocitno je Evgen Bergant ze imel v
glavives potek, saj je predlagal sedemc¢lan-
ski iniciativni odbor (InO) v sestavi Miroslav
Cerar, Ivo Daneu, Janez Kocijanci¢, Janez
Stele, Milan Jerman, Evgen Bergant in Rajko
Sugman. Komisija za mednarodno sodelo-
vanje je 3. aprila potrdila sestavo InO, enako
je 18. aprila 1991 storilo predsedstvo SZS.
Z InO sta ves cas sodelovala Tone Frantar,
sodnik Vrhovnega sodis¢a RS in generalni
sekretar SZS Marjan Jemec.

l Pomembni dogodki
so si sledili drug za
drugim

Na predlog Evgena Berganta smo se odlo-
¢ili, da bomo o nameri ustanovitve olim-
pijskega komiteja s posebnim pismom
seznanili predsednika MOK Juana Antonia
Samarancha, ZTKJ in JOK. Pismo, ki ga je
sestavil Evgen Bergant, smo odposlali ta-
koj po imenovanju InO. Podpisala sva ga z
Miroslavom Cerarjem. Poleg tega je pred-
sedstvo SZS na seji 18. aprila 1991 sprejelo



priporocilo, naj o agresiji in o razmerah v
Sportu slovenski sportni delavci obvestijo
svoje kolege v mednarodnih organizacijah,
predsednik SZS pa naj ¢im prej naveze stike
s Komitejem za razvoj Sporta SE v Strasbo-
urgu (kjer je bil stalni ¢lan delegacije ZTKJ)
in MOK. Pomembne pogovore s prijatelji v
mednarodnih federacijah so opravili Stevil-
ni, med njimi BoZo Benedik (veslanje), Tjasa
Andree - Prosenc (drsanje), Janez Kocijan-
¢i¢ s predsednikom FIS Marcom Hodlerjem,
saj je FIS prva priznala SZS za svojo ¢lanico
(Marca Hodlerja je sprejel tudi predsednik
republike Milan Kucan; tu se za¢ne kot ¢lan
predsedstva FIS meteorski vzpon Janeza
Kocijan¢ica do prvega moza evropskega
olimpizma in $porta nasploh) in drugi. Bli-
Zala se je X. evropska konferenca o $portu v
Oslu, na katero naj bi prisel tudi predsednik
MOK. Doma smo se dogovorili, naj se kot
¢lan Komisije za mednarodno sodelovanje
ZTKJ in JOK kot tretji udelezenec »vrinem«
za to zasedanje. Komisija je za udelezbo v
Oslu dolocila predsednika ZTKJ Toma Dra-
kulevskega in sekretarja komisije Dragana
Stajkovica. Sprejela je tudi predlog, da tre-
tjega ¢lana dolo¢i SZS, ki naj v Oslo potuje
na stroske Slovenije. Devetega maja 1991 je
predsedstvo ZTKJ potrdilo predlog komisi-
je, zato sem se udeleZil seje v Oslu, na kateri
bi se moral srecati s predsednikom MOK.

Toda J. A. Samaranch je udelezbo v Oslu
odpovedal, je pa v njegovem imenu ude-
lezence konference pozdravil generalni di-
rektor MOK Frangois Carrard, ki je

javno omenil, da je Slovenija vloZila prosnjo
za priznanje v MOK. To seveda ni bilo to¢no
(Slo je za Ze omenjeno pismo predsedniku
MOK). »Nasa« delegacija v Oslu je v trenut-
ku razpadla, zato sem Francoisa Carrarda
prosil za pogovor. Sesla sva se na samem
in povedal mi je priblizno takole: »Predse-
dnik je seznanjen z razmerami v Sloveniji.
V kratkem bo sprejel vaso sportno (pouda-
rek na Sportno!) delegacijo. Nadaljnji stiki
bodo potekali med nama« Vse nadaljnje
pogovore z MOK je opravljal generalni se-
kretar $ZS Marjan Jemec, in sicer z Anno
Beddow, sefinjo MOK za stike z NOK. V Oslu
sem obudil ponovno dobre stike z general-
nim sekretarjem Komisije za razvoj Sporta
SE (CDDS SE) Georgeem Walkerjem, ki je
obljubil vso podporo $portu v Sloveniji v
imenu Sveta Evrope.

O postopku ustanavljanja OKS ter o politi¢-
nih in $portnih razmerah v Sloveniji je SZS
pisno in ustno obvestil ministra za zunanje
zadeve Dimitrija Rupla, poleg tega je sve-
tovni Sportni javnosti, prijateljem in znan-
cem v tujini poslal vec kot tiso¢ pisem. Ko-

Srecanje s predsednikom MOK J.A. Samaranchem sredi novembra 1991 v Lozani na sedezu MOK; z
leve Evgen Bergant, dr. Janez Kocijanci¢, J.A. Samaranch, Miro Cerar, dr. Rajko Sugman, Marjan Jemec.

nec avgusta 1991 sta imela Evgen Bergant
in sin Igor na starem letalis¢u v Tokiu (po
SP v atletiki in po kon¢anem tekmovanju
v namiznem tenisu v Naganu) pogovor s
predsednikom MOK J. A. Samaranchem.
Govorili so 0 olimpizmu, Sportni in sloven-
ski politiki in o obisku v Lozani. Predsednik
je obljubil, da bo v kratkem sprejel naso
$portno delegacijo, in na koncu dejal: »V
veselje mi bo o nacrtih v Sloveniji slisati iz
prve roke«

Na prvi seji je InO dolocil naloge ¢lanov.
Sekretar odbora je postal Ivo Daney;
Evgen Bergant je bil odgovoren za izdela-
vo podrobnega dvostopenjskega scenarija
ustanovitve OKS in za pripravo Slovenske
olimpijske listine; sam sem bil odgovoren
za scenarij slavnostnega podpisa listine;
Janez Kocijancic je sprejel nalogo za pogo-
vore s pomembnimi politi¢nimi gosti; za iz-
delavo spominske znacke Avgust Likovnik;
za pripravo Stihove dvorane v CD Tomo
Levovnik itd. Slavnostni podpis Slovenske
olimpijske listine je bil 15. oktobra 1991 v
navzocnosti predstavnikov RSZ in Stevil-
nih uglednih gostov. Listino sta prva javno
podpisala olimpionika Leon Stukelj in Mi-
roslav Cerar. Zatem je InO sprozil kadrovski
postopek za ustanovno skupscino OKS.

l Konec moratorija,
razdruzevanje in vcla-
njevanje slovenskih
zvez v mednarodno
Sportno gibanje

Osmega oktobra (konec moratorija) se je
seslo razsirjeno predsedstvo SZS s pred-

stavniki RSZ in sprejelo pomembne sklepe:
(1) strokovne zveze naj se takoj za¢nejo raz-
druzevati z jugoslovanskimi; (2) so¢asno naj
se zacnejo vkljucevati v mednarodne zve-
ze; (3) Sportniki naj do velanitve svoje zveze
v mednarodno nastopijo le, ¢e imajo vidne
slovenske oznake.

RazdruZevanje vsake od strokovnih pano-
znih zvez (bilo jih je vel kot 50) je zgodba
zase. Zgodovinarji bodo imeli zelo veliko
dela, ¢e bodo kdaj to proucevali, saj v ar-
hivu 5ZS ni dokumentov o tem. Hranijo jih,
Ce sploh, zveze same. Bistvo je bilo, da so
morale Stevilne zveze, ki so se Zelele v¢lani-
ti v ustrezne mednarodne zveze, pridobiti
izjavo SZS, da so edine v drzavi Sloveniji, ki
bodo na mednarodni ravni zastopale posa-
mezno $portno panogo. Za izdajo taksnih
izjav je bil pristojen generalni sekretar 5ZS
Marjan Jemec. Nekatere zveze, npr. kajak-
-kanu, so Zelele taksno izjavo celo od vlade!

Predsedstvo 575 se je odlocilo vkljuciti v
ENGSO (Evropska nevladna Sportna organi-
zacija). Ob velanitvi 5ZS v ENGSO 23. aprila
1993 v Berlinu sta se seje udelezila Evgen
Bergant in Marjan Jemec, ki sta navezala
Stevilne stike z vodilnimi Sportnimi delav-
ci nevladnih $portnih organizacij Evrope,
med njimi tudi z Jacquesom Roggejem,
poznejsim predsednikom MOK.

SZS je 20. decembra 1991 z dopisom ob-
vestil ZTKJ in JOK o razdruZitvi z obema in
poudaril, da Zeli tudi v prihodnje $portno
sodelovati z vsemi bodocimi $portnimi
asociacijami v nekdanji Jugoslaviji.
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M Delegacija v Lozani in
ustanovna skupscina
OKS

Po sprejetju Slovenske olimpijske listine 15.
oktobra 1991 se je InO ukvarjal izklju¢no s
pripravo obiska MOK v Lozani. Imenoval
je petc¢lansko delegacijo, ki naj bi obiskala
J. A. Samarancha in se z njim dogovorila o
podrobnostih priznanja OKS ter nastopa-
nja na zimskih in poletnih olimpijskih igrah.
Delegacijo so sestavljali Miroslav Cerar kot
vodja ter Janez Kocijanci¢, Evgen Bergant,
Marjan Jemec in Rajko Sugman. Pred obi-
skom smo si razdelili naloge: darila, gra-
diva, kako naj poteka pogovor — seveda
odvisno od predsednika MOK itd. Sre¢anje
s predsednikom MOK je bilo dogovorjeno
za 18. november ob 16. uri. Dan pred tem
smo imeli na predlog Evgena Berganta v
hotelu Mévenpick v Lozani kratek pogovor
(prikljucil se je tudi Evgenov sin Igor, ki je
s snemalcem TVS loceno pripotoval v Lo-
zano). Evgen Bergant je Se enkrat ponovil
program in naloge posameznikov na sre-
¢anju. Na kratko: ob 10. uri bomo obiskali
sedez MOK, da bi se seznanili s stanjem in
morda dobili Se navodila; Igor Bergant bo
s snemalcem posnel sedez MOK in grob
Pierra de Coubertina (tam so njegovi po-
smrtni ostanki, njegovo srce pa pociva v
¢udovitem parku Mednarodne olimpijske
akademije na Olimpiji); Miroslav Cerar poz-
dravi predsednika in predstavi vse ¢lane;
Janez Kocijanci¢ odgovarja na politi¢na
vprasanja, drugi na sportna itd. Evgen Ber-
gant je imel prijatelja novinarja v Lozani, ki
je enkrat na teden s Samaranchem igral ta-
rok, zato je ta novinar predsedniku posre-
doval vse informacije o Sloveniji, o $portu
pri nas in o vseh ¢lanih delegacije, mi pa
smo prek novinarja izvedeli vse, kar nas
je zanimalo. Osemnajstega novembra ob
10. uri smo bili v stavbi MOK, sprejela nas
je Anne Beddow in po pozdravu je dejala
priblizno takole: »Predsednik vas bo spre-
jel to¢no ob 16. uri, tukaj bodite kaksno
minuto prej. Pogovarjali se boste lahko le
30 minut« Na hitro smo se dogovorili, da
mora biti Miroslav Cerar s pozdravom in
predstavitvijo zelo kratek.

Ob 16. uri so se odprla predsednikova vra-
ta. Po rokovanju smo sedli za mizo. Predse-
dnik je bil zelo slabe volje. Miroslav Cerar je
govoril ve¢ kot 10 minut. Kako se bo odzval
predsednik, sem se spraseval. Po kratkem
telefonskem pogovoru je bil Se slabse volje.
Zacel se je pogovor, bil je politicne narave.
J. A.Samaranch je vprasal: »Ste imeli pri vas
svobodne volitve Janez Kocijanci¢ mu je
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odvrnil: »Dal« Sledila so nova vprasanja. »So
imeli tudi v Bosni svobodne volitve’ Janez
Kocijanci¢: »Dal« »In kdo je v Bosni zmagal?«
Janez Kocijancic: »Alija Izetbegovi¢, ¢lovek,
ki ga je vas$ prijatelj Branko Mikuli¢ dal za-
preti za sedem letl Sledila je groba tisina,
nato je bilo slisati predsednikov smeh. Pred
nami je bil popolnoma drug J. A. Sama-
ranch. Pogovor je stekel priblizno takole:
»Imenujte tri od petih drzav (navedel jih
je), ki bodo priznale Slovenijo, pa bom
jaz, skupaj s podpredsedniki, priznal OKS
in nastopili boste na ZOI v Albertvillu. Ce
vas ne bodo priznale, boste nastopili pod
zastavo MOK« Kot iz topa smo izstrelili tri
drzave: Francijo (zaradi Albertvilla), Spanijo
(zaradi Barcelone) in Nemcijo (zaradi Hel-
muta Kohla in Hansa Dietricha Genscherja).
Predsednik MOK je sprejel darila, sledili sta
fotografiranje in slovo. Pred vrati so ¢akali
novinarji in dve televizijski kameri, sloven-
ska in Svicarska, vendar nas je predsednik
pozval, naj se vinemo v sobo. Zaprl je vrata
in dejal: »Jutri imate v Zdrichu tiskovno kon-
ferenco, in ¢e boste tam ali pred zacetkom
70l komur koli povedali, kaj smo se dogo-
vorili, slovenski Sportniki ne bodo nastopili
v Albertvillu« Kolikor vem, nih¢e od nas ni
o tem nikoli spregovoril. Novinarjem smo
namenili nekaj besed, predsednik sam pa
nam je razkazal prostore in del muzeja
MOK ter nas seznanil z najpomembnejsimi
delavci. Med sprehodom po sobanah MOK
je enkrat v $ali navrgel: »Mocnejsi sem od
Vatikana.« Poslovili smo se od predsednika
in od Anne Beddow, ki je dejala: »Odkar
sem tu, $e nisem dozivela, da bi predsednik
sam komur koli razkazoval prostore (tudi
del muzeja, op. p.) in za toliko presegel do-
govorjeni ¢as pogovora (nas obisk MOK se
je koncal okoli 17.30, op. p.)«

Naj ponovim Ze veckrat zapisano (in izrece-
no) zmoto o »¢lanstvu« v MOK. Predsednik
je rekel: »Vas bom priznal.« Zelim poveda-
ti, da MOK nima ¢lanic; MOK prizna NOK v
posamezni drzavi, s katerim bo sodeloval
ali ne, zato v 10 MOK ¢lani volijo sami sebe
(self election). Gre za »genialni ideji« Pierra
de Coubertina, stari ve¢ kot sto let.

Doma so RSZ pripravijale kandidate za
ustanovno skupsc¢ino OKS, ki je bila sklicana
za 17. december 1991 v Zborni¢ni dvorani
Univerze v Ljubljani. Tudi za to skupsc¢ino
smo si ¢lani InO razdelili naloge. Podrob-
nosti o skupscini so znane, manj znano pa
je, da sta za predsednika OKS kandidirala
dva: Janez Kocijanci¢ in Janez Drnovsek, ki
je dopoldan istega dne svojo kandidaturo
preklical. Clani 10 OKS so postali Janez Ko-
cijanci¢ (predsednik), Miroslav Cerar (pod-

predsednik), Tjasa Andree - Prosenc, Ivo
Daneu, Marko llesi¢, Matjaz Jemec, Janko
Kosmina, Avgust Likovnik, Janez Matoh,
Dusan Prezelj in Janez Stele; z razpisom pa
je 10 OKS imenoval za generalnega sekre-
tarja Toneta Jagodica.

Ko so Slovenijo priznale prej omenjene dr-
zave, je predsednik OKS Janez Kocijancic
17. januarja 1992 prejel faks (pozneje tudi
dopis), v katerem ga je J. A. Samaranch
obvestil, da je MOK zacasno priznal OKS za
svojo organizacijo v Sloveniji (dokon¢no je
MOK priznal OKS 5. februarja). Zacele so se
sklepne priprave za prvi nastop slovenskih
$portnikov na zimskih olimpijskih igrah leta
1992 v Albertvillu pod zastavo Slovenije in
istega leta na poletnih olimpijskih igrah v
Barceloni, na katerih so veslaci osvojili prvi
dve bronasti olimpijski kolajni za samostoj-
no Slovenijo.

Ker so Slovensko olimpijsko listino pod-
pisali samo tisti pooblasceni ¢lani RSZ, ki
jih priznava MOK, se je pojavilo vprasanje,
kako bo v prihodnje s tistimi RSZ, ki listine
niso podpisale in torej niso postale ¢lanice
OKS. Bili sta dve moznosti: da OKS ostane
tak, kot je bil ustanovljen, preostale RSZ pa
ustanovijo svojo, podobno 5ZS. Na koncu
je prevladalo stalis¢e, da bomo imeli samo
eno organizacijo, in sicer Olimpijski komite
Slovenije — Zdruzenje Sportnih zvez (zdru-
zila sta se 24. decembra 1994).

M Zakljucek

Doslej Se nisem zasledil prispevka o slo-
venskem $portu v obdobju 1988-1994 na
podlagi virov (le tu in tam se obcasno po-
javi kaksna pripoved brez virov), zato sem
opisal nekaj doslej neznanih ali manj zna-
nih dogodkov. Manj kot desetina jih temelji
na mojih lastnih zapiskih (predvsem obisk
MOK in Samarancha). Vesel bom, ¢e ima
kdo kaksen nov vir; takoj bi ga uporabil in
za strokovno revijo napisal dodatek k mo-
jim zapisom. Saj je znano: dogodek je bil,
interpretacije pa so lahko razli¢ne!

Ta zapis ob trideseti obletnici osamosvoji-
tve Slovenije (in s tem tudi $porta) je tudi
spomin na preminule prijatelije Boza Be-
nedika, Evgena Berganta, Milana Jermana,
Janeza Kocijancica, Avgusta Likovnika, Miha
Ravnika, Janeza Steleta, Iva Zorcica ..., s ka-
terimi smo skupaj orali ledino osamosva-
janja 3porta v letih 1988-1992. Da ne bi s
¢asom zbledel njihov iziemno pomemben
prispevek.

dr. Rajko Sugman, profesor v pokoju
rajko.sugman@gmail.com



Ivan Cuk
Alenka Puhar
Aleks Leo Vest:

Gospod Leon Stukelj

in Tovarisija
(mnenje o knjigi)

Z veseljem sem sprejel povabi-
lo avtorjev knjiznega dela Go-
spod Leon Stukelj in Tovarisija,
da za revijo Sport napisem krat-
ko mnenje o knjigi. Se posebej
sem bil povabila vesel, ker sem
z veliko radovednostjo Ze v pre-
teklosti spremljal osvetljevanje
Zivljenjske poti enega najvedjih
Sportnikoy, kar smo jih Sloven-
ci kadarkoli imeli. Leon Stukelj
se je rodil leta 1898 v Novem
mestu. Mladost je preZivel v
Novem mestu, vojas¢ino pa
odsluzil v avstro-ogrski vojski.
Bil je dolgoletni ¢lan Sokola.
Pravo je Studiral na Dunaju ter v
Zagrebu in Ljubljani, kjer je leta
1924 diplomiral. V ¢asu pred
drugo svetovno vojno in med
njo je opravljal sluzbo sodnika
v razlicnih slovenskih mestih.
Bil je porocen in z druZino vedji
del svojega zivljenja prezivel v
Mariboru. Njegovi tekmovalni
dosezki v telovadbi so iziemni.
V svoji karieri se je namre¢ na
razlicnih  velikih  tekmovanjih
uvri¢al na najvigja mesta. Se
posebej je pomembnih sest
medalj z olimpijskih iger — tri
zlate, ena srebrna in dve brona-
sti. Je prejemnik Bloudkove na-
grade, leta 1996 je kot izjemna
osebnost in najstarejsi olimpij-
ski zmagovalec nastopil in nav-
dusil na odprtju olimpijskih iger
v Atlanti; Mednarodni olimpijski
komite (MOK) mu je leta 1987
podelil olimpijski red — L'Ordre
Olympique, posmrtno pa Se
medaljo Pierra de Coubertina.
Njegova Zivljenjska pot je zelo
zanimiva tudi z vidika druzbene
sprejetosti v posameznih ob-
dobjih. Iziemna osebnost, kot
je bil Leon Stukelj, je v preteklo-
sti ze pritegnila publiciste, da so

skusali z razli¢nih zornih kotov
osvetliti njegovo Zivljenje. Tako
so Boris Karlovsek (B. Karlov-
sek: Stoja na krogih) in Francek
Jauk v soavtorstvu z Leonom
Stukljem (F. Jauk: Leon Stukelj:
Prvih 100 let) v svojih knjigah
opisali nekatere bistvene zna-
gilnosti - Stukljevega  Zivljenja.
Knjigi sta zanimivi, temeljita pa
na navajanju $portnih uspehov
Leona Stuklja in na podatkih,
pridobljenih iz osebnih pogo-
vorov. Leon Stukelj se je ze pred
izidom obeh knjig tudi sam lotil
pisanja avtobiografije, v kateri
je podrobno opisal tekmova-
nja, ki se jih je udeleZil, in ji dal
naslov Mojih sedem svetovnih
tekmovanj. I1z8la je leta 1989.
Omenjeno knjigo oz. z njo po-
vezano dopisovanje z uredni-
kom Jankom Sajetom so avtorji
umestili v poglavje o zamolca-
nih in pozabljenih spominih po
drugi svetovni vojni.

Knjiga Ivana Cuka, Alenke
Puhar in Aleksa Lea Vesta
pomeni nekaksno nadaljevanje
raziskovalnega prizadevanja dr.
Ivana Cuka in dr. Aleksa Lea Ve-
sta o zgodovinskem pomenu
slovenskih Sokolov predvsem v
lu¢i politicnega in druzbenega
dogajanja pred drugo svetov-
no vojno, med njo in takoj po
vojni. Tokrat sta k sodelovanju
povabila $e iziemno publicist-
ko Alenko Puhar, ki velja za
odli¢no poznavalko razli¢cnega
druzbenega dogajanja pred-
vsem v obdobju, ki sovpada z
Zivljenjsko potjo Leona Stuklja.
Puharjeva je v knjigi prispevala
pretanjene esegjisticne pasuse,
ki izvrstno dopolnjujejo neko-
liko bolj faktografski, na podat-

Gospod

LEON STUKEL]J

in Tovarisija

kih iz arhivskih virov temeljeci
slog drugih dveh avtorjev. Njen
prispevek je Se posebej razvi-
den v poglavju Leon Stukelj v
temi necastne sodbe, v kate-
rem opisuje svoja srecanja in
intervjuje z Leonom Stukljem.
Kot sama navaja, sta jo njego-
vi osebnost in usoda bolj kot
s Sportnega pritegnili z vidika
druzbene marginalizacije, ki je
je bil delezen Leon Stukelj po
drugi svetovni vojni. Stuklja
Steje namre¢ za »predstavni-
ka tistega sloja izobrazenih,
kultiviranih ljudi, ki so jih po
letu 1945 zatrli, marginalizirali,
poslali stat v kot, z obrazom v
steno«. Njegovo Zivljenje strne
v misel, da je bil narodni junak
v mladosti, narodni junak v sta-
rosti, osrednjo tretjino Zivljenja
pa je prezivel v sivi, brezbarvni
anonimnosti. Seveda obdobje
anonimnosti ni bilo posledica
prostovoljnega umika v osamo,

temvel posledica zatiranja in
skrajno negativnega odnosa
takratnega rezima do ljudi, kot
je bil Leon Stukelj. Izgubil je
pravico do opravljanja svojega
poklica in v druzbeni osami se
je, skupaj s svojo druzino, lahko
samo boril za skromno prezi-
vetje. Iziemno pronicljivi opisi
in analize takratnega druzbe-
nega vzdusja bralcu pric¢arajo
podobo Stukljevega polozaja v
»novi stvarnosti« po drugi sve-
tovni vojni. Vredni so globljega
razmisleka. Posebno zanimiva
podrobnost iz prispevka Alenke
Puhar se ponuja Ze takoj na za-
Cetku, ko neposredno dregne v
samo bistvo »fenomena« Leon
Stukelj. Zapise namre: »Zares:
samo c¢udaska, zadrta misel si
lahko sredi vseh slavilnih fanfar
zastavi vprasanje, zakaj imamo
Leonu Stuklju v cast simpozij
o vlogi telesne kondicije staro-
stnikov, ne pa, recimo, simpo-
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Zija o usodi juristov na soncni
strani Alp«

Viri, iz katerih so avtorji ¢rpa-
li snov za pripravo knjige, so
vezani predvsem na arhivsko
gradivo. Na zacetku opisejo, kje
in na kaksen nacin so dostopali
do arhivskega gradiva. Stuklje-
vo arhivsko gradivo se namrec
hrani na razli¢nih lokacijah. Naj-
vedji del je shranjen v Pokrajin-
skem arhivu v Mariboru. Druga
najvedja zbirka je v lasti druZine,
heerke Leona Stuklja Lidije, por.
Pauko, danes shranjena v Do-
lenjskem muzeju v Novem me-
stu. Kot najpomembnejsi del te
zbirke avtorji navajajo sivo knji-
zico (koledar) z veliko pikapolo-
nico na naslovnici. V tej knjizici
so osebni zapiski Leona Stuklja,
ki je zzapisovanjem vanjo v raz-
licnih obdobjih dokumentiral
pomembne trenutke svojega
Zivljenja in SirSega dogajanja, ki
mu je bil prica. Vse Stukljeve za-
pise (tudi iz drugih virov) avtorji
dosledno zapisejo v posevnem
tisku. Tretji vir, kazenski spis s
konca druge svetovne vojne, je
v Zgodovinskem arhivu Ljublja-
na v evidenci Okroznega sodi-
$¢a v Ljubljani in ga je odkrila
Alenka Puhar.

Nekoliko poenostavljeno lahko
Stukljevo Zivljenjsko pot, kot jo
avtorji obravnavajo v knjigi, raz-
delimo na tri dele — pred drugo
svetovno vojno, med njo in po
njej. V prvem obdobju so opi-
sani telovadni, dijaski in Studij-
ski uspehi ter nekateri vidiki iz
Stukljevega osebnega (druzin-
skega) Zivljenja. Opis dogajanja
med vojno in Se posebej Stevil-
ne podrobnosti, ki so jih avtorji
navedli (vklju¢no s Stukljevimi
osebnimi stalis¢i, ki jih je sam
zapisoval), pa Ze nakazujejo
Stuklievo usodo po vojni. Do
revolucije in komunizma je na-
mre¢ gojil izrazito odklonilen
odnos. Morda ta odnos $e naj-
bolje ilustrira njegova izjava, za-
pisana v zaklju¢ku knjige: »Ko-
munistom pravzaprav nisem
zameril, $lo je za malega ¢lo-
veka, ki so mu ponujali sanje
in prihodnost, kakrsna v re-
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snici ni bila dosegljiva. Bolj
zamerim ali pa se ¢udim nasi
nekdanji inteligenci, s katero
sem se tudi sam druzil. Cudil
sem se, kako da so se lahko
navdusevali nad Stalinom in
komunisti¢nim redom, ki ga
je ta vzpostavljal v Rusiji in
ki naj bi bil druzbi za vzgled.
Vsega tega se je bilo nemo-
goce veseliti, saj so inteli-
gentni ljudje morali vedeti,
kaj se dogaja v veliki Sov-
jetski zvezi, da tam zapirajo
in mnozi¢no ubijajo ljudi.
Ljudje so vedeli, a so $li prek
tega in so vseeno vodili nase
mnozice proti istim druzbe-
nim ciljem na podoben na-
¢in. Tega nisem mogel razu-
meti, danes pa vidim, da Se
zdale¢ nisem bil eden tistih
redkih posameznikov, ki so
dvomili v vse to.«

Najbolj zalosten del Stukljeve
Zivljenjske poti je opisan v po-
glavjih Zamolcani in pozabljeni
spomini po drugi svetovni vojni
in Kazenski pregon Leona Stu-
klja. Avtorji kazenski pregon in
Stevilne obravnave pred sodisci
v letih od 1945 do 1947 umesti-
jo v sistem delovanja tedanje
revolucionarne oblasti. Ta del je
podrobno opisan in utemeljen
z dokumenti o pravni (neprav-
ni) podlagi, po kateri so Stuklja
obdolzili, ga zaprli in mu sodi-
li. Podrobno je dokumentiran
tudi celoten proces in razlogi
zanj. Kot je v knjigi navedeno,
se je Stukelj na sodis¢u odli¢no
branil in je bil kon¢no oproscen
najhujsih obtozb. Kljub temu
pa je bil, kot je Ze navedeno,
potisnjen na druzbeno obro-
bje. Onemogoceno mu je bilo
opravljanje sodniske sluzbe,
obsojen je bil na anonimnost,
oblast ga je strogo nadzirala.

Ponovno in v polnosti je Stu-
kljevo Zivljenje postalo del
javnega po razpadu komuni-
sticnega druzbenega sistema
v zaletku devetdesetih let prej-
snjega stoletja — kljub nekate-
rim priznanjem (@ omejenim), ki
jih je dobil tudi v poznejsih letih
socializma.

Knjiga je zaradi svojega celovi-
tega pristopa pri opisu Zivljenja
Leona Stuklja iziemnega pome-
na. Ce Zelimo resni¢no in celo-
vito poglobiti svoje poznavanje
znamenitega Slovenca, je izo-
lirano obravnavanje njegovih
telovadnih  uspehov  gotovo
premalo. V knjigi argumentira-
na, na podlagi natan¢nega in
celovitega pregleda dostopne-
ga arhivskega gradiva temelje-
¢a analiza Stukljevega Zivljenja
vzbudi v bralcu Zivo predstavo
o bivanjskih stiskah, ki jih je
sam, z njim pa tudi njegovi bli-
Znji, prezivljal ob krivi¢ni obrav-
navi »v temi necastne sodbex.

Dodatno vrednost dajejo knjigi
tri odli¢ne recenzije, ki so jih na-
pisali dr. Lovro Sturm, ddr. Igor
Grdina in Francek Jauk. Vse tri
recenzije imajo tudi naslove, ki
nakazujejo vsebinsko usmeri-
tev posameznega recenzenta.
Recenzije pomenijo izvrstno
dopolnilo vsebini knjige in so
kot take vredne branja in raz-
misleka.

Naj mi bo dovoljena 3e kratka
digresija glede danes mnogo-
krat omenjane dvojne kariere
Sportnikov v povezavi z Leo-
nom Stukljem. Nekdo, ki je v
istem letu (1924) diplomiral iz
prava na ljubljanski univerzi in
osvojil zlato olimpijsko medaljo
na olimpijskih igrah, nekdo, ki
je opravljal zahtevno sluzbo so-
dnika in hkrati dosegal vrhun-
ske Sportne rezultate, je gotovo
idealna osebnost za promocijo
ideje o spodbujanju dejavnosti
za t. i. dvojno kariero $portni-
kov. Tako bi npr. namesto neo-
sebnega certifikata Sportnikom
prijazno izobrazevanje lahko
podeljevali certifikat Sportni-
kom prijazno izobrazevanje
»Leon Stukelj«. OKS pa bi lahko
tako idejo razsiril na medna-
rodni prostor. Od MOK visoko
odlikovana osebnost predsta-
vlja resni¢ni ideal, ki ga lahko
sprejme in se po njem zgleduje
vsak Sportnik. Preprican sem
namre¢, da Leonu Stuklju v tem
smislu ni enakega niti v med-
narodnem okolju — kot mu v

njegovem casu ni bilo enakega
na telovadnem orodju. Tako bi
tudi povsem jasno in nedvou-
mno odgovorili na vprasanje,
kdo je lahko mladim v Sloveniji
resni¢ni drzavljanski zgled!

Ko sem razmisljal, komu bi lah-
ko knjigo Se posebej priporo-
¢al — kot je ob pisanju mnenj
o knjiznih delih v navadi - sem
se znasel v zagati. Zaradi uni-
verzalnih sporocil, ki jih knjiga
prinasa, bi se namre¢ tezko
odlogil za eno samo ciljno sku-
pino. Menim, da bi morala najti
mesto na knjizni polici vsakega
slovenskega razumnika, ne gle-
de na strokovno ali nazorsko
pripadnost. Se ve¢ — menim,
da bi ob ustreznem prevodu
lahko postala tudi mednaro-
dno pomembno knjizno delo.
Leon Stukelj je namre¢ s svo-
jimi mednarodnimi Sportnimi
uspehi ter humanisti¢nimi in
estetskimi nazori mocno prese-
gal slovenske nacionalne okvir-
je. In to kljub temu, da je bil kot
zavzet pripadnik sokolstva za-
vezan kreposti domoljubja (kar
je v ¢udovito misel strnil Viktor
Murnik: »Slovenec sem in kdo je
vec). S tem je tudi potrdil tezo,
da mora vsak, ki Zeli veljati za
svetovljana, najprej prepoznati
in negovati lastne korenine.

Ob koncu bi zelel avtorjem ce-
stitati za opravljeno delo. Samo
Zelimo si lahko, da bodo nasli
dovolj motivacije za nadalje-
vanje svojega dela. Snovi za
raziskovanje je $e vedno dovol;.
Iskanje resnice o nasi polprete-
kli zgodovini, ki je v veliki meri
povezana tudi s Sportom, je na-
mre iziemno zanimivo in nam
prinasa pomembne informacije
o tem, kako in zakaj so se dolo-
¢ene stvari dogajale ter so osta-
le prikrite in zamolcane. Tudi na
ta nacin se znova vracamo v
obcestvo civiliziranih narodoy,
ki v celoti zavracajo totalitarne
druzbene sisteme, ne glede na
navidezno - s propagando ute-
meljeno — zgodovinsko nujnost
revolucionarno vzpostavljene
komunisti¢ne diktature.

Marko Sibila



Recenzija knjige:

SASCHA L. SCHMIDT (UR.): 21°" CENTURY SPORTS:
HOW TECHNOLOGIES WILL CHANGE SPORTS IN THE DIGITAL AGE.

Springer, 2020. 301 stran (ISBN: 978-3-030-50800-5). DOI: 10.1007/978-3-030-50801-2

Sk - /
Future n:lgf Isuameh&dhn anced

Ce poskusimo izluiciti temeljno
sporocilo sicer raznolikih idej in
vizij pomembnih akterjev s po-
dro¢ja sodobnih tehnologij ter
si zamisliti svet, kakrsnega nam
vedno znova projicirajo, se zdi,
kot da stopamo po poti, ki ne-
izogibno vodi do pravi¢nejse,
transparentnejse, Ccistejse, ucin-
kovitejse, odgovornejse in bolj
zdrave druzbe, v kateri je manj
nejasnosti, manj dvoumnosti,
manj negotovosti, manj zmotlji-
vosti, manj trenj. Kot je poudaril ze
Morozov," o napovedih prihodno-
sti, ki imajo sedez v Silicijevi dolini,
ni tezko ugibati: prihodnost bo
predvsem fantasticna, clovestvo
bo s pomocjo nosljivih naprav
kon¢no premagalo debelost, lju-
dje bodo jedli manj, spali bolje,
se vec gibali; zmotljivost njihove-
ga spomina bo preteklost, saj bo
tovrstna tehnologija zabeleZila
in shranila vsako njihovo potezo;
prevazali nas bodo samovozeci
se avtomobili, ulice bodo C¢iste
in svetle, zlocini in kriminal bodo
oddaljena preteklost, materialno
in virtualno okolje bo postalo pa-
metno ... Tovrstnim podobam, ki
razvoj tehnologije pretirano idea-
lizirajo in pridobivanje informacij
malodane enacijo z neizogibnim
napredkom, lahko dodamo tudi
tiste, ki jih razli¢ni avtorji izposta-
vljajo v sklopu knjige Sport v 21.
stoletju: Kako bodo tehnologije
spremenile $port v digitalni dobi.

Nove tehnologije, ki segajo od
»strojne« (napredni materiali, no-
sljive naprave, senzorji, robotika ...)
do »programske« opreme (veliko
podatkovje, umetna inteligenca,

'Morozov, E. (2014). To Save Eve-
rything, Click Here: Technology,
Solutionism and the Urge to Fix
Problems That Don't Exist. Penguin
Books.

kvantno racunalnistvo, blockcha-
in ..) in vklju¢ujejo tehnologije,
ki vzpostavljajo polje virtualne
resni¢nosti, obogatene resnic-
nosti, mesane resni¢nosti ipd.,
naj bi izboljsale $portne nastope,
obogatile izkusnjo Sportne po-
trosnje ter olajsale in optimizirale
Sportni menedzment. Horizon-
talno in vertikalno Se intenzivneje
kvantificirani $portniki ne bodo
vec fikcija, trenazni procesi bodo
ucinkovitejsi, sodniske napake
utegnejo postati stvar preteklo-
sti, tehnologije bodo pomagale
pri iskanju in identificiranju novih
igralcev in talentoy, v sklopu ana-
liz bo omogocen premik od ,za-
znaj in odgovori' do ,anticipiraj in
ukrepaj’, izkusnje gledalcev bodo
Cedalje bolj vkljucujoce, prilagoje-
ne, interaktivne ... Ob ustreznem
pristopu, skratka, lahko tehno-
logija  $portnikom in  ekipam,
gledalcem in drugim Sportnim
potrosnikom ter akterjem v Spor-
tu omogodi »izjemne reci« (str.
177). Ce je avtorjem knjige z veliko
mero verjetnosti mogoce pritrditi
v tezi, da bo razmerje med Spor-
tom in tehnologijo v prihodnosti
intenzivnejse, pa je po drugi strani
treba podvomiti o njegovi naivno
predpostavljeni benevolentnosti
in »solucionisti¢ni«’  glorifikaciji
sodobnih tehnologij. S tem ne
Zelimo reci, da je tehnologija pro-
blemati¢na inherentno in neizo-
gibno, zelimo pa opozoriti, da to
(lahko) postane v kontekstu ob-
stojeCega smotra njenega razvoja.

Solucionizem je izraz, ki ga Moro-
zov vzame iz polja arhitekture in
urbanisticnega nacrtovanja, kjer
oznacuje favoriziranje redukcioni-
sticnih in povrsinskin odgovorov
na sicer kompleksne probleme, in
ki v kontekstu ozkoglednih hvalnic
tehnologiji to prepri¢anje podva-
ja.
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Toda pojdimo po vrsti. Delo Sport
v 21. stoletju je nabor hetero-
genih prispevkov, skozi katere
avtorji osmisljajo preplet Sporta
in sodobnih tehnologij, vpliv fe-
nomenov, kot so robotika, no-
sliive naprave, senzorji, umetna
inteligenca, napredna analitika,
virtualna resni¢nost ipd., na Sport
ter obratno. Nedvomno je knjiga
dobrodosel in koristen prispevek,
ki poskusa vprasanja in implikacije

novih tehnologij pripeljati v polje
$porta ter jih s perspektive tega
konteksta tudi osvetliti in poiskati
njegove specifike. Med pomemb-
nejsimi odlikami knjige sta njena
dobra strukturiranost in jasna
organiziranost, ki sicer komple-
ksno polje sodobnih tehnologij in
njihovega razvejenega dialoga s
$portom razdelita v pet temeljnih
sklopov: (1) uvod, v katerem po-
skusajo avtorji vpeljati, predstaviti
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in klasificirati razmerje med Spor-
tom in industrijo novih tehnolo-
gij, (2) materialne tehnologije, kjer
prispevki za svoj predmet jemljejo
zlasti rabo »hardware« tehnologij
v $portuy, (3) informacijsko-proce-
sne tehnologije, kjer so v ospredju
tehnologije, ki upravljajo podatke
in obdelavo informacij, (4) tehno-
logije ¢loveskih interakcij, ki ob
nekoliko nerodnem poimeno-
vanju poglavja sicer obravnava
fenomene, kot sta virtualna in
obogatena resni¢nost, ter njihov
potencial v kontekstu Sporta in (5)
zakljucek, ki se Spekulativno ozira
v bliznjo prihodnost in si poskusa
zamisliti, kako se bo $port s so-
dobnimi tehnologijami razvijal v
prihodnjih treh desetletjih.

Vsebinsko tako knjiga zajame Sirok
spekter novih tehnologij ter tudi
na ta nacin ilustrira, da se njihov
dinami¢ni odnos s Sportom doti-
ka skoraj vsakega vidika Sportne-
ga polja ter posega in spreminja
nacine treningov in tekmovanj,
participacije v Sportu tako na
profesionalni kot amaterski ravni,
izkusnje gledalcev in oblike kon-
zumiranja $porta, vodenja Spor-
tnih organizacij ter upravljanja v
Sportu in Sporta kot takega. V $i-
rino ji teznje k celostnemu pristo-
pu posledi¢no ni mogoce ocitati,
vendar pa ob pri¢akovani poglo-
bljenosti bralec ostaja nepotesen.
Vise prepogosto in v vecini pri-
spevkov so namre¢ potencialne
koristi  sodobnih tehnologij in
njihovih temeljnih ucinkov naiv-
no predpostavljene, premalokrat
pa so preizprasane in naslovljene
kriticno. Ni sicer mogoce reci, da
za mozne negativne implikacije
novih tehnologij avtorji ostajajo
povsem slepi, saj v svojih tekstih
mestoma nanje opozorijo, vendar
pa njihova opozorila ostajajo na
ravni obrobnih, nerazvitih in ne-
poglobljenih dodatkov, ki nimajo
ustrezne teze in so toliko bolj pro-
blematicni, kadar se pojavijo sku-
paj z zagovorom pozitivisticnega
in uniformnega razvoja $portno-
tehnoloskega kompleksa.

Schlegel in Hill (str. 91-110) tako v
svojem prispevku, denimo, obrav-
navata potencial nosljivih naprav
v kontekstu mnoZi¢ne participaci-
je v $portu ter razmisljata o obli-
kah javno-zasebnih partnerstev,
ki bi lahko vzpostavila tako nove
poslovne modele kot mehanizme
politicnih spodbud za deljenje
osebnih podatkov. Kljub temu, da
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izpostavita potrebo po razvoju
odprtih standardov in spostova-
nju osebnih podatkov, svoje pre-
misleke namesto proti odpiranju
vprasanj, ki bi naslovila temeljni
izvor izpostavljenih problemov,
kontradiktorno in v ignoriranju
druzbene makroravni usmerita
proti poskusom vplivanja na posa-
meznikovo vedenje. Prav tako se v
njunem oziranju proti prihodnosti
in na ravni razmerij, ki jih odpirata
— tj. potrosnik-drzava in podjetje-
-drzava -, simptomati¢no izgubi
dimenzija, ki je pri razmislekih
o (digitalni) reorganizaciji druz-
bene in politicne infrastrukture
nujna - tj. dimenzija drzavljana.
Poenostavljeno in tehnoutopi¢no
razumevanje novih tehnologij je
ocitno tudi na mestu, kjer izpo-
stavita moznost prenosa sportnih
tehnologij v druge sektorje, na
primer na podrocje poklicnih bo-
lezni in varnosti pri delu: sodobne
tehnologije, kot pravita, so Ze da-
nes zmozne identificirati proble-
mati¢ne drze telesa, zdravstvene
tezave, ki se pojavijo kot posledi-
ca ponavljajocih se gibov ipd., kar
gotovo drzi, toda drzi tudi, da te
iste ali podobne naprave delavce
pogosto nadzirajo in silijo k veca-
nju produktivnosti in doseganju
dnevnih norm.

Podobno problemati¢cen se v
razlicnih prispevkih izkaze zago-
vor mnozenja kamer, mikrofo-
nov ali pa prehoda na digitalne
vstopnice in intenzivnejse rabe
podatkovnih tehnologij, ki naj bi
v kontekstu sportnih dogodkov
omogocile njihovo bogatejse do-
Zivetje ter optimizacijo in perso-
nifikacijo izkusnje posameznega
Sportnega navdusenca, vendar
pa ob povrsinskem spotiku ob
omejitve in potencialne pristran-
skosti  »podatkovne revolucije«
ta vprasanja niso podrobneje te-
matizirana. Droni in tehnologije
tako prepoznavanja obrazov kot
vzorcev vedenja ne sluzijo zgolj
optimizaciji izkusnje gledalcey,
temve¢ oznacujejo sovpad nad-
zorovanja, zabave in trzenja! Ce
nam droni, denimo, sicer omo-
gocajo posnetke pod doslej nevi-
denimi koti, lahko po drugi strani
obenem skenirajo mnozico; in ce

in Andrejevic, M.
(2021).  Olympian  Surveillance:
Sports Stadiums and the Norma-
lization of Biometric Monitoring.
International Journal of Communi-
cation, 15, 363-382.

tehnologije prepoznavanja obra-
zov ter vzorcev vedenja omogo-
¢ajo identificiranje in sledenje
gledalcem, tega ne poc¢nejo zgolj
v sluzbi vzpostavljanja varnosti,
temvec tudi z namenom generi-
ranja dobicka. Stadioni so v tem
kontekstu toliko hvaleznejse te-
stno okolje, saj se implementacije
tehnologij, ki v drugih prostorih
druzbenega Zzivljenja hitreje spro-
Zijo odpor, sprejemajo kot nujne
za zagotavljanje varnosti, reda in
uzitka. Kot ugotavljata Hutchins in
Andrejevic,' pa zapuscina vecine
preteklih mega Sportnih dogod-
kov ni toliko njihov dobrohoten
prenos v javni prostor in vsakda-
nje zivljenje, temvec vse bolj inva-
zivno nadzorovanje drzavljanov
in konsolidacija »kibernadzorag, ki
vprasanja zanesljivosti, zasebnosti
in politicno-ekonomskih implika-
Cij pusca ob strani.

Pretirana agresija sodobnih teh-
nologij se v navzkrizju s spostova-
njem posameznikove zasebnosti
znajde tudi v kontekstu prispevka
(str. 219-229), ki se ukvarja z vlo-
go emocij v $portu in premisleki
o tem, kako emocije s pomocjo
umetne inteligence zanesljivo in
veljavno meriti. Cetudi drzi, da so
emocije (v $portu) pomembna
dimenzija, pa se kaze vprasati, ali
je izpostavljena teznja k temu, da
bi lahko s pomodjo umetne inte-
ligence $portni navdusenci do-
stopali »do dodatnih informacij o
tem, kaj se dogaja v $portnikovih
mislih in telesu« (str. 228), resni¢no
nekaj zazelenega in sprejemlji-
vega? Toliko bolj sporno izpade
zamisljanje tovrstnih scenarijev
ob, recimo, nedavnem dogajanju,
v katerem je tenisacica Naomi
Osaka po odlocitvi, da se ne bo
udeleZila novinarskih konferenc,
predc¢asno zapustila Roland Gar-
ros. Novinarske konference seve-
da niso identi¢ne vstopu umetne
inteligence v glave Sportnikov,
predstavljajo pa dandanes neko-
liko obsoletno obliko komunici-
ranja Sportnikov z javnostjo, pri
¢emer se od Sportnikov prica-
kuje, da odgovarjajo na »najbolj
intimna vprasanja v najmanj inti-
mnem okolju«.?

Liew, J. (2021, 31. maj). We're not
the good guys: Osaka shows up
problems of press conferences.
The Guardian. https://www.the-
guardian.com/sport/blog/2021/
may/31/were-not-the-good-
-guys-osaka-shows-up-problems-
-of-press-conferences

Da eti¢na vpradanja prepuscata
drugim, sicer najbolj jasno in ek-
splicitno zapiseta avtorja zakljuc-
nega teksta v knjigi (str. 293-301),
ki si sicer zamisljata mozno priho-
dnost $porta ter izpostavita pet
potencialnih kategorij $portnikov:
(1) Sportniki brez asistence teh-
nologije, (2) $portniki z asistenco
tehnologije, (3) $portniki roboti,
(4) mentalni Sportniki in (5) vir-
tualni $portniki. Ob hvalevredni
Sirini polja, ki ga v tematiziranju
$portnotehnoloskega skupka knji-
ga pokrije kot celota, morda ne bi
bilo slabo, da bi za globlje vpo-
glede besedo vsaj v kaksnem pri-
spevku avtorji prepustili tistim, ki
so bili »mentalni $portniki« Ze dol-
go pred razvojem sporta kot mo-
dernega fenomena - tj. filozofom.
Morda bi jim lahko ti pomagali pri
skrbi za usmeritev razvoja novih
tehnologij, ki so tako v celotnem
polju $porta kot v vsakdanjem
Zivljenju seveda lahko koristne in
dobrodosle, vendar pa moramo
biti pazljivi pri razumevanju in
usmerjanju njihovega temeljnega
namena, ki pogojuje tudi njihove
dominantne rabe in ucinke. Ume-
tna inteligenca, denimo, lahko
,duh in telo’ transformira v ubo-
gljivi stroj, toda pomeni lahko tudi
zmoznost gledanja z ve¢ gledis¢
hkrati in pluralizacijo perspektiv.?
Ce kaj, lahko $portu koristijo zlasti
kreativni in kooperativni projekti,
ki na ravni izboljsevanja tehnolo-
gij, kot pravi Malaboujeva,?® niso
odvisni od njihove vecje zmo-
gljivosti, temvec od $Sirsega polja
nedolo¢nosti. Nekoliko poeno-
stavljeno: ni vselej tako, da moras
najprej vedeti, kaj isces, da lahko
to potem tudi najdes (str. 46). Vca-
sih ne is¢es, pa vendar najdes. Ver-
jetno je obcutek ob tem mogoce
primerjati z odlocitvijo za igro, ki
nima niti razumnega niti koristne-
ga smotra, pa vendar, kot zapise
Kreft,* vzpostavlja najmocnejsi ra-
zlog za Sport - tj. odsotnost vsakr-
$nega razloga zanj.

Kaja Poteko

*Malabou, C. (2019). Morphing in-
telligence: from igq measurement
to artificial brains. Columbia Uni-
versity Press.

Kreft, L. (2011). Levi horog: filozo-
fija Sporta v osmih esegjih. ZaloZba
Sophia.



Denis Lojen,
Marta Bon

PSPN analiza futsala kot osnhova
za stratesko nacrtovanje
njegovega razvoja

izvleéek

Futsal je 3portna igra, razli¢cica nogometa in panoga znotraj
NZS. Osnovni namen dela je bil opraviti poglobljeno anali-
zo razmer v slovenskem futsalu, kar naj bi bila zacetna faza za
stratesko nacrtovanje njegovega nadaljnjega razvoja. Osnovna
metoda je deskriptivna, uporabljena je analiza PSPN (prednosti,
slabosti, priloznosti, nevarnosti), bolj znana s tujko SWOT. Prva
dva aspekta (prednosti in slabosti) se nanasata na notranje de-
javnike (organiziranost in delovanje NZS), druga dva (priloznosti
in nevarnosti) pa na zunanje dejavnike (konkurenca med $porti,
pomanjkanje igris¢, tradicija). Ugotovitve ob opravljeni analizi
nakazujejo nasprotujoce si dejavnike. Po eni strani ugotavljamo
intenziven razvoj — Stevilo registriranih igralcev v zadnjih letih
narasca, krepi se tudi rekreativno igranje, z organizacijo evrop-
skega prvenstva leta 2018 je bil dosezen uspeh na organizacij-
ski in tekmovalni ravni. Po drugi strani pa analiza kaze nekatere
negativne trende — upadanje registriranih ekip v slovenski ligi;
reprezentance imajo manj aktivnosti in tekem kot v prejsnjih
letih, strokovno-organizacijski razvoj futsala stagnira. Na pod-
lagi analize lahko sklenemo, da je za nadaljnji razvoj potrebno
ukrepanje na organizacijski, strokovni, kadrovski in finan¢ni rav-
ni. Predstavljena analiza je lahko vsebinska podlaga akterjem v
NZS pri oblikovanju strategije razvoja futsala v Sloveniji.

Kljucne besede: futsal, analiza PSPN, stratesko nacrtovanje

Swot analysis as a basis for strategic planning of futsal development in Slovenia

Abstract

Futsal is a sports game, a version of football and a discipoline within the Football Association of Slovenia. The main purpose of
the work was to perform an in-depth analysis, which should be the initial phase for strategic planning of further development of
futsal in Slovenia. The primary method is descriptive. We also made a SWOT analysis. The first two aspects (advantages and disad-
vantages) relate to internal factors (organization and operation), and the other two (opportunities and threats) to external factors
(competition between sports, lack of playgrounds, tradition). The findings of the analysis indicate conflicting factors. On the one
hand, we note an intensive general development - that the number of registered players has been growing in recent years, as well
as recreational playing of futsal, with the organization of the European Championship in 2018, success have been achieved at the
organizational and competitive level. On the other hand, contrary to this success, we are also monitoring the decline of registered
teams in the Slovenian league; national teams have had less activities and matches in recent years than before, in a way, the pro-
fessional and organizational development of futsal has stagnated. If the discipline in Slovenia wants to further develop, actions
are needed. The presented analysis can be an appropriate professional basis for the actors in the Football Association of Slovenia
with the formation of the final strategy for the development of futsal in Slovenia.

Key words: futsal, analysis, SWOT, strategic planning
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Uvod

Futsal je ena izmed razli¢cic nogometa. Ime
futsal izhaja iz portugalskega »futebol de
salao« in Spanskega »futbol salag, kar oboje
Vv prenesenem pomenu pomeni dvoranski
nogomet (Manescu, 2016). Uporabljata ga
obe krovni organizaciji na podro¢ju nogo-
meta, FIFA in UEFA (Evropska nogometna
zveza). Je ekipni Sport, kjer morajo imeti
igralci dobre motori¢ne (hitrost, eksplo-
zivnost, mo¢, koordinacija, agilnost) in
tehni¢ne sposobnosti; morajo se biti pri-
pravljeni prilagoditi na razlicne dinami¢ne
spremembe v igri, v kateri imajo omejen
¢as in prostor. Igralci morajo biti sposobni
v kratkem casu in na majhnem prostoru
pravilno reagirati, tako da bodo uspe$no
resili dano situacijo oz. za svojo ekipo do-
segli pozitiven rezultat. Futsal temelji na
timskem delu, sodelovanju s soigralci in
nenehni povezavi z nasprotniki, tako v
obrambi kot v napadu. Je zelo takticen
Sport, igralci morajo zelo dobro razumeti
igro ter pravilno prepoznati in analizirati
razli¢ne situacije za premagovanje proble-
mov. Pri futsalu je zelo pomembna tudi
kondicijska pripravljenost, saj gre za zelo
intenzivno igro, kjer se veckrat pojavi ma-
ksimalni napor z vmesnimi odmori (Venan-
cio Lopez Hierro, 2017).

Zacetki organiziranega futsala v Slove-
niji segajo v leto 1984, ko je bila pri NZS
ustanovljena Komisija za mali nogomet, v
Ljubljani pa je bilo organizirano prvo po-
skusno prvenstvo oz. turnir. Leto 1995 je za
slovenski futsal prelomno. Januarja je bilo
odigrano zadnje uradno prvenstvo v tur-
nirski obliki, aprila je bila na seji Komisije za
mali nogomet pri NZS potrjena ustanovi-
tev prvega ligaskega tekmovanja z deseti-
mi ekipami. Slovenska reprezentanca je od
prvenstva na Madzarskem (2010) nastopila
na vseh evropskih prvenstvih doslej. Leta
2018 je Slovenija v Stozicah organizirala
evropsko prvenstvo (t. i. Uefa Futsal Euro
2018), reprezentanca se je znova uvrstila
v Cetrtfinale. V zadnjem desetletju so slo-
venski klubi dosegali odli¢ne rezultate v ligi
prvakov v futsalu. Izkazala sta se predvsem
FC Litija in v zadnjih letih FC Dobovec. Od
sezone 2013/14 imamo tudi Zensko futsal
ligo, ki je do sezone 2017/18 potekala v
obliki turnirjev, od takrat pa v ligaski obliki.
Najuspesnejse so igralke KMN Slovenske
gorice s tremi naslovi, enega manj imajo
igralke ZNK Celje. Leta 2018 je bila usta-
novljena Zenska futsal reprezentanca, ki je
maja istega leta v Bratislavi odigrala prvo
uradno tekmo, prijateljsko srec¢anje proti
Slovaski.
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Razvoj futsala v Sloveniji je dokaj neintenzi-
ven, tudi raziskovalno proucevanje futsala
je Se v zacetni fazi. Opravljenih je bilo le ne-
kaj analiz igre futsal, predvsem v obliki razi-
skovalnih del na Fakulteti za Sport (Strzinar,
2019; Skafar, 2019; Klop¢ic, 2018; Kos, 2018;
Sket, 2017; Lotric, 2019; Lojen, 2018).

Zdi se, da bi bil za nadaljnji razvoj futsala
na vseh ravneh potreben strateski pristop.
Podrocdje strateskega nacrtovanja obsega
oblikovanje strategij in njihovo uresnice-
vanje (Kristien in drugi, 2021). Proces stra-
teskega menedZmenta v nedobickovni or-
ganizaciji se deli na vec faz (Cater in drugj,
2011), izstopajoce so: organiziranje procesa
strateSkega menedzmenta (nacrtovanja);
dodelitev pooblastil - namen te faze je raz-
jasniti in ugotoviti formalna (zakon, statut,
pravilniki) in neformalna pooblastila orga-
nizacije; dolocitev poslanstva; ocenjevanje
zunanjega in notranjega okolja (trendi v
okolju in podokolju). Organizacijo pogosto
¢lenimo na posamezne podstrukture (teh-
noloska, kadrovska, raziskovalno-razvojna,
finan¢na, organizacijska). Sledi dolocitev
strateSkih vprasanj: pristop postavljanja
strateskih ciljev je Se najbolj v skladu s te-
orijo strateSkega nacrtovanja, ki doloca, da
organizacija v prvi fazi postavi strateske ci-
lje in v drugi fazi razvije strategije.

Sprejetemu strateskemu nacrtu se mora
prilagoditi tudi organizacija, kar ponekod
pomeni organizacijske in kadrovske spre-
membe. Dolocanje poti za dosego stra-
teskih ciljev je strategija, ki se nanasa na
poslovanje podjetja kot celoto. Strategija
doloca dolgoro¢nejse dejavnike poslova-
nja in izbiro poti do cilja v prihodnosti, ki se
nanasajo na celotno poslovanje. Stratesko
nacrtovanje je namre¢ odlocanje o bistve-
nih, trajnih in celovitih problemih podjetja
(Cater, 2011; Kristen in drugi, 2021).

V ¢lanku analiziramo razmere v slovenskem
futsalu, panogi znotraj NZS, ki je ena naj-
bolje organiziranih panoznih $portnih zvez
v Sloveniji. Osnovni namen dela je bil opra-
viti poglobljeno analizo poloZaja v sloven-
skem futsalu in s tem ustvariti podlago za
oblikovanje strateSkega nacrta za nadaljnji
razvoj futsala v Sloveniji. Strateski nacrt naj
izraza cilje, vsebino in akcijske korake za ra-
zvoj futsala v Sloveniji.

Hl Metode

Studija je v osnovi deskriptivna. V uvodu
smo preucili vse javno dostopne podatke
z razli¢nih Sportnih spletnih strani (vse o
futsalu, nekatere o nogometu), predvsem

pa podatke na spletni strani NZS. Interne-
tno poizvedbo smo opravili prek spletnih
brskalnikov (Google Scholar, Scopus, Re-
searchgate, ScienceDirect). Pri zbiranju in
urejanju podatkov smo pogloblieno so-
delovali s Stanetom Kokaljem, ki opravlja
funkcijo koordinatorja za futsal pri NZS, in
iskali odgovore na vprasanja o:

a) aktualnih razmerah na ravni klubov in
reprezentanc;

RS

moznostih nadaljnjega razvoja;

c) vplivu organizacije evropskega prven-
stva leta 2018 na razvoj;

&

vidikih financiranja futsala;

o

ciljih razvoja futsala v prihodnje in po-
trebne korake;

f) umescenosti futsala v okviru NZS in v
okolju.

Sledili smo metodologiji strateskega pla-
niranja po modelu avtorjev Faridi in Wani
(2020) in kot orodje za analizo uporabili
PSPN-matriko. V strateskem nacrtovanju je
sicer bolj prepoznaven angleski izraz ana-
liza SWOT (Strengths, Weaknesses, Oppor-
tunities, Threats). Matrika PSPN je stratesko
orodje za oblikovanje celovite strategije
nadaljnjega delovanja in poslovanja. Se-
stavljata jo zunanja in notranja analiza, kar
ponudi vpogled v sedanje in prihodnje
vplive na uspesnost organizacije. Pri no-
tranjem delu analize se osredoto¢amo na
prednosti in slabosti organizacije (PS) po
podstrukturah, kot so financ¢na, trzenjska,
kadrovska, R & R, tehnoloska in organizacij-
ska. Pri zunanjem delu analize pa preucu-
jemo priloZznosti in nevarnosti (PN) dejav-
nikov zunaj organizacije, tako za sedanjost
kot za prihodnost.

Studije o futsalu in strateSkem nacrtovanju
z uporabo matrike PSPN (SWOT) smo pre-
ucili in uporabili pri interpretaciji zbranih
podatkov.

M Rezultati in razprava

V poglavju Rezultati prikazujemo strukturo
igre futsal, njen razvoj in aktualen polozaj
v Sloveniji, delovanje reprezentanc, kadro-
vske dejavnike (Stevilo igralcev in klubov)
ter analizo financiranja futsala v Sloveniji.
V zaklju¢nem delu je predstavljena analiza,
ki smo jo opravili z uporabo PSPN-matrike.

Razmere na podrocju futsala v

Sloveniji

Trenutno v okviru NZS delujejo Stiri mo-
ske futsal reprezentance, in sicer futsal A,



futsal U271, futsal U19 in futsal U17; pri Zen-
skah imamo samo reprezentanco futsal A.
Na klubskem podro&ju imamo pri moskih
v ¢lanski selekciji prvo in drugo slovensko
futsal ligo, v mladinskih selekcijah pa Stiri
lige, in sicer U19, U17, U15 in U13 SFL.V 1. SFL
je 10 ekip, v 2. SFL Sest, v U19-ligi 14 ekip,
v U17-ligi devet ekip, v U15-ligi osem ekip
in v ligi U13 15 ekip — sedem na vzhodu in
osem na zahodu. Pri Zenskah imamo samo
¢lansko futsal ligo, v tej so stiri ekipe (»Klub-
ska tekmovanjag, b. d).

Tekmovanje v futsalu za mlade se je s tur-
nirskim sistemom zacelo s selekcijo U18
leta 1997 in je potekalo do leta 2007 kot
edino tekmovanje za mlade. Tekmovanje
U12 so pripravili samo v sezoni 2008/09,
udeleZilo se ga je sedem ekip. Tekmovanje
U16 je potekalo samo v sezoni 2005/06,
udelezilo se ga je 11 ekip. Stevilo ekip v ligi
U13 je vegje kot v uvodnih sezonah, med-
tem ko je v kategoriji U15 Stevilo manjse v
primerjavi s prej$njimi sezonami, ko smo po
trikrat imeli tudi 14 ekip. Kategorije U17,U18
in U19 so se do zadnjih sedmih sezon med
seboj prepletale, zato so taka nihanja v Ste-
vilu ekip. Najprej je tekmovanje potekalo v
kategoriji U18, Stevilo ekip se je z leti po-
vecevalo. V sezonah 2007/08 in 2008/09 so
poskusili s tremi selekcijami, U17,U19 in U21,
vendar so zaradi samo treh ekip v kategoriji
U19, kar je bila verjetno posledica premajh-
nega Stevila igralcev za posamezno kate-
gorijo, opustili tekmovanje U19 in naredili
kategorijo U18 (zdruZili so U17 in U19, starej-
Siod 18 let so nato igrali v U21). Stevilo ekip
se je zelo dobro preneslo iz selekcije U17,
saj je v petih sezonah tekmovanja U18 v
povprecju krepko preseglo 20. Stevilo ekip
v tekmovanju U21 je v zadnjih dveh sezo-
nah (2013/14 in 2014/15) upadlo, NZS pa je
po vzoru drugih evropskih drzav to tekmo-
vanje prav tako opustil. Glede na solidno
stevilo ekip v kategorijah U18 in U21 bi si
Zeleli, da bi bilo to Stevilo vedje tudi na tek-
movanjih U17 in U19. Stevilo ekip v zadnjih
Sestih oz. sedmih sezonah na tekmovanju
U17 je v povprecju 11 in pri U19 16. Ugota-
vljamo pa, da je trend mnozi¢nosti (razen
v pokalnih tekmah) negativen oziroma da
lahko spremljamo zmanjSevanje Stevila
ekip na vseh ravneh. Stevilo registriranih
igralcev od leta 2010 do konca 2020 se je v
enem desetletju poveclalo za vec kot 2000
(Tabela 1). Ob zacetku Zenske futsal lige v
sezoni 2014/2015 je bilo registriranih pri-
blizno 50 igralk, danes je to Stevilo ve¢ kot
300. V sezoni 2019/20 so bili v prvi zenski
ligi samo Stirje klubi. Od sezone 2020/21 pa
velja novost, da lahko na uradnih futsal tek-

Kronoloski pregled stevila ekip po tekmovanijih v ¢lanski kategoriji od leta 2007 in Stevilo

Tabela 1

igralcev od leta 2010

Sezona 1. SFL 2. SFL
2006/2007 10 19
2007/2008 10 16
2008/2009 10 16
2009/2010 10 13
20107201 8 11
2011/2012 8 11
2012/2013 8 11
2013/2014

2014/2015 10 4
2015/2016 9 10
2016/2017 10 10
2017/2018 9 8
2018/2019 10 10
2019/2020 9 8
2020/2021 10 6

3 SFL JFL POKAL étr(;vcl;leov

16
15(T) 16
16

16 2953

16 3576

14 15 4032

4(T) 15 2347

4(T) 17 2842

5(T) 16 2715

5(T) 16 2082

4 15 3626

5 14 4268

5 13 4380

4 16 5062

Opomba. ZFL = od zacetka turnirski sistem igranja, od sezone 2017/18 ligaski sistem s kon¢nico; 2.
SFL = do vklju¢no sezone 2009/10 igranje po sistemu vzhod-zahod, nato kon¢nica za prvaka 2. SFL.
Od sezone 2010/11 enotna liga; Pokal = NZS vodi tekmovanje od 1/8 finala, prej ekipe tekmujejo na
podrocju MNZ, ¢e je interes. Obvezen je nastop ekip, kiigrajo v 1.in 2. SFL.

mah nastopajo tudi igralke nogometa, kar
prej ni bilo dovoljeno.

Tekmovanja so se zacela leta 1995 z 10 eki-
pami v 1. SFL in leta 1996 Se v 2. SFL s 16
ekipami ter so priblizno v istem Stevilu po-
tekala do leta 2007, ko spremljamo 3e dru-
ge ravni tekmovanj (zato jih predstavljamo
tabelari¢no). V sezoni 2008/09 je bilo izve-
deno Zensko futsal tekmovanje v obliki tur-
nirskega sistema. V 2. SFL opazamo glede
na zacetek velik upad Stevila ekip (Tabela 1).

Dejavnost reprezentancin
centrov NZS

V letih 2010, 2012, 2014, 2016 in 2018 je bila
Slovenija udeleZenka evropskih prvenstev,
kljub temu se Stevilo aktivnih dni reprezen-
tance v zadnjih petih letih zmanjsuje. V letu
2008 je bilo organiziranih najvec aktivnosti
—48dni, v letu 2019 samo 3e 14.

Glede na manjse Stevilo aktivnosti repre-
zentance se je zmanjsalo tudi Stevilo te-
kem v zadnjih letih, posebno v letih 2018
in 2019, ko je reprezentanca odigrala samo
sedem tekem na leto. V zadnjem desetletju
je slovenska reprezentanca odigrala v pov-
prec¢ju 12 tekem na leto. Zelo so se zmanj-
Sale aktivnosti reprezentance U21, in sicer
s 16 (2016) na Sest aktivnosti (v letu 2020).

Reprezentanca U19 je imela najve¢ aktiv-
nih dni v letih 2018/2019 (priblizno 30 na
leto), v zadnjih letih pa je manj kot 10 dni
aktivnosti (vir: NZS). Reprezentanca do 19
let je bila sicer ustanovljena Ze decembra
2015, leta 2017 je sledila Se selekcija U17, ki
je v Podcetrtku organizirala razvojni turnir
UEFA in odigrala tri tekme. To so bile tudi
edine tekme reprezentance U17. Zenska
reprezentanca je po ustanovitvi leta 2018
odigrala 16 tekem, od teh je bilo 13 prija-
teljskih in tri kvalifikacijske za evropsko pr-
venstvo.

Financiranje futsala v okviru
NZS

Analizo financ smo povzeli iz letnih porocil
NZS v letih od 2011 do 2019 (»Letna poro-
Cilag, b. d.).

V Tabeli 2 so prikazani odhodki NZS za
posamezno leto za obdobje 2011-2019;
delez za Zenski nogomet in futsal dosega
8-11 %. Podrobno za futsal ni podatkoy,
saj je vselej zdruzen z Zenskim nogome-
tom. Za primerjavo so prikazani podatki
za mladinski nogomet, ¢lanski nogomet
in ¢lansko reprezentanco. Za leto 2018
je iz letnega porocila NZS razvidno, da je
bilo 89 % sredstev (tj. 15.107.394 evrov)
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Tabela 2

Prikaz deleZa financiranja Zenskega nogometa in futsala (skupaj) v okviru NZS od leta 2011 do 2019

Zenski nogomet

Mladinski nogomet

Nogomet — klubska

Leto in futsal skupaj in mlajse repr. tekmovanja Nogomet - repr. A Skupni odhodki
2011 10 % 22% 10 % 31% 8,45 mio €
2012 9% 19% 14 % 20% 911 mio €
2013 9% 19 % 14 % 28% 9,5 mio €
2014 9% 16 % 21 % 26 % 9.674.245 €
2015 9% (1 mio €) 14 % (1,4 mio €) 21 % (2,3 mio €) 24 % (2,6 mio €) 10.860.755 €
2016 8% (1 mio €) 12% (1,5 mio €) 20 9% (2,49 mio €) 23 % (2,77 mio €) 12.233.003 €
2017 11 % (1,58 mio €)* 12 % (1,56 mio €) 19 % (2,58 mio €) 22 % (2,93 mio €) 13.530.263 €

Opomba. * Od 1,58 mio € je bilo 50 % namenjenih zenskemu nogometu in 50 % futsalu.

namenjenih projektu Futsal Euro 2018, ki
ga je organiziral NZS. Letno porocilo za
leto 2019 je najbolj natan¢no do zdaj, saj
SO v njem sredstva deljena podrobneje.

Tabela 3

PSPN-analiza futsala v Sloveniji

PREDNOSTI

— velika priljubljenost po svetu
(najbolj mnozi¢en rekreativni
ekipni $port v Sloveniji)

— futsal je del NZS (urejenost
organizacijskega in finanénega
dela)

— izkusnje s prvenstvom Futsal
2018 v Sloveniji

— javne povrSine, primerne za
futsal
— enostavnost igre

— prilagodljivost pravil

PRILOZNOSTI
— veliko mozZnosti za razvoj
— medijska umesc¢enost
— usmerjeno sponzorstvo
— futsal v Solah
— odli¢ni rezultati klubov in

reprezentanc

—usmeritev rekreacijskih lig v
drzavne lige
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Od vseh odhodkov v letu 2019 (14.881.277
evrov) je bilo 5.783.532 evrov namenjenih
reprezentancam, od tega je bilo reprezen-
tancam futsala namenjenih zgolj 4,8 %, kar

SLABOSTI

— strateSka nedorecenost

— kadri

— neprioritetnost v okviru NZS

— majhno zanimanje sponzorjev
oz. vlagateljev

— nesistemati¢nost

— neorganiziranost klubov

— zmanjsanje $tevila klubov oz.
ekip v zadnjih letih

— amaterizem

— (pre)majhno Stevilo aktivnosti
vseh reprezentanc

_ premajhna profesionalnost
¢lanske reprezentance

NEVARNOSTI

— zmanj$evanje zanimanja
otrok in mladih za nogomet

— razpr$enost pozornosti na
panoge v okviru NZS
— slab finan¢ni polozaj v

klubih

— nestabilni klubi

— sodelovanje na ravni

nogometa in futsala

pomeni 279.889 evrov. Klubskim tekmova-
njem je bilo namenjenih 3.191.757 evrov, od
tega 6,1 % (195.672 evrov) tekmovanjem iz
futsala. Ce setejemo sredstva, namenjena
futsalu, dobimo 475.561 evrov, kar je samo
3,1 % vseh odhodkov NZS in dosti manj kot
v letu 2017, ko je bilo futsalu namenjenih
priblizno 5 %.

Kot smo Ze navedli, ima FIFA razvit koncept
razvoja futsala, ki obsega pet temeljnih
programov oz. strateSkih usmeritev po
podrogjih. Ti obsegajo svetovanje, izobra-
Zevanje za trenerje in sodnike, mnozi¢nost
futsala za mlade, tekmovanje in razvoj lige
ter zapuscino. Cilj koncepta je pomoc ¢la-
nicam pri premagovanju izzivov, struktu-
riranju in promodiji futsala. Dolgoro¢ni cilj
je zagotoviti, da futsal postane in se ohrani
kot pomembna nogometna panoga ter
orodje za razvoj tako igralcev kot igralk
(FIFA Futsal Development, b. d.). Podo-
ben dokument bi bil dobrodosla podpora
razvoju futsala v Sloveniji. Analiza PSPN je
lahko osnova takega strateskega nacrtova-
nja, zato smo razpravo oblikovali tako, da
rezultate analiz povzemamo in predstavlja-
mo v PSPN-analizi (Tabela 3).

Analiza PSPN (Tabela 3) prikazuje pred-
nosti, slabosti, priloznosti in nevarnosti, ki
jih zaznavamo na podrocju slovenskega
futsala. Izpostaviti gre vidik nevarnosti o
zmanjsevanju interesa otrok v olah. Zdi se,
da prvenstvo Futsal 2018 ni bilo dovolj iz-
koris¢eno, ¢eprav je $lo za najvecji dogodek
v zgodovini slovenskega futsala z odli¢no
organizacijo in nadpovpre¢no obiskano-
stjo. V povpredju si je tekmo ogledalo 5097
navijacev. Visoka je bila tudi gledanost na
televiziji in spletni strani UEFA, ki je na UEFA
TV omogocila prenos vseh tekem tudi ti-
stim drzavam, ki niso imele zakupljenih
pravic. Skupno si je turnir na UEFA TV ogle-
dalo 1,3 milijone gledalcev, skupna gleda-



nost prvenstva na televiziji je dosegla 30,4
milijona. Prvenstvo je prenasalo 20 uradnih
televizij, ki so tekme ponesle v ve¢ kot 100
drzav (Deconche, 2018). V Sloveniji si je Ce-
trtfinale med Slovenijo in Rusijo v povpre-
¢ju ogledalo 104.778 gledalcev, vsaj minu-
to tekme pa kar 202.195 gledalcev (Lojen,
2018). Vsi vidiki futsala, ki jih navajamo kot
»priloznosti«, ostajajo premalo izkoris¢eni
in potrebujejo bolj usmerjeno stratesko
delovanje.

Cilj analize je torej poglobljeno poznavanje
razmer na podrodju futsala in v nadaljeva-
nju podpora pri strateskih odlo¢itvah po
modelih strateskega nacrtovanja (Kristen
in drugi, 2021; Faridi, Wani, 2020; Gurel, Tat,
2017). NZS naj bi v prihodnje stratesko na-
¢rtoval, kam usmeriti poslovanje in razvoj,
katere programe opustiti oziroma katerim
posvetiti ve¢ pozornosti in podobno. Prva
dva aspekta (prednosti in slabosti) se nana-
sata na notranje dejavnike futsala oz. NZS,
druga dva (priloznosti in nevarnosti) pa na
zunanje dejavnike (okolje, trendi). Glavna
razlika pri tem je, da imamo pri notranjih
dejavnikin  moznost, da se odzovemo,
prilagodimo, razvijemo ali kako drugace
delujemo. Priloznosti in nevarnosti pa se
nanasajo na zunanje dejavnike, na katere
nimamo vpliva in pri obvladovanju katerih
lahko storimo le zelo malo.

M Zakljucek

V' zadnjem desetletju spremljamo zelo
intenziven razvoj futsala po vsem sve-
tu, v slovenskem prostoru pa predvsem
neskladja. Po eni strani spremljamo po-
vecCanje Stevila registriranih igralcev in
uspehe reprezentanc, po drugi strani pa
manjse Stevilo klubov v sistemu tekmo-
vanj. Nedvomno je, da je futsal v Sloveniji
dosegel visoko raven Ze z organizacijo EP
2018, kljub temu pa se zdi, da se trend v
smeri nadaljnjega razvoja ne nadaljuje in
da je zelo veliko neizkoris¢enih razvojnih
potencialov. Predvsem pa futsal v Sloveniji
ne sledi mednarodnim trendom, kjer spre-
mljamo intenziven razvoj — predvsem v
Juzni Ameriki pa tudi v Spaniji, Rusiji in sre-
dozemskih drzavah. Napovedano je, da bo
futsal na sporedu olimpijskih iger v Parizu
leta 2024, kar je dodaten razlog, da Slove-
nija razvoju futsala nameni ve¢ pozornosti.
Na podlagi analize lahko sklepamo, da so
potrebni sistemski ukrepi, morda tudi raz-
licne konkretne spodbude za klube.

Predlagamo, da se z metodami strateskega
nacrtovanja v prihodnje oblikuje strategija

za slovenski futsal za dolgoro¢no in krat-
koro¢no obdobje z Zeljo, da bi futsal v Slo-
veniji sledil smernicam razvoja v nekaterih
najbolj razvitih drzavah. Seveda ne gre le
za tekmovalno uspesnost in mednarodno
konkuren¢nost; e vec¢je moznosti vidimo
na podrocju futsala pri otrocih, mladih in
zenskah. Zelimo si, da bi bila predstavljena
analiza v pomo¢ NZS pri oblikovanju kon¢-
ne strategije razvoja nogometa na Sloven-
skem.

M Zahvala

Avtorja se iskreno zahvaljujeva NZS, pred-
vsem Stanetu Kokalju, za aktivno sodelova-
nje pri zbiranju in posredovanju podatkov
za analizo.
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Povezanost tekmovalne uspesnosti
biatloncev med starostnima kategorijama
mlajsih clanov in clanov

Izvlecek

Namen raziskave je bil analizirati povezanost tekmovalne uspe-
Snosti med starostnima kategorijama mlajsih ¢lanov in ¢lanov
pri obeh spolih v biatlonu. Za analizirano obdobje je bil namen
ugotoviti tudi, katera drzava je najuspednejsa po stevilu osvojenih
medalj (za oba spola skupaj) na najvecjih tekmovanjih v starostni
kategoriji mlajsih ¢lanov in ¢lanov. V osnovni vzorec merjencev je
bilo vkljucenih 797 tekmovalcev iz 31 drzav, od tega 410 moskih in
387 Zensk. Raziskava je analizirala obdobje 24 tekmovalnih sezon,
od 1996/97 do 2019/20. Ugotovili smo, da so tekmovalci in tekmo-
valke v kategoriji mlajsih ¢lanov dosegli veliko vecji delez uvrstitev
med prvih 10 na izbranih tekmovanjih kakor tekmovalci in tek-
movalke v kategoriji ¢lanov, ter zaznali izrazit osip Sportnikov ob
prehodu v ¢lansko kategorijo. Spola se statisticno pomembno ne
razlikujeta glede na formirane skupine znotraj kategorije mlajsih
¢lanov (p = 0,429), kakor tudi ne znotraj ¢lanske starostne katego-
rije (p = 0,833). Na primeru nasega vzorca pri obeh spolih (moski: p
=0,478; zenske: p = 0,343) nismo ugotovili statisticno pomembne = :
povezanosti glede tekmovalne uspesnosti med analiziranima tek-  pttps.//www.t-online.de/sport/wintersport/biathlon/id_89111428/bi-
movalnima kategorijama. Analiza je pokazala, da je v 24-letnem  4thlon-gute-ausgangslage-fuer-die-dsv-athleten

obdobju po stevilu osvojenih medalj na najvedjih tekmovanjih v

obeh starostnih kategorijah in za oba spola skupaj najuspeinejsa

drzava Nemcija.

Klju¢ne besede: biatlon, tekmovalna uspesnost, mlajsi ¢lani, ¢lani,
drzave

The correlation in competitive performance between junior and senior biathletes

Abstract

The aim of the study was to analyze the correlation in competition performance between junior and senior age categories of
both genders in biathlon. For the period studied, the aim was to determine which country is the most successful in the number of
medals won (for both genders combined) in the largest competitions in the junior and senior age categories. The baseline sample
included 797 competitors of which 410 were men and 387 women from 31 countries. The study analyzed the period of 24 racing
seasons, from 1996/97 to 2019/20. Participants in the junior category achieved a much higher proportion of placements in the
top 10 in selected competitions than participants in the senior category. Additionally, a significant dropout of athletes when they
moved to the senior category was observed. There were no statistically significant differences between the genders according to
the groups formed within the Junior category (p = 0.429) or within the Senior category (p = 0.833). In our sample for both genders
(males: p = 0.478; females: p = 0.343), no statistically significant correlations in terms of competitive performance between the
analyzed competitive categories were observed.

Keywords: biathlon, competition performance, juniors, seniors, countries
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Bl Uvod

Biatlon je zimska Sportna panoga, ki zdru-
Zuje smucarski tek v drsalni tehniki in stre-
lianje z malokalibrsko pusko. Prvo svetovno
prvenstvo je bilo organizirano leta 1958, na
uradni program zimskih olimpijskih iger je
bil uvrscen leta 1960 (Lehotan, Magyar in
Lange, 2008; Nitzsche, 1989).

V biatlonu v absolutni mednarodni konku-
renci (IBU, 2021) predstavljajo najvisje ravni
tekmovanj tako za moske kot za Zenske tek-
movanja na olimpijskih igrah, tekmovanja
na svetovnem prvenstvu in tekmovanja za
svetovni pokal. Na olimpijskih igrah tekmu-
jejo v stirih individualnih disciplinah (po-
samicno tekmovanje, sprint, zasledovalno
tekmovanje, tekma s skupinskim startom)
in dveh ekipnih disciplinah (tekma $tafet —
posebej za moske in posebej za zenske ter
tekma mesanih Stafet — ekipo sestavljata
dva moska in dve zenski). Tekmovalna ka-
tegorija mlajsih ¢lanov je starostna katego-
rija biatloncev in biatlonk med mladinsko
in ¢lansko (absolutno) kategorijo, v katero
sodijo tekmovalci in tekmovalke v starosti
od 20 do 22 let. Za te je v mednarodnem
merilu najvisja raven tekmovanja svetovno
prvenstvo za juniorje oziroma juniorke, na
katerem tekmujejo v treh individualnih di-
sciplinah (posami¢no tekmovanje, sprint,
zasledovalno tekmovanje) in v tekmovanju
Stafet (posebej za moske in posebej za zen-
ske).

Biatlon je opredelijen kot vzdrZljivostni
Sport, kjer je znacilen vpliv aerobnega
energijskega metabolizma na tekmovalno
uspesnost in kjer je vzdrzljivost odvisna od
aerobnih in anaerobnih dejavnikov skupaj
z ekonomicnostjo in/ali veliko mehan-
sko ucinkovitostjo (Joyner in Coyle, 2008;
Bassett in Howley, 2000). Pri vrhunskih
biatloncih in biatlonkah so bile izmerjene
visoke vrednosti maksimalne porabe kisika
(VO, ), pri moskih nad 80 in pri Zenskah
nad 65 mlkg™min™ (Tennessen, Haugen,
Hem, Leirstein in Seiler, 2015).
Najuspesnejsi biatlonci opravijo v sezoni
od 700 do 900 ur treninga, ki obsega tre-
ning vzdrzljivosti (priblizno 80 % pri nizki,
4-5 % pri srednji in 5-6 % pri visoki inten-
zivnosti) in priblizno 10 % treninga modi
in hitrosti. Vrhunski biatlonci izstrelijo v
posamezni sezoni na vec kot 200 treningih
vec kot 20.000 strelov. Priblizno 60 % teh
strelov je izvedenih v kombinaciji s trenira-
njem vzdrzljivosti (Laaksonen, Jonsson in
Holmberg, 2018).

Tekmovalna uspesnost v biatlonskih disci-
plinah je odvisna od hitrosti smucarskega

teka, strelske ucinkovitosti, ¢asa streljanja in
Casa, porabljenega na strelis¢u. Raziskoval-
ca Skattebo in Losnegard (2018) navajata,
da so casi vrhunskih biatloncev, porabljeni
na strelis¢u, in casi, porabljeni pri strelja-
nju, podobni (tudi v razli¢nih tekmovalnih
disciplinah), zato le minimalno vplivajo na
tekmovalno uspesnost, nasprotno pa sta
hitrost smucarskega teka in natan¢nost
streljanja najpomembnejsa dejavnika konc-
nega rezultata.

Prehod iz kategorije mlajsih ¢lanov v ¢lan-
sko kategorijo je poseben izziv za tekmo-
valce in tekmovalke, saj pridejo v druzbo iz-
kusenejsih sotekmovalcev in sotekmovalk,
ti so lahko starejsi tudi 20 let in vec. Praksa
kaze, da le redkim posameznikom in po-
sameznicam uspe takoj konkurirati za naj-
vis§ja mesta v druzbi starejsih, medtem ko
se preostali odlocajo za zelo razli¢ne poti
svoje nadaljnje tekmovalne kariere.

M. SamardZija Pavleti¢, Retar, Samardzi-
ja Pavleti¢ in Kolar (2014) so ugotovili, da
skoraj polovica slovenskih Sportnikov (49
%), ki so dosegli vrhunski rezultat v ¢lanski
kategoriji, tega v mladinski kategoriji niso
dosegli, in da skoraj 30 % Sportnikom, ki so
dosegli vrhunski rezultat na najvecjih tek-
movanjih v ¢lanski konkurenci, ni uspelo
pridobiti statusa Sportnika perspektivnega
razreda v ¢asu, ko so tekmovali v mladinski
kategoriji.

Mednarodna biatlonska zveza (IBU, 2021)
tudi zaradi lazjega prehoda v absolutno
starostno kategorijo poleg tekmovanj za
svetovni pokal organizira tekmovanja za
pokal IBU. Vendar pa je razlika v kakovosti
teh tekmovanj precejsnja, saj Dzhilkibae-
va, Ahrens in Laaksonen (2019) ugotavlja-
jo, da zmagovalec oz. zmagovalka 3printa
za pokal IBU hipoteti¢no lahko rac¢una na
uvrstitev le okoli 35. mesta na identi¢nem
tekmovanju za svetovni pokal.

Glavni namen raziskovanja je tako ugotovi-
ti, ali obstaja statisticno pomembna pove-
zanost med tekmovalno uspesnostjo, ki so
jo biatlonci oz. biatlonke dosegli v starostni
kategoriji mlajsih ¢lanov, in tekmovalno
uspesnostjo v ¢lanski (@bsolutni) kategoriji.
Namen je bil tudi ugotoviti, katera drzava
je (za oba spola skupaj) najuspesnejsa po
osvojenih medaljah na najvecjih biatlon-
skih tekmovanjih v starostni kategorijah
mlajsi ¢lani in ¢lani.

Hl Metode

Vzorec merjencev
Vzorec je predstavljal starostno skupino
¢lanov in ¢lanic ter mlajsih ¢lanov in mlaj-

sih ¢lanic. V kategoriji mlajsi ¢lani lahko
nastopajo tekmovalci in tekmovalke, ki v
tekoci sezoni dopolnijo najvisjo starost 22
let. V osnovni vzorec je bilo vkljucenih sku-
paj 797 tekmovalcev, od tega 410 moskih
in 387 Zensk. Tekmovalci in tekmovalke,
vkljuceni v raziskavo, so prihajaliiz 31 drzav.
Kriterij za izbor osnovnega vzorca je bil, da
je merjenec oz. merjenka dosegel vsaj eno
uvrstitev med prvih deset na enem izmed
analiziranih tekmovanj, bodisi v ¢lanski bo-
disi v kategoriji mlajsih ¢lanov.

Vzorec spremenljivk

Podatki za raziskavo so bili pridobljeni s
spletne strani Mednarodne biatlonske zve-
ze (IBU, 2021a) in so javno dostopni. Anali-
zirali smo obdobje 24 zaporednih tekmo-
valnih sezon (od 1996/97 do 2019/20). Tako
smo zbrali rezultate tekmovanj s svetovnih
prvenstev za mlajse ¢lane, ¢lanskih svetov-
nih prvenstev, z olimpijskih iger ter iz sku-
pnega sestevka v svetovnem pokalu za po-
samezno tekmovalno sezono. Vkljuceni so
rezultati posamicnih disciplin: tekmovanja
v 3printu, zasledovalna tekmovanja, tekmo-
vanja s posami¢nim startom in tekmovanja
s skupinskim startom. Poleg posameznih
tekmovanj smo pri ¢lanih upostevali tudi
rezultate v skupnem sestevku svetovnega
pokala za posamezno tekmovalno sezo-
no. Skupaj smo analizirali 70 tekmovanj na
svetovnih prvenstvih za mlajse ¢lane in 93
tekmovanj za ¢lane (svetovno prvenstvo,
olimpijske igre) ter rezultate 24 sezon v sku-
pnem sestevku svetovnega pokala.

Metode obdelave podatkov

Statisticno smo podatke analizirali s pro-
gramom IBM SPSS 27 (SPSS Inc.,, Chicago,
lllinois, ZDA). Spremenljivke (tekmovalne
rezultate merjencev in merjenk) smo na
podlagi kriterijev, ki oznacujejo tekmovalno
uspesnost, rangirali v 9 oz. 8 skupin. Rezul-
tati rangiranja so predstavljeni v frekvenc-
nih in kontingen¢nih tabelah. Z dvosmer-
nim testom hi-kvadrat (x?) smo ugotavljali,
ali so statisticno pomembne razlike med
spoloma glede rangiranja njihove tekmo-
valne uspesnosti na podlagi izbranih kri-
terijev. Povezanost tekmovalne uspesnosti
mlajsih ¢lanov s tekmovalno uspesnostjo
¢lanov na mednarodnih tekmovanijih, pri
obeh spolih, smo preverjali s Spearmano-
vim rangirmim koeficientom. Povezanost
smo opredelili kot statisticno znacilno pri
stopnji tveganja 5 %. Uspesnost drzav smo
predstavili kot opisno statistiko po Stevilu
osvojenih medalj.
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M Rezultati in razprava

Kriteriji za rangiranje tekmo-
valne uspesnosti v kategoriji
mlajsih ¢lanov in ¢lanov

Tabela 1 prikazuje kriterije, na podlagi kate-
rih smo tekmovalce in tekmovalke v okviru
posameznih starostnih kategorij (mlajsi ¢la-
ni oziroma mlajse ¢lanice ter ¢lani oziroma
¢lanice) razdelili v 9 skupin (rangov) po tek-
movalni uspesnosti. Pri ¢lanih in ¢lanicah
smo upostevali le en najboljsi rezultat, ki
ga je tekmovalec (oz. tekmovalka) dosegel
bodisi na olimpijskih igrah, ¢lanskem sve-
tovnem prvenstvu ali v skupnem sestevku
svetovnega pokala za dolo¢eno sezono.
Pri mlajsih ¢lanih smo upostevali le en naj-
boljsi rezultat na svetovnem prvenstvu za
mlajse ¢lane. V skupino 9 so tako uvrsceni
tekmovalci oz. tekmovalke, ki nimajo rezul-
tata v eni od starostnih kategorij.

Analiza porazdelitve merjencev
v skupine

Tabela 2 prikazuje razvrstitev tekmoval-
cev in tekmovalk (za oba spola skupaj) na
podlagi kriterijev za rangiranje tekmovalne
uspesnosti v posamezne skupine v okviru
obeh starostnih kategorij. V uspesnejsih
skupinah (rangih) je zaznati vedji odsto-
tni delez mlajsih ¢lanov/ic kot ¢lanov/ic.
V kategoriji mlajsih ¢lanov/ic je 7791 %

merjencev doseglo rezultat med prvih 10,
medtem ko jih 17,57 % nima rezultata. Vec
kot polovica tekmovalcev in tekmovalk v
¢lanski kategoriji (60,98 %) je razvrs¢ena od
6.do 9. ranga, od tega je slabse od 10. me-
sta uvrs¢enih 2597 % oz. 35,01 % jih nima
rezultata.

V tekmovalnih sezonah od 1996/97 do
2019/20 se je izmed 657 tekmovalcev in
tekmovalk, ki so nastopili svetovnem pr-
venstvu za mlajse ¢lane, med prve tri uvr-

Tabela 2

stilo 235 tekmovalcev oz. tekmovalk (35,76
%). Pri ¢lanih je izmed 518 tekmovalcev oz.
tekmovalk, ki so nastopili na najvecjih tek-
movanjih, uvrstitev med prve tri doseglo
173 tekmovalcev oz. tekmovalk (33,40 %). V
obeh primerih niso upo$tevani tekmovalci
oz. tekmovalke iz 9. skupine.

Pri ¢lanih 35,01 % tekmovalcev oz. tekmo-
valk nima rezultata, medtem ko so rezultat
med prvih 10 dosegli pri mlajsih ¢lanih
oziroma mlajsih ¢lanicah. Osip na prehodu

Frekvencna porazdelitev merjencev in merjenk (za oba spola skupaj) po rangih uspesnosti v
kategoriji mlajsih ¢lanov/ic in kategoriji ¢lanov/ic

Milajsi ¢lani oziroma mlajse ¢lanice

Clani oziroma ¢lanice

Rangi uspesnosti f f (%) Rangi uspednosti f f (%)

1 99 12,42 1 30 3,76

2 136 17,06 2 64 8,03

3 131 16,44 3 79 991

4 108 13,55 4 66 8,28

5 147 18,44 5 72 9,03

6 34 4,27 6 86 10,79

7 1 013 7 73 9,16

8 1 013 8 48 6,02

9 140 1757 9 279 35,01
Skupno 797 100,00 Skupno 797 100,00

Opomba. f - Stevilo merjencev, f (%) — Stevilo merjencev v %.

Tabela 1
Kriteriji za rangiranje tekmovalne uspesnosti po skupinah
Skupine 1. 2. 3. 4. 5.
ani ox]
g;:ilcizwoma 1. mesto Ol 2. mesto Ol 3. mesto Ol 4.~7.mesto Ol 8.-10. mesto Ol
1. mesto SP 2.-3. mesto SP 4.-6. mesto SP 7-10. mesto SP
1. mesto 2.-3. mesto 4-6. mesto 7-10. mesto
WC skupno WC skupno WC skupno WC skupno
Mlajsi ¢lani
oziroma mlajse 1. mesto JSP 2.-3. mesto JSP 4.-5. mesto JSP 6.—7.mesto JSP 8.-10. mesto JSP
¢lanice
Skupine 6. 7. 8. 0.
?'3”4' oziroma 11.-30. mesto Ol 31.-60. mesto Ol é]' mevsto nima rezultata
¢lanice ali slabse Ol
11.-30. mesto SP 31.-60. mesto SP 61. mesto ali slabse SP
11.-30. mesto 31-60. mesto 61. mesto
WC skupno WC skupno ali slabse WC skupno
(,\)Azliarj(jlrncalaarrz:la'ﬁe 11.-30. mesto 31-60. mesto 61. mesto nima rezultata
) ISP Jsp ali slabge

¢lanice

Opomba. Ol - olimpijske igre, SP — svetovno prvenstvo za ¢lane oz. ¢lanice, WC skupno — skupni sestevek svetovnega pokala, JSP — svetovno prvenstvo

za mlajse ¢lane oz. mlajse Clanice.
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v Visjo starostno kategorijo je velik. Vzroki
za to so lahko zelo razli¢ni: zahtevnost pre-
hoda iz ene starostno kategorijo v drugo,
velika konkurenca tekmovalcev v biatlon-
sko uspesnejsih drzavah, morebitni slabsi
tekmovalni rezultati ob prehodu v starejso
starostno kategorijo so lahko razlog za hiter
zakljucek kariere, zelo razlicne razmere za
treniranje po posameznih drzavah, Solanje
ter zaposlovanje $portnikov itd.

Od 657 nastopajocih na svetovnem prven-
stvu za mlajse ¢lane ima rezultat v ¢lanski
kategoriji 378 tekmovalcey, kar pomeni, da
je bila prehodnost med kategorijama 57,53
%. Schumacher, Mroz, Mueller, Schmid in
Ruecker (2006) v svoji raziskavi v kolesar-
stvu navajajo, da se je 34 % udeleZencev
juniorskega svetovnega prvenstva pozne-
je udelezilo velikih ¢lanskih tekmovanj. Pri
tem je treba poudariti, da so bili v nas vzo-
rec vkljuceni le tekmovalci oz. tekmovalke,
ki so na svetovnih prvenstvih za mlajse ¢la-
ne dosegli rezultat do 10. mesta.

Tabela 3 prikazuje strukturno analizo po
skupinah glede tekmovalne uspesnosti
med ¢lani in mlajsimi ¢lani za oba spola
skupaj.

Iz tabele je razvidno, da 15 od 30 biatlon-
cev oziroma biatlonk, ki so bili olimpijski pr-
vaki oziroma prvakinje, sploh ni tekmovalo
na svetovnih prvenstvih za mlajse ¢lane.
Od 15 olimpijskih zmagovalcev, ki so tek-
movali na svetovnem prvenstvu za mlajse
¢lane, jih je 13 osvojilo medalje tudi na tem
prvenstvu, le eden se je uvrstil med 8.in 10.
mestom in le eden na 61. mesto oz. slabse.
Sedmim tekmovalcem oz. tekmovalkam je
v tem obdobju uspelo hkrati osvojiti zlato
medaljo na olimpijskih igrah in zlato me-
daljo na svetovnem prvenstvu za mlajse
¢lane.

Triinstirideset tekmovalcev oz. tekmovalk je
doseglo uvrstitev med najboljse tri na sve-
tovnem prvenstvu za mlajse ¢lane in tudi
uvrstitev med najboljse tri pri ¢lanih na
olimpijskih igrah ali svetovnem prvenstvu
ali v skupnem sestevku svetovnega pokala
(uvrsceni so v prve tri kategorije pri ¢lanih
in prvi dve kategoriji pri mlajsih ¢lanih).

Iz tabele je razbrati presenetljiv podatek, da
kar 32 svetovnih prvakov oziroma prvakinj
pri mlajsih ¢lanih (prihajajo iz drzav: Rusija,
Nemcija, Norveska, Francija, Svedska, Ceska,
Kanada) ni nikoli nastopilo med ¢lani. Prav
tako nima rezultata pri ¢lanih kar 80 nosil-
cev oz. nosilk medalj na svetovnih prven-
stvih za mlajse ¢lane.

Tabela 3
Skupinska strukturna analiza (oba spola skupaj)

CLANI/CE

MLAJSI CLANI OZIROMA MLAJSE CLANICE

Skupine 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 30 7 6 0 0 1 0 0 1 15
2 64 5 8 4 3 6 6 0 0 32
3 79 9 8 9 5 1 14 0 0 33
4 66 7 7 9 1 5 8 0 0 29
5 72 6 13 7 3 5 6 1 0 31
6 86 11 23 19 15 18 0 0 0
7 73 15 13 10 12 23 0 0 0
8 48 7 10 13 8 10 0 0 0
9 279 32 48 60 61 78 0 0 0

Skupaj 99 136 131 108 147 34 1 1 140

Vsi, ki nimajo rezultata med mlajsimi ¢lani
(140 tekmovalcev oz. tekmovalk), so pri ¢la-
nih uvrs¢eni med prvih 10 (torej v 1. do 5.
skupino). To kaze, da je tekmovalec (oziro-
ma tekmovalka) prisel v biatlon iz panoge
smucarskih tekov, da je tekmoval na sve-
tovnem prvenstvu za mlajse ¢lane pred
letom 1996/97, da se ni uvrstil v ekipo za
nastop na svetovnem prvenstvu za mlajse
¢lane ali da je Ze bil med najuspesnejsimi
tekmovalci v absolutni kategoriji in se tako
ni udelezeval junorskih svetovnih prven-
stev (SP za mlajse ¢lane).

Iz Tabele 4 je razvidno, da je pri kategori-
jah mlajsih ¢lanov pri obeh spolih zaznati
podobno Stevilo manjkajocih rezultatov
(moski 16,59 %, Zenske 18,60 %). Pri ¢lanskih
kategorijah je to Stevilo obc¢utno vecje pri
moskih (40,73 %) v primerjavi z Zenskami

Tabela 4

(28,94 %). To nakazuje, da je v kategoriji
¢lanov vedja konkurenca pri moskih kot pri
Zenskah.

Tabela 5 prikazuje strukturno analizo z ozi-
rom na tekmovalno uspesnost med ¢laniin
mlajsimi ¢lani (za moske). Iz tabele je razvi-
den podatek, da polovica olimpijskih prva-
kov ni nikoli nastopila na svetovnem prven-
stvu za mlajse ¢lane, med njimi B. Ferry, M.
Kirchner, S. Fischer, H. Hanevold, M. Greis, S.
S. Tarasov in S. Tchepikov. Od 8 olimpijskih
zmagovalcev, ki so nastopili na svetovnem
prvenstvu za mlajse ¢lane, jih je 6 na tem
prvenstvu tudi osvojilo medalje. Trije tek-
movalci so postali tako olimpijski prvaki kot
svetovni prvaki med mlajsimi ¢lani (E. H.
Svendsen, E. Ustyugov in J. T. Boe). Dvajset
svetovnih prvakov med mlajsimi ¢laniin 49
dobitnikov medalj na svetovnem prven-

Frekvencna porazdelitev merjencev in merjenk (za vsak spol posebej) po rangih tekmovalne

uspesnosti v obeh starostnih kategorijah

MIajsi Mlajse

Hlani f o fo) Hlanice fe) Clani f  f@) Clanice f (%)

1 49 11,95 1 50 12,92 1 16 390 1 14 3,62

2 67 16,34 2 69 1783 2 30 732 2 34 879

3 67 16,34 3 64 16,54 3 41 10,00 3 38 982

4 60 1463 4 48 1240 4 29 707 4 37 9,56
5 79 19,27 5 68 1757 5 31 756 5 41 10,59
6 19 4,63 6 15 3,88 6 37 902 6 49 12,66
7 0 0,00 7 1 0,26 7 34 829 7 39 10,08

8 1 0,24 8 0 0,00 8 25 6,10 8 23 594
9 68 16,59 9 72 18,60 9 167 40,73 9 112 2894
Skupno 410 100,00 387 100,00 410 100,00 387 100,00

Opomba. f - Stevilo merjencev, f (%) — Stevilo merjencev v %.
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N
stvu za mlajse ¢lane nima rezultata v kate-
goriji ¢lanov.

Iz Tabele 6 je razvidno, da sedem olim-
pijskih prvakinj ni nikoli nastopilo na sve-
tovnem prvenstvu za mlajse ¢lanice (A. C.
Zidek, E. Dafovska, F. Baverel, K. Wilhelm,
G. Koukleva, O. Medvedtseva in S. Ishmo-
uratova). Sedem olimpijskih zmagovalk,
ki so nastopile na svetovhem prvenstvu
za mlajse ¢lanice, je na tem prvenstvu
tudi osvojilo medalje. Stiri tekmovalke so
postale olimpijske prvakinje in svetovne
prvakinje med mlajsimi ¢lanicami (A. Hen-
kel, H. Oeberg, L. Dahimeier in M. Neuner).
Enaintrideset dobitnic medalj na svetovnih
prvenstvih za mlajSe ¢lanice nima rezultata
pri ¢lanicah, od tega je 12 svetovnih prva-
kinj iz kategorije mlajsih ¢lanic.

M Povezanost tekmo-
valne uspesnosti med
starostnima kategori-
jama mlajsih ¢lanov in
c¢lanov

V okviru te analize smo upostevali samo
tekmovalce oz. tekmovalke, ki imajo tek-
movalni rezultat v obeh starostnih katego-
rijah (175 moskih in 203 Zenske).

Tabela 7 prikazuje Stevilo tekmovalcev in
tekmovalk z rezultatom v eni ali obeh sta-
rostnih tekmovalnih kategorijah.

Tabela 8 prikazuje porazdelitev tekmoval-
cev in tekmovalk v 8 skupin na podlagi kri-
terijev za rangiranje tekmovalne uspesno-

Tabela 5
Skupinska strukturna analiza (moski)
CLANI MLAJSI CLANI
Skupine 1 2 4 5 6 7 8 9
1 16 3 3 0 0 1 0 0 1
2 30 2 5 1 1 2 4 0 0 15
3 4 8 0 5 3 0 8 0 0 17
4 29 3 5 1 0 3 5 0 0 12
5 31 2 7 3 1 0 2 0 0 16
6 37 5 6 7 9 10 0 0 0
7 34 5 8 4 7 10 0 0 0
8 25 1 4 7 5 8 0 0 0
9 167 20 29 39 34 45 0 0 0
Skupaj 49 67 67 60 79 19 0 1 68
Tabela 6
Skupinska strukturna analiza (Zenske)
CLANICE MLAJSE CLANICE
Skupine 1 2 3 4 5 6 7 8 9
14 4 3 0 0 0 0 0 0
2 34 3 3 3 2 4 2 0 0 17
3 38 1 8 4 2 1 6 0 0 16
4 37 4 2 8 1 2 3 0 0 17
5 41 4 6 4 2 5 4 1 0 15
6 49 6 17 12 6 8 0 0 0 0
7 39 10 5 6 5 13 0 0 0 0
8 23 6 6 3 2 0 0 0 0
9 112 12 19 21 27 33 0 0 0 0
Skupaj 50 69 64 48 68 15 1 0 72
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sti. Upostevali smo le tekmovalce (175) in
tekmovalke (203), ki imajo rezultat v obeh
starostnih kategorijah (mlajsi ¢lani in ¢lani).
Na podlagi dvosmernega testa hi-kvadrat
smo ugotovili, da med spoloma ni stati-
sticno pomembne razlike (* = 6,996; p =
0,429) glede formiranja skupin po tekmo-
valni uspesnosti.

Tabela 9 prikazuje porazdelitev tekmoval-
cev in tekmovalk po tekmovalni uspesnosti
v skupine v starostnih kategorijah ¢lanov
in ¢lanic. Ugotovili smo, da tudi v okviru
Clanske starostne kategorije med spolo-
ma ni statisticno pomembne razlike (X* =
3,519; p = 0,833) glede formiranja skupin na
podlagi kriterijev za rangiranje tekmovalne
uspesnosti.

Tabela 10 prikazuje rezultate analize pove-
zanosti tekmovalne uspesnosti med staro-
stnima kategorijama mlajsih ¢lanov in ¢la-
nov. Povezanost je neznatna (p (ro) = 0,054)
in statisticno neznacilna (p = 0,478). Tudi
povezanost med Zenskima kategorijama
je podobna (p (ro) = —0,067) in statisticno
neznacilna (p = 0,343).

Razloge za ugotovljeno statisti¢no ne-
znacilno povezanost tekmovalne uspe-
Snosti med starostnima kategorijama
pri obeh spolih bi lahko iskali v nasle-
dnjih dejstvih:

Zelo uspesni tekmovalci in tekmovalke
v kategoriji mlajsih ¢lanov nimajo re-
zultata v ¢lanski kategoriji: Iz zacetnega
vzorca merjencev (797 tekmovalcev in tek-
movalk) je izpadlo zelo veliko tekmovalcev
in tekmovalk z vrhunskimi rezultati v kate-
gorijah mlajsih ¢lanov, ker nimajo rezultata
v c¢lanskih kategorijah. Ugotovili smo, da
kar 32 svetovnih prvakov in prvakinj v ka-
tegoriji mlajsih ¢lanov oz. kar 80 nosilcev
medalj na svetovnih prvenstvih za mlajse
¢lane nima rezultata v kategoriji ¢lanov. To
so nedvomno tekmovalci in tekmovalke,
ki bi s kontinuiranim razvojem lahko dose-
gali vrhunske rezultate v ¢lanski kategoriji,
pa so verjetno koncali svojo $portno pot.
Razlogi so seveda razli¢ni: poskodbe, Stu-
dijske oz. poklicne orientacije Sportnikov, se
najverjetneje pa zaradi slabsih moZnosti za
treniranje v manj razvitih biatlonskih drza-
vah. Nekaterim tekmovalcem in tekmoval-
kam, zlasti v biatlonsko razvitih drzavah, se
v kratkem casu ne uspe uvrstiti v ¢lansko
reprezentanco, kar tudi lahko vodi v pred-
Casen zaklju¢ek $portne kariere. Znan je
primer 6 svetovnih prvakov oz. prvakinj v
mlajsih ¢lanskih kategorijah (A. Shevchen-
ko, A. Khaliullina, D. Riethmueller, M. B. Re-



Tabela 7

Vzorec merjencev po izlo¢itvi manjkajocih podatkov

Moski Zenske
Osnovni vzorec 410 387
Imajo rezultat v obeh starostnih kategorijah 175 203
Nimajo rezultata v kategoriji ¢lanov/ic 167 112
Nimajo rezultata v kategoriji mlajsih ¢lanov/ic 68 72

Tabela 8

Porazdelitev merjencev in merjenk v razrede na podlagi kriterijev za rangiranje tekmovalne
uspesnosti v starostnih kategorijah miajsih ¢lanov oziroma mlajsih ¢lanic

1 Rangi uspesnosti v kategorijah mlajsih ¢lanov
oziroma mlajsih ¢lanic Skupno
2 3 4 5 6 7 8
y f 29 38 28 26 34 19 0 1 175
Mogski
Sool f%) 166 21,7 160 149 194 109 0 0,57 100,00
0
P . 38 50 43 21 35 15 1 203
Zenski
f%) 187 246 212 103 172 749 05 0 100,00
Skupno f 67 88 71 47 69 34 1 1 378
f (%) 177 233 188 124 182 90 03 03 10000

Opomba. f - stevilo merjencev, f (%) — Stevilo merjencev v %.

Tabela 9

Porazdelitev merjencev in merjenk v razrede na podlagi kriterija za rangiranje tekmovalne
uspesnosti v starostni kategoriji ¢lanov oziroma ¢lanic

1 Rangi tekmovalne uspesnosti v kategoriji ¢lanov oziroma
¢lanic Skupno
2 3 4 5 6 7 8
y f 8 15 24 17 15 37 34 25 175
Moski
Sool f(%) 46 86 13,7 96 86 212 194 143 10000
0
P . 7 17 22 20 26 49 39 23 203
Zenski
f(% 34 85 108 99 128 241 192 11,3 10000
Skupno f 15 32 46 37 41 86 73 48 378
f(%) 40 85 122 98 108 227 193 127 100,00

Opomba. f - stevilo merjencev, f (%) — Stevilo merjencev v %.

Tabela 10

Povezanost tekmovalne uspesnosti med starostnima kategorijama pri obeh spolih

Koeficient
Spearmanov koeficient (p - ro)

p
N

Moski
0,054
0478

175 203

Zenske
-0,067
0,343

Opomba. p - statisticna znacilnost korelacijskega koeficienta, N - Stevilo merjencev.

publique, M. Barchewitz, V. Soerum), ki so
se v sezoni 2019/20 nastopali pri mlajsih
¢lanih in se jim Se ni uspelo uvrstiti v ¢lan-
sko reprezentanco za nastope na svetov-
nem pokalu, svetovnem prvenstvu ali olim-
pijskih igrah. Na ta tekmovanja se ni uspelo
uvrstiti niti npr. biatloncema F. Mundu in S.

Bergu-Domaasu, ki sta na svetovnem pr-
venstvu pri mlajsih ¢lanih osvajila vse zlate
medalje na posamicnih tekmovanjih.

Zelo uspesni tekmovalci in tekmoval-
ke v ¢lanski kategoriji nimajo rezultata
v kategoriji mlajsih ¢lanov: Iz zacetne-

ga vzorca merjencev (797 tekmovalcev in
tekmovalk) so izpadli sicer zelo uspesni
tekmovalci in tekmovalke v ¢lanski katego-
riji, ki nimajo rezultata v kategoriji mlajsih
¢lanov (npr. od 30 olimpijskih zmagovalcev
oz. zmagovalk jih kar 15 nima uvrstitve na
svetovnih prvenstvih mlajsih ¢lanov; npr.
140 tekmovalcev in tekmovalk ni nastopilo
na svetovnem prvenstvu za mlajde ¢lane,
so se pa pozneje v ¢lanski kategoriji vsaj
enkrat uvrstili med prvih 10, 80 izmed njih
pa je pri ¢lanih vsaj enkrat doseglo medaljo
na olimpijskih igrah, svetovnih prvenstvih
ali v skupnem sestevku svetovnega pokala).
Vzroki, da tekmovalci oz. tekmovalke nima-
jo rezultata v kategoriji mlajsih ¢lanov, so
lahko razli¢ni:

— Nekateri tekmovalci in tekmovalke so
tekmovali na svetovnem prvenstvu za
mlajse ¢lane pred letom 1996/97, zato v
raziskavo ni vkljucen ta njihov rezultat.
Med te primere sodi tudi do zdaj naju-
spesnejsi biatlonec O. E. Bjoerndalen, ki
je osvojil 13 medalj na olimpijskih igrah,
45 medalj na svetovnih prvenstvih, 95
zmag v svetovnem pokalu in 6 zmag v
skupnem sestevku svetovnega pokala. V
sezoni 1992/93 je na svetovnem prven-
stvu za mlajse ¢lane v posamic¢nih disci-
plinah osvajil dve zlati medalji.

— Vzroke gre iskati tudi v zelo uspesnih tek-
movalcih in tekmovalkah, ki so prestopili
iz panoge smucarski tek in tako nimajo
rezultata v kategorijah mlajsih ¢lanov
v biatlonu. Nekdanji tekaci na smuceh
z zlato olimpijsko medaljo v biatlonu
so tako postali A. C. Zidek, B. Ferry in K.
Wilhelm. A. C. Zidek je 3e leta 2002 na-
stopila v smucarskih tekih na olimpijskih
igrah, zaradi slabsih uvrstitev pa se je od-
locila, da se za¢ne ukvarjati z biatlonom.
B. Ferry je pri svojih 23 letih nastopal v
svetovnem pokalu v smucarskih tekih in
pri 23 letih (2001) je prvi¢ nastopil tudi v
svetovnem pokalu v biatlonu. Po sezoni
2006/07 je v biatlonu dosegel vrhunske
rezultate z medaljami na najvecjih tek-
movanjih. K. Wilhelm je bila prav tako
smucarska tekacica, ki je pri svojih 23 le-
tih (1999) prestopila v biatlon in Ze nasle-
dnje leto dosegla zmago na tekmovanju
za svetovni pokal.

Nekateri tekmovalci oz. tekmovalke so
zelo pozno zaceli trenirati biatlon. Npr. E.
Dafovska se je z biatlonom zacela ukvar-
jati Sele pri 17 letih in ni nikoli nastopala
v kategoriji mlajsih ¢lanic. Z 18 leti je na-
stopila na olimpijskih igrah leta 1994 (29.
mesto), leta 1995 pa je ze osvojila brona-
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sto medaljo na svetovnem prvenstvu in
leta 1998 zlato olimpijsko medaljo.

- Nekateri tekmovalci oz. tekmovalke so
Ze kot mlajsi ¢lani zelo uspesno nastopali
v ¢lanski kategoriji in se niso udelezevali
svetovnih prvenstev za mlajse ¢lane. Npr.
M. Kirchner je kot mlajsi ¢lan nastopal v
Clanski konkurenci na najvedjih tekmo-
vanjih in pri svojih 20 letih osvojil prvo
zmago na svetovnem prvenstvu. Dve
leti pozneje je postal olimpijski prvak,
svojo kariero pa je koncal elo zgodaj, pri
28 letih. Tudi S. Fischer je prvo zmago na
tekmovanju za svetovni pokal dosegel
elo zgodaj, pri 22 letih.

- Nekatere drzave ne posvecajo zelo veli-
ko pozornosti nastopanju tekmovalcev
in tekmovalk na svetovnih prvenstvih za
mlajse ¢lane. Primer je Norvedka, ki ima
samo 46 medalj s svetovnih prvenstev
za mlajse ¢lane v obdobju 24 let. Nemci-
ja jih je osvojila 114, Rusija 96 in Svedska
samo 7, Ceprav je po Stevilu medalj sku-
pno za ¢lane in mlajse ¢lane visoko na 5.
mestu (Tabela 11).

Tezavnost prehoda iz starostne kate-
gorije mlajsih ¢lanov v ¢lansko katego-
rijo: Tekmovalci in tekmovalke, ki pridejo v
¢lansko kategorijo, v povpredju potrebujejo
vec let, da so lahko konkuren¢ni starejSim
in izkusenejsim sotekmovalcem oz. sotek-
movalkam v ¢lanski kategoriji. Tudi vecina
izmed tistih, ki je zelo uspesno nastopala
na svetovnih prvenstvih za mlajse ¢lane,
e ni dovolj pripravljena za nastopanje na
najvecjih tekmovanjih za ¢lane. Mlajsi ¢lani
in ¢lanice potrebujejo dolo¢eno obdobje
specificnega trenaznega procesa, da se
lahko uspesno prikljucijo ¢lanski konkuren-
ci. V sezoni 2018/19 je IBU sprejel pravilo
(IBU, 2019), s katerim je razsiril kategorijo
mlajsih ¢lanov za eno leto. Mladi tekmo-
valci oz. tekmovalke tako lahko tekmujejo
s sebi enakimi eno leto dlje, s tem se jim
omogoca lazji prehod v ¢lansko kategorijo.
Tezavnost prehoda se kaze zlasti v nasle-
dnjem:

- Vodilne drzave v biatlonu imajo v ¢lanski
starostni kategoriji veliko konkurenco,
zaradi ¢esar se je mladim tekmovalcem
in tekmovalkam teZko uvrstiti v nacio-
nalne ekipe za najvecja tekmovanja. Ti
tekmovalci zato vecinoma tekmujejo na
nizji ravni tekmovanj (IBU-pokal).

- Narava Sportne panoge (vzdrZljivostni

Sport, ki zahteva dolgoletni proces tre-
niranja) omogoca tekmovalcem in tek-
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movalkam, da na vrhunski ravni vztrajajo
vse do svojega 40. leta. To pa pomeni,
da se zelo uspesni tekmovalci in tekmo-
valke v kategorijah mlajsih ¢lanov zelo
tezko uvrstijo na tekmovanja najvisjega
ranga (svetovni pokal, svetovno prven-
stvo, olimpijske igre).

— Nekateri tekmovalci po starosti Se vedno
sodijo v kategorijo mlajsih ¢lanov in ni
smiselno, da bi prezgodaj nastopali v
¢lanski konkurenci.

V raziskavi je bilo ugotovljeno, da se 33 sve-
tovnim prvakom oz. prvakinjam v kategoriji
mlajsih ¢lanov ni uspelo uvrstiti med 10 na
najvedjih tekmovanijih v ¢lanski kategoriji. E.
Bekh, K. Zuk, M. Bankes, M. Carrara, S. Pet-
tersen in V. Vasnetcova so npr. tekmovalci,
ki pri starosti od 22 do 24 let Sele dobro
spoznavajo najvecja tekmovanja v c¢lan-
ski konkurenci. Rusija, Nemdija in Francija
imajo kar nekaj tekmovalcev, ki so takoj po
medalji na svetovnem prvenstvu za mlajse
¢lane dobili priloznost nastopati v svetov-
nem pokalu. Zaradi neizkusenosti in moc¢-
ne konkurence vecina tekmovalcev nima
stalnega mesta v ekipi za svetovni pokal in
zato nastopajo tudi v IBU-pokalu.

Moznosti za treniranje v posameznih
drzavah: Osip in rezultatsko nazadovanje
tekmovalcev in tekmovalk ob prehodu v
¢lansko starostno kategorijo sta povezana
predvsem z razvitostjo biatlona v posa-
meznih drzavah (tradicija, organizacija pa-
noge, baza tekmovalcey, strokovni kader,
finan¢na podpora drzave in sponzorjey,
trenazna infrastruktura, izobrazevalni sis-
tem, zaposlitvene moznosti itd.). Npr. tek-
movalci na Norveskem so v primerjavi s
Slovenijo na splosno veliko bolj zadovoljni
7 razmerami in strokovno podporo za tre-
ninge in tekmovanja (Kerstajn, 2018). Tudi
zaposlitvene moznosti za vrhunske tekmo-
valce in tekmovalke so na prehodu med
kategorijama mlajsih ¢lanov in ¢lanov v
posameznih drzavah zelo razli¢no urejene.
V drzavah, kot so Nemdija, Italija in Rusija,
zaposlujejo vrhunske tekmovalce oz. tek-
movalke v drzavni upravi (vojska, carina,
policija) ze pri 16 letih, kjer jim tudi omogo-
¢ijo specialni studij za poznejse opravljanje
poklica.

Neustrezen proces Sportnega trenira-
nja: Vzrok za nezmoznost prenosa vrhun-
skih rezultatov iz kategorije mlajsih ¢lanov
v kategorijo ¢lanov je lahko tudi v neustre-
znem (napacnem) procesu treniranja. V
$portu se velikokrat pojavi rezultatska sta-

gnacija oz. nazadovanje sportnikov zaradi
razli¢nih tovrstnih vplivov, kot so pomanj-
kljivo izobrazen oz. usposobljen kader za
vodenje vrhunskih tekmovalcev, neustrezni
trenazni nacrti in programi, preobremeni-
tev tekmovalcey, slabe moznosti za realiza-
cijo procesa treniranja, neustrezna kontrola
procesa treniranja, prenasi¢enost s tekmo-
vanji, treniranje, povezano z neustreznim
(nesportnim) nacinom Zivljenja itd. Rezul-
tati tekmovalcev v zgodnji fazi razvoja niso
zagotovilo za uspeh v nadaljevanju njihove
$portne kariere. Stevilni nadarjeni posame-
zniki koncajo kariero zaradi neprimernega,
monotonega in pretiranega treniranja, ki
posledi¢no vodi v poskodbe in pomanj-
kanje notranje motivacije. Po drugi strani
pa so se nekateri Sportniki zaceli ukvarjati
s Sportom pozneje v Zivljenju in so dosegli
vrhunske rezultate (Zvan in Coh, 2018).

Vrhunski tekmovalci pri ¢lanih, ki niso
bili med najuspesnejsimi pri mlajsih
¢lanih: Nekateri tekmovalci in tekmovalke
niso bili med najuspesnejsimi v kategoriji
mlajsih ¢lanov, so pa dosegli vrhunske re-
zultate v ¢lanski kategoriji. Iz Tabele 3 lahko
razberemo, da se 36 tekmovalcem oz. tek-
movalkam ni uspelo uvrstiti med prvih 10
na svetovnem prvenstvu za mlajse ¢lane,
jim je pa to uspelo pozneje na vsaj enem
izmed najvedjih tekmovanj v kategoriji ¢la-
nov. V to skupino spadajo npr. V. Defrasne,
francoski tekmovalec, ki je poleg drugih
odlicij osvojil tudi zlato olimpijsko medaljo;
D. Landertinger, ki je osvojil dve posamicni
medalji na olimpijskih igrah in tri posamic-
ne medalje na svetovnih prvenstvih; K. Ma-
karainen, ki je na svetovnem prvenstvu za
mlajse ¢lanice osvojila 23, 51.in 39. mesto,
pri ¢lanicah pa je osvojila 6 medalj na sve-
tovnih prvenstvih in 3 zmage v skupnem
seStevku svetovnega pokala; M. Krcmar,
¢igar najboljsa uvrstitev pri mlajsih ¢lanih
je 16. mesto, je pa leta 2018 na olimpijskih
igrah osvojil srebrno medaljo, S. Gasparin,
ki je bila olimpijska podprvakinja, ¢eprav je
bila njena najboljsa uvrstitev na svetovnem
prvenstvu za mlajse ¢lanice 18. mesto.

Metodoloske omejitve raziskovanja: V
raziskavo smo vkljucili samo tiste tekmo-
valce in tekmovalke, ki so v obdobju 24 tek-
movalnih sezon dosegli vsaj eno uvrstitev
med prvih deset v kategoriji mlajsih ¢lanov
ali v kategoriji ¢lanov. V prihodnje bi bilo
smiselno prouciti vzorec merjencev, ki bi
vkljuceval tudi nizje uvrstitve (tekmovalne
rezultate) tekmovalcev in tekmovalk.



H Analiza uspesnosti
drzav na najvisjih
ravneh tekmovanja
v kategoriji mlajsih
c¢lanov oziroma clanov

Tabela 11 prikazuje uspesnost drzav po
stevilu osvojenih medalj v kategoriji ¢lanov
in mlajsih ¢lanov v obdobju od tekmoval-
ne sezone 1996/97 do tekmovalne sezone
2019/20. V tem obdobju je 25 drzavam
uspelo doseci uvrstitev med prve tri na
svetovnih prvenstvih, olimpijskih igrah, v
skupnem sestevkih svetovnega pokala oz.
na svetovnih prvenstvin za mlajse ¢lane.
Najuspesnejsa je Nemcija z 262 odligji, sle-
dijo Norveska (200), Rusija (173) in Francija
(148). To so drzave z veliko prednostjo pred
drugimi, saj je Svedska kot peta drZava
osvojila 53 odlicij. Slovenija je z devetimi
medaljami uvrs¢ena na 16. mesto.

V kategoriji mlajsih ¢lanov oziroma ¢lanic
ima dale¢ najve¢ medalj Nemcija (114), ki si-
cer v kategoriji ¢lanov nekoliko zaostaja za
Norvesko (154), saj ti ocitno ne dajejo zelo
velikega poudarka uspehom na svetovnih
prvenstvih za mlajse ¢lane. Nasprotno je pri
ruski reprezentanci, saj pri kategoriji mlajsih
¢lanov zelo malo zaostajajo za Nemci, ven-
dar pa je njihov iztrzek medalj pri ¢lanih v
primerjavi z Norvezani in Nemci manjsi za
skoraj polovico. Ruse pri ¢lanih prehitevajo
tudi Francozi, ki sicer na svetovnih prven-
stvih mlajsih ¢lanov v primerjavi z njimi
dosegajo vec kot polovico manj medalj.
Svedska s samo sedmimi medaljami na
svetovnih prvenstvih za mlajse ¢lane je
peta najuspednejsa drzava med ¢lani in
tudi v skupni razvrstitvi.

Rusija, Poljska, Bolgarija, ZDA, Kazahstan,
Svica, Kanada, Romunija, Nizozemska in
Estonija so drzave, ki imajo ve¢ osvojenih
medalj v kategoriji mlajsih ¢lanov kakor pri
¢lanih.

Slovenija je v obdobju od sezone 1996/97
do 2019/20 v posamicni konkurenci osvojila
sedem medalj pri ¢lanih in dve medalji pri
milajsih ¢lanih. Pri mlajsih ¢lanih sta meda-
lji na svetovnih prvenstvih za mlajse ¢lane
osvojila K. Bauer leta 2007 in A. Cisar leta
2020. Pri ¢lanih oziroma ¢lanicah pa sta do-
bitnika medalj T. Gregorin (3. mesto na Ol
leta 2014 in 2. mesto na SP leta 2009) in J.
Fak (2. mesto na Ol leta 2018, 1. mesto na
SP leta 1012, 1. mesto na SP leta 2015, 3.
mesto na SP leta 2013 ter 3. mesto v sku-

Tabela 11

Uspesnost drzav po Stevilu osvojenih medalj na najvecjih tekmovanjih

SSP SSPSSPJSP JSPJSP X X

O3 PSP SP O O Ol s
z S b =z S b z S b z S b (L MCL
GER 34 32 18 11 1N 8 10 9 15 47 40 27 148 114 262
NOR 39 26 28 10 9 6 12 16 8 13 15 18 154 46 200
RUS 12 22 21 4 2 4 0 5 33 31 32 77 9% 173
FRA~ 25 18 19 7 3 5 12 4 8 12 15 20 101 47 148
SWE 9 5 14 3 2 2 7 1 3 4 0 3 46 7 53
BLR 2 6 4 3 2 3 1 3 2 2 5 8 26 15 41
UKR 6 6 12 0 1 2 0 2 2 4 2 3 3 9 40
CZE 3 5 7 0 3 3 1 1 0 3 6 7 23 16 39
ITA 5 6 4 0 1 1 2 1 1 6 4 1 211 32
AUT 2 3 6 0 2 2 0 1 1 4 3 4 17 11 28
FIN 2 2 4 0 0 1 3 1 1 1 1 1 14 3 17
SVK 1 2 1 3 3 1 0 1 1 0 2 1 13 3 16
POL O 3 1 0 1 0 0 1 0 2 4 1 6 7 13
BUL 1 1 1 1 0 1 o o o o0 3 3 5 6 1
USA 1 30 0 O O O 0 0 2 1 34 6 10
SLO 2 1 1 0 1 1 0 0 1 0 0 2 7 2 9
KAZ 0 0 0 0 1 0O 0 0 0 1 32 1 6 7
su 0 0 0 0 1 o o o o0 o0 3 2 1 5 6
CAN 0 1 0 0 0 0 0 0 0 2 0 1 1 3 4
CHN 0 3 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 3 1 4
CRO 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 0 2 1 3
LAT 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 1 2 1 3
ROU 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 2 2
NED O 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 2 2
EST O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 1

Opomba. Drz. - drzava, SP z - zlato na svetovnem prvenstvu, SP s — srebro na svetovnem prvenstvu,
SP b - bron na svetovnem prvenstvu, Ol z - zlato na olimpijskih igrah, Ol s — srebro na olimpijskih
igrah, Ol b — bron na olimpijskih igrah, SSP z — zlato v skupnem sestevku svetovnega pokala, SSP
s — srebro v skupnem sestevku svetovnega pokala, SSP b — bron v skupnem sestevku svetovnega
pokala, JSP z - zlato na svetovnem prvenstvu za mlajse ¢lane, JSP s — srebro na svetovnem prvenstvu
za mlajse ¢lane, JSP b - bron na svetovnem prvenstvu za mlajse ¢lane, ¥ CL - skupno medalje pri
¢lanih, ¥ MCL - skupno medalje pri mlajsih ¢lanih, ¥ — medalje skupno.

pnem sestevku svetovnega pokala v sezoni
2014/15) (IBU, 2021b).

Tekmovalci oz. tekmovalke Romunije, Ni-
zozemske in Estonije so osvojili medalje na
svetovnem prvenstvu za mlajse ¢lane, ven-
dar pa jim teh dosezkov predvsem zaradi
slabsih moznosti za ukvarjanje z biatlonom
v njihovih drzavah ni uspelo nadgraditi z
medaljami v ¢lanski konkurenci. Predstav-
nik Estonije (E. Guzas) je koncal $portno pot
brez udelezbe na najvedjih tekmovanjih v
¢lanski konkurenci, tekmovalkama iz Ro-
munije (D. Plotogea in R. Forika) ni uspelo
poseli po uvrstitvah pod 15. mestom na
najvecjih ¢lanskih tekmovanjih, medtem ko
nizozemska tekmovalka C. Sloof z osvoje-

nima dvema zlatima medaljama na svetov-
nem prvenstvu za mlajse ¢lanice in spreje-
tjem Svedskega drzavljanstva iS¢e pot do
nadgradnje uspeha v dosedaniji karieri. To
dokazuje, da je biatlon zelo kompleksen
Sport, v katerem brez ustreznih pogojev
dela teZko napredujejo tudi zelo talentirani
tekmovalci in celo zmagovalci svetovnih
prvenstev za mladince in mlajse ¢lane.

H Sklep

Biatlon je kompleksna $portna panoga, v
kateri na svetovni ravni v zadnjih 24 letih
najvelje uspehe dosegajo tekmovalci in
tekmovalke iz Nemcije, Norveske, Rusije in
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Francije. Le nekaterim posameznikom iz
biatlonsko slabo razvitih drZzav uspe preboj
med dobitnike medalj na svetovnih prven-
stvih za mlajse ¢lane, vendar v ¢lanski kon-
kurenci obi¢ajno ne ohranijo prikljucka s
svetovnim vrhom. Na prehodu iz kategori-
jo mlajsih ¢lanov v kategorijo ¢lanov je osip
vrhunskih biatloncev ob¢utno prevelik, saj
je bilo ugotovljeno, da kar 32 svetovnih pr-
vakov in prvakinj v kategoriji mlajsih ¢lanov
oz. kar 80 nosilcev medalj na svetovnih pr-
venstvih mlajsih ¢lanov nima rezultata pri
¢lanih. Hkrati pa je bilo ugotovljeno, da 15
od 30 biatloncev oziroma biatlonk, ki so bili
olimpijski prvaki/nje, sploh ni tekmovalo
na svetovnih prvenstvih za mlajse clane.
Od 15 olimpijskih zmagovalcey, ki so tek-
movali na svetovnem prvenstvu za mlajse
¢lane, jih je 13 na tem prvenstvu osvojilo
tudi medalje. Na primeru nasega vzorca
je bila prehodnost med kategorijama 57,5
%, kar pomeni, da je takSen delez tekmo-
valcev po svetovnem prvenstvu za mlajse
¢lane nastopal tudi v ¢lanski kategoriji. Na
primeru nasega zelo homogenega vzorca
(biatlonci in biatlonke kategorij mlajsih ¢la-
nov in ¢lanov, ki so Ze dosegli rezultat med
prvih deset na najvecjem tekmovanju) nam
ni uspelo ugotoviti statisticno pomembne
povezanosti glede tekmovalne uspesnosti
med analiziranima starostnima kategori-
jama. Poleg metodoloskih (vzorec mer-
jencev, merila za definiranje tekmovalne
uspesnosti, prestopi vrhunskih biatloncev
iz smucarskih tekov) so Se Stevilni drugi
vzroki, ki se v razli¢cnem obsegu pojavljajo
v posameznih drzavah, ki se ukvarjajo z bi-
atlonom.
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Eva Senicar

Verbalna komunikacija uciteljev v povezavi
Z ucno uspesnostjo dijakov

izvlecek

Komunikacija je sredstvo za prenos informacij, ki poteka
v vsakdanjem Zzivljenju. Je izjemnega pomena, saj z njo
zagotavljamo interakcijo med ljudmi, gre za obliko ¢lo-
vekove druzbene dejavnosti. Posledica tega je, da je ko-
munikacija pomembna tudi v 3oli. Najpogostejsa je ver-
balna komunikacija, spremlja pa jo tudi neverbalna. Med
poukom se redko zgodi, da je komunikacija prekinjena,
saj poteka tudi, ko so ucenci in ucitelj tiho. V raziskavi
smo Zeleli ugotoviti, kako pomembna je verbalna komu-
nikacija uciteljev v povezavi z u¢no uspesnostjo dijakov
pri posameznih predmetih v gimnaziji. Nasi cilji so bili
ugotoviti, kak3na je verbalna komunikacija uciteljev na
srednji Soli in ali se povezuje z u¢no uspesnostjo dijakov,
ter preveriti, ali obstajajo razlike med posameznimi uci-
telji razli¢nih predmetov in med razli¢nimi letniki dijakov.
Vkljuceni so bili dijaki vseh Stirih letnikov ter mesani po
spolu. Ugotovili smo statisti¢no znacilno povezavo med
verbalno komunikacijo uciteljev in u¢no uspesnostjo
dijakov, saj pozitivni vidiki verbalne komunikacije pozi-
tivno vplivajo na u¢no uspesnost dijakov. Razlike v oceni
verbalne komunikacije posameznih uciteljev so se izka-
zale med posameznimi letniki in tudi po spolu. Verbalna
komunikacija je najbolje ocenjena pri uciteljih $portne
vzgoje, pri tem predmetu je tudi u¢na uspesnost najvisja.

(vir:  https:/daytonparentmagazine.com/ask-the-teacher-phasing-out-physical-
-education/)

Kljucne besede: verbalna komunikacija, komunikacija v 3oli,
ucna uspesnost

Verbal communication of teachers in connection with students' learning per-

formance.
Abstract

Communication is a means of transmitting information that takes place in everyday life. It is extremely important because it pro-
vides interaction between people and is a form of human social activity. As a result, communication is also important in school.
The most common is verbal communication, which is also accompanies by nonverbal. It is rare for communication to be inter-
rupted during class, as it also takes place when students and the teacher are silent. In the research, we wanted to find out how im-
portant is the verbal communication of teachers in connection with the learning performance of students in individual subjects
in high school. Our goals were to determine what is the verbal communication of teachers in high school, whether it is related to
the learning performance of students, and to determine whether there are differences between individual teachers of different
subjects and between different years of students. Students of all four years and mixed by gender were included. We found that
there is a statistically significant association between teacher verbal communication and students’ learning performance, as posi-
tive aspects of verbal communication positively affect students’ learning performance. Differences in the assessment of verbal
communication of individual teachers were shown between individual years and also by gender. The best assessment of verbal
communication is with physical education teachers, where is also the highest learning success.

Keywords: verbal communication, communication in school, learning performance
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Bl Uvod

Komuniciranje je vsezivljenjska dejavnost,
ki vkljuCuje Stevilne ritualne interakcije, kot
so pozdravljanje, izmenjava trenutnih infor-
macij, ki zahteva le malo osebne pozorno-
sti, ali druge odnosne relacije, ki zahtevajo
vecjo pozornost in skrb. U¢inkovito komu-
niciranje ni prirojena sposobnost, kot tudi
ni »pravega« nacina komuniciranja. Komu-
nikacijski vzorci so odvisni od znacilnosti in
sposobnosti udelezencev komunikacijske
situacije, njihove osebne zgodovine in zgo-
dovine odnosov, druzbenega in situacijske-
ga konteksta, v katerem poteka, in zaznave
drug drugega (Ule, 2005).

Da lahko komuniciramo, je potrebnih vec
elementov. Sem spadajo ljudje, sporoci-
la, kanali, motnje, povratne informacije in
kontekst. Najprej, komunikacija vkljucu-
je interakcijo med ljudmi. Pomembno je
razumeti, da udelezenci v komunikacijo
vnesejo Stevilne stvari. Oba, tako govornik
kot posludalec, imata osebne izkusnje, cilje,
vrednote, odnos, znanje, kulturo in prepri-
¢anja, ki vplivajo na vse, kar med komunika-
cijo vpliva na to, o ¢em in na kaksen nacin
si izmenjujeta informacije ter razlago. To
je poznano kot referen¢ni okvir. Ker imajo
ljudje, ki sodelujejo v komunikaciji, razlicne
referencne okvire, si lahko sporocila razla-
gajo zelo razli¢no. Komunikacija, kot smo
Ze omenili, vkljucuje verbalna in neverbal-
na sporocila. Verbalna vkljuc¢ujejo besede,
neverbalna sporocila pa spremljajo pove-
dano. Cilj je sestaviti sporocilo, verbalno in
neverbalno, tako da bodo ucenci razumeli
predvideni pomen. Poleg tega potrebuje-
mo tudi kanale, po katerih poteka komuni-
kacija (iz oci v odi, elektronska posta, bese-
dilna sporocila, telefon itd.) in prek katerih
lahko posiliamo in prejemamo sporocila.
Pomembno je upostevati lastnosti kanala,
ki ga izberemo za sporocanje dolocenih
sporocil. Treba se je vprasati, kaksne posle-
dice bo imela izbira kanala na pomemb-
nost sporoc¢anja dolocenih informacij. Ko-
munikacija ni vedno lahka, saj jo ob&asno
zmotijo razli¢ne motnje, kot je vmesavanje,
ki je lahko fizi¢no ali psihi¢no. To vse lahko
povzro¢i neto¢nost v komunikaciji — pre-
precuje, da bi bilo poslano sporocilo preje-
to. Poleg tega so za komunikacijski proces
zelo pomembne tudi povratne informacije,
ki vkljucujejo ucitelja in u¢ence hkrati. Med
poucevanjem se poslusalec odziva bodisi
verbalno bodisi neverbalno. Ko ucitelji po-
Siljajo sporocila, morajo vedet, ali jih u¢en-
ci razumejo. Ne nazadnje se komunikacija
zgodi v kontekstu. Kraj in ¢as sta pomemb-
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na dejavnika, ki ju je treba upostevati in ki
vplivata na sposobnost osredotoc¢enosti na
sporocila. Hkrati je treba upoStevati tudi so-
cialni kontekst, saj lahko sporocilo hitro po-
stane primerno ali neprimerno, u¢inkovito
ali neucinkovito. V $oli je treba s komunika-
cijo zgraditi podporno klimo, ker spodbuja
boljsi razvoj pozitivne samopodobe ucen-
ca in krepi njegovo razmisljanje (Simonds
in Cooper, 2014).

Solski kontekst predstavlja skupnost, v ka-
teri posameznik prezivi najve¢ ¢asa, zato
je treba podrobneje spoznati udeleZzence
pedagoske situacije ter razli¢ne vzorce ve-
denja teh udelezencev, ki se pojavljajo v
razrednih situacijah. Udelezenci v razredni
situaciji so ucitelj in ucenci, najpogostejse
interakcije pa potekajo med uciteljem in
posameznim ucencem, med uciteljem in
vsemi ucenci v razredu ali pa med posa-
meznim ucencem in preostalim razredom
- sosolci. Interakcije postajajo bolj komple-
ksne med 3olanjem. Socialne procese, ki se
odvijajo v razredu, dolo¢ajo na eni strani
osebne znacilnosti udelezencev, na drugi
strani pa institucionalne znacilnosti (zna-
¢ilnosti Solskega in druzbenega sistema). V
formalnih interakcijah ucitelj najpogosteje
doloca vsebino (o ¢em se bodo pogovarja-
i) in obliko interakcije (kako, na kaksen na-
¢in). V vecini primerov se ucitelj obraca na
ves razred, ne toliko na posamezne ucence
(Pe¢jak in Kosir, 2008).

Ko govorimo o komunikaciji v razredu, mi-
slimo predvsem na komunikacijo med uci-
teljem in u¢encem. Delimo jo na enosmer-
no ali dvosmerno komunikacijo (Schmuck
in Schmuck, 1997, v Pegjak in Kosir, 2008).
Dandanes je komunikacija orodje profesio-
nalnosti, zato ga morajo ucitelji Se posebe;j
dobro obvladovati. Uciteljev nastop je po-
memben, saj mora s tem pritegniti poslu-
Salce tako vidno kot slusno. Njegov nastop
mora biti prepricljiv (Mauer, 2007). Za na-
stanek komuniciranja sta pomembni vsaj
dve osebi, in sicer tisti, ki sporocilo posilja
oziroma spreminja svoje misli vizgovorjene
besede ali geste (posiljatelj), in tisti, ki spo-
rocilo prejema (prejemnik) (Arnus, 2010).

Uspesna interakcija med uciteljem in di-
jakom je klju¢na za motiviranje dijakov
pri delu in ucenju. Izvedli smo raziskavo,
v vzorec so bili vklju¢eni dijaki z razli¢nih
gimnazij. Z anketnim vprasalnikom smo
ugotavljali, kako pomembna je verbalna
komunikacija v povezavi z u¢no uspesno-
stjo dijakov pri treh predmetih, in sicer pri
biologiji, zgodovini in $portni vzgoji. V ana-

lizi smo Se posebej proucili tudi komunika-
cijo pri Sportni vzgoji.

Hl Metode

Preizkusanci

V vzorec raziskave, ki smo jo izvedli v Sol-
skem letu 2019/2020, je bil vkljucen slucaj-
nostni vzorec 105 oseb, dijakov od prvega
do cCetrtega letnika gimnazij v Sloveniji.
Udelezenci so bili mesani po spolu in so v
celoti izpolnili vprasalnik. Vsem anketiran-
cem je bila zagotovljena anonimnost in
zaupnost njihovih odgovorov.

Zenskega spola je bilo 65 anketirancev
(61,9 %), moskega pa 40 anketirancev (38,1
%). Prvi letnik je obiskovalo 33 anketirancev
(31,4 %), drugi letnik 26 (24,8 %), tretji letnik
prav tako 26 (24,8 %), Cetrti letnik pa 20 an-
ketirancev (19,0 %).

Minimalna starost anketirancev je bila 15
let, maksimalna 19 let, povprecna starost
anketirancev je bila M = 16,62 leta; SD =
1,19 leta.

Pripomocki

Uporabili smo lastni anketni vprasalnik o
verbalni komunikaciji, ki je bil posredovan
prek spletne strani v spletno ucilnico oziro-
ma po elektronski posti dijakom v soglasju
z ravnatelji. Vprasalnik je bil sestavljen iz
dveh delov. Prvi del je vseboval 58 postavk
o oceni verbalne komunikacije uciteljev, za
katere smo uporabili Likertovo lestvico (1 =
nikoli, 2 = redko, 3 = obcasno, 4 = pogo-
sto, 5 = vedno), skupaj z vprasanji o u¢nem
uspehu in ¢asu, ki so ga porabili pri tem
predmetu. V drugem delu smo anketirance
vprasali o demografskih podatkih. Vprasal-
nik je vkljuceval tudi vprasanja o telesni de-
javnosti, a ta niso bila del analize.

Postopek

Casovni okvir zbiranja podatkov je obsegal
obdobje dveh mesecey, in sicer od maja
do julija 2020. Po kon¢anem anketiranju
so bili podatki vneseni v podatkovno bazo
in analizirani s programom za statisticno
obdelavo podatkov IBM SPSS Statistics for
Windows, razlicica 20.0 (IBM Corp., New
York). Za prikaz podatkov smo uporabili
statisticno metodo opisne ali deskriptivne
statistike, in sicer smo prikazali frekvence in
pripadajoce odstotke, povpre¢ne vredno-
sti (M), standardne odklone (SD), minimum
(Min) in maksimum (Max) odgovorov. Re-
zultate smo podali v obliki tabel.



Za primerjavo povpre¢ne vrednosti ver-
balne komunikacije glede na spol oziroma
letnik Studentov (prvi in Cetrti letnik) smo
uporabili t-test za dva neodvisna vzorca.
Homogenost varianc smo preverjali z Le-
venovim testom. Ce homogenost varianc
ni bila izpolnjena, smo uporabili t-test za
dva neodvisna vzorca, ki ne predpostavlja
homogenosti varianc.

Za primerjavo povprecij postavk glede na
vrsto predmeta (biologija, zgodovina, $por-
tna vzgoja) smo uporabili test analize vari-
anc (ANOVA). Za iskanje moci povezanosti
med oceno verbalne komunikacije pri po-
sameznem predmetu in u¢nim uspehom
danega predmeta smo uporabili Pearso-
nov korelacijski test.

Upostevali smo stopnjo znacilnosti pri
vrednosti p = 0,05. Ce je p < 0,05, lahko
zaklju¢imo, da statisticno znacilne razlike
v povprecjih med spoloma oziroma letni-
koma oziroma med predmeti obstajajo, pri
stopnji tveganja 5 %. Upostevali smo le ve-
ljavne odgovore na postavljena vprasanja,
neveljavne oziroma manjkajo¢e odgovore
smo izlocili iz statisti¢nih analiz in obdelave
podatkov.

M Rezultati

Anketa je obsegala 58 postavk o verbalni
komunikaciji u¢iteljev, ki smo jih posredo-
vali anketirancem za vsak predmet pose-
bej. Vprasali smo jih, kako pogosto se nave-
deni vidik verbalne komunikacije uciteljev
pojavlja pri razli¢nih predmetih (1 = nikoli,
2 = redko, 3 = obc¢asno, 4 = pogosto, 5 =
vedno). Najprej smo opisali povprecne vre-
dnosti o tem, kako pogosto veljajo dane
postavke pri predmetu Sportna vzgoja,
nato pa smo s testom ANOVA preverili, ali
obstajajo statisticno znacilne razlike v pov-
pre¢jih glede na preostala dva predmeta
(biologija, zgodovina).

Pri postavkah »profesorjevi posegi po di-
scipliniranju dijakov temeljijo na nadzoru
in groznjah« (F = 4,92; p = 0,00), »vprasanja
boljsih dijakov pritegnejo ve¢ pozornosti
profesorja kot vprasanja povpre¢nih dija-
kov« (F = 13,94; p < 0,00), »profesor upora-
blja veliko tujk« (F = 17,87, p < 0,00), »dijaki,
ki krsijo pravila, so kaznovani« (F = 12,21; p
< 0,00), »v razredu so stalna prerekanja« (F
=4,83; p =0,00), »navodila profesorja so sla-
ba, zato ne vemo, kaj bi poceli« (F = 12,80; p
< 0,00), »dijaki po u¢nih urah nismo zado-
voljni« (F = 31,60; p < 0,00), »v konfliktu z di-
jakom profesor vztraja, daima on prav« (F =

Tabela 1
Verbalna komunikacija uciteljev

Verbalna komunikacija uciteljev predmet M SD F p
o _ ~ Diologija 223 94
ProfesorJ§Y| posegi po d|§C|pI|nv|r§nJu dija- zgodovina 223 103 492 00
kov temeljijo na nadzoru in groznjah.
Sportnavzgoja 186 99
Vpraianja boljsih dijakov pritegnejo ve biologija 306 1,27
pozornosti profesorja kot vprasanja pov-  zgodovina 2,39 1,22 1394 <0,00
precnih dijakov. $portnavzgoja 221 1,18
biologija 262 95
Profesor uporablja veliko tujk. zgodovina 249 99 1787 <0,00
Sportnavzgoja 1,89 ,89
biologija 290 1,03
Dijaki, ki krsijo pravila, so kaznovani. zgodovina 235 111 12,21 <0,00
Sportnavzgoja 223 1,01
biologija 234 97
V razredu so stalna prerekanja. zgodovina 218 1,02 483 ,00
Sportnavzgoja 191 1,02
‘ ' biologija 2,51 1,02
NngdHavprofesorJa so slaba, zato ne vemo, 2godovina 223 98 12.80 < 0,00
kaj bi poceli.
Sportnavzgoja 185 86
biologija 263 98
Dijaki po u¢nih urah nismo zadovoljni. zgodovina 269 1,13 31,60 <0,00
Sportna vzgoja 173 76
, ) ' biologija 310 114
A\/ konfliktu z dijakom profesor vztraja, da zgodovina 275 104 2219 < 0,00
ima on prav.
Sportnavzgoja 2,13 99
‘ o ' biologija 2,88 1,04
Pro esoropagl, ko ima PosamezmkAv razre- zgodovina 317 112 12,93 < 0,00
du problem, in mu skusa pomagati.
Sportnavzgoja 360 93

22,19; p < 0,00) in »profesor uporablja graja-
nje in kritiziranje pred vsemi v razredu« (F =
14,50; p < 0,00) je ocena pogostosti danega
vidika verbalne komunikacije pri predmetu
$portna vzgoja nizZja kot pri predmetih bio-
logija in zgodovina.

Statisticno znacilne razlike v povpre¢nem
u¢nem uspehu glede na predmet zazna-
mo (F = 3713; p < 0,00), in sicer imajo an-
ketiranci pri predmetu Sportna vzgoja pov-
precni ucni uspeh prav dober (M = 4,31; SD

= 0,73), pri predmetih biologija (M = 3,47,
SD = 0,85) in zgodovina (M = 3,44; SD =
0,90) pa dober do prav dober (Tabela 2).

Ogledamo si, ali obstajajo statisticno zna-
¢ilne povezave med verbalno komunikaci-
jo uciteljev in u¢no uspesnostjo dijakov pri
predmetih biologija, zgodovina in Sportna
vzgoja. Opozorimo, da je vsak stolpec v Ta-
beli 3 (u¢ni uspeh pri predmetu - biologija,
u¢ni uspeh pri predmetu — zgodovina, u¢ni
uspeh pri predmetu — $portna vzgoja) te-

Tabela 2

U¢ni uspeh anketirancev glede na predmet

Uc¢niuspeh  predmet M SD F p
biologija 347 ,85
zgodovina 344 90 3713 < 0,00
$portna vzgoja 4,31 73
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stiran z ustreznimi postavkami, ki se ti¢ejo
danega predmeta. Tabela 3 torej predsta-
vlja trikrat izveden Pearsonov korelacijski
test (za vsak predmet posebej).

Statisticno znacilno povezavo, ki je Sibka
in pozitivna, ugotovimo med u¢nim uspe-
hom ter tem, da se dijaki drZijo dogovora s
profesorjem, kar ugotovimo pri biologiji (r
= 0,20), pri zgodovini (r = 0,31) oziroma pri
$portni vzgoji (r = 0,23) (Tabela 3).

Statisticno znacilno povezavo, ki je $ib-
ka in negativna, ugotovimo med u¢nim

uspehom pri predmetu $portna vzgoja in
tem, da se s profesorjem ucenec pogoste-
je ne strinja, kot strinja (r = -0,29), ter tem,
da profesor govori zelo tiho in ga zato ne
sligijo (r = =0,23). Sibko in pozitivno stati-
sticno znacilno povezavo ugotovimo med
u¢nim uspehom pri $portni vzgoji in tem,
da se dijaki drzijo dogovora s profesorjem
(r=0,23), ter tem, da dijaki lahko v razpravi
povedo svoje mnenje (r = 0,23) (Tabela 3).

Za testiranje razlik v verbalni komunikaciji
med prvimi in ¢etrtimi letniki uporabimo t-

-test za dva neodvisna vzorca. Pred testom
za vsako postavko izvedemo tudi Levenov
test homogenosti varianc. Ce ugotovimo,
da variance niso homogene (stopnja zna-
¢ilnosti za Levenov test p < 0,05), upora-
bimo razli¢ico t-testa, ki ne predpostavlja
homogenih varianc.

Statisti¢no znacilne razlike v povpregjih za-
znamo pri dveh (od 16) postavkah: »verbal-
na sporocila med u¢no uro se nanasajo v
vecini na u¢no snov« (t =-3,97; p < 0,00), in
sicer prvi letniki manj pogosteje kot Cetrti

Tabela 3
Verbalna komunikacija uciteljev v povezavi z u¢no uspesnostjo dijakov pri posameznem predmetu

Ueni uspeh pri pred-Ueni uspeh pri pred- Ucni uspeh pri

P k ! . . S
ostavke metu biologija metu zgodovina predmetu §portna
vzgoja
S profesorjem se pogosteje ne strinjam, kot strinjam. r =10 =17 —,20%*
Profesor govori zelo tiho in ga zato ne slisimo. r -10 - 24* -23*
Dijaki se drzimo dogovora s profesorjem. r ,20% 31%* ,23%
Dijaki lahko v razpravi povemo svoje mnenje. r 13 ,25%% ,23%
Profesor Ze na zacetku leta pove, kako bo potekalo ocenjevanje. r 27 16 ,00
Ko profesor govori, ga dijaki poslusamo. r 13 27 06
Profesor uposteva mnenja vseh dijakov. r 15 07 ,25%%
Opomba. *p < 0,01; **p < 0,001.
Tabela 4
Verbalna komunikacija uciteljev sportne vzgoje glede na prvi in Cetrti letnik
Verbalna komunikacija uciteljev Sportne vzgoje letnik M D L p (Levene) t-test p (t-test)
rvi 394 99 —
Profesor poda to¢na navodila za delo v razredu. vp . 405 04 124 21
cetrti 4,25 63
Profesor Ze na zacetku leta predstavi pravila, ki se prvi 4,00 82 19 66 -22 82
jih v razredu drzimo. getrti 4,05 68
Verbalna sporocila med u¢no uro se nanasajo v prvi 3,52 93 5,27 02 397 .00
vecini na ucno snov. cetrti 4,45 60
Ko profesor posreduje informacije med poukom, prvi 312 78 940 00 2,15 03
se izogiba lastnim obcutkom in navaja le dejstva. cetrti 3,70 117
rvi 4,00 ,86
Profesor je do dijakov prijateljski. P 24 62 113 26
Cetrti 3,70 1,03
Profesor uposteva ideje dijakov in jih vklju¢uje v prvi 3,61 99 1,40 24 1,01 31
poucevanje. cetrt] 3,30 117
rvi 3,79 99
Profesor spodbuja razli¢na misljenja dijakov. Vp i 73 39 1 27
Cetrti 3,45 1,19
) . rvi 3,52 1,00 21 y)
Profesor se osebno zanima za vsakega dijaka. vp ] 30 8 ' 8
Cetrti 3,45 114
Moje zanimanje med urami je odvisno od verbal- prvi 3,21 1,05 117 28 35 72
nih sposobnosti profesorja. cetrti 3,10 1,25
Predmet mi je bolj vie¢, ¢e nam profesor dobro prvi 318 110 1,03 31 161 »
razlozi snov. cetrti 3,70 117 ' '
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Tabela 5

Verbalna komunikacija uciteljev sportne vzgoje glede na spol dijakov

Verbalna komunikacija uciteljev Sportne vzgoje spol M D L p (Levene)  t-test  p(t-test)
Zenski 4,05 90 3,04 ,08 /1 47
Profesor ceni dijake. .
moski 393 73
Zenski 392 98 1799 ,00 -57 56
Profesor dijake sprejema taksne, kot so. .
moski 4,03 66
zenski 414 /8 2,75 10 1,38 16
Profesor poda to¢na navodila za delo v razredu. o
moski 3,90 95
Profesor ze na zacetku leta predstavi pravila, ki se jih v razredu Zenski 4,17 /2 141 23 2,26 02
drzimo. moski 3,83 81
o o senski 3,62 1,07 4,20 04 57 56
Profesor uposteva ideje dijakov in jih vkljucuje v poucevanje. .
moski 3,50 .87
) . o zenski 395 94 318 ,07 2,83 ,00
Profesor spodbuja razlicna misljenja dijakov. n
moski 3,38 112
zenski 3,66 1,06 ,00 1,89 04
Profesor se osebno zanima za vsakega dijaka. 11,35
moski 3,30 /2
. ey .. zenski 3,55 118 718 ,00
Predmet mi je bolj vie¢, ¢e nam profesor dobro razlozi snov. o 2,45 01
moski 3,00 1,01

letniki (M = 4,45; SD = 0,60) opazajo, da se
verbalna sporocila med u¢no uro v veci-
ni nanasajo na uc¢no snov (M = 3,52; SD =
0,93). Prav tako statisti¢no znacilne razlike
v povprec¢ni oceni verbalne komunikacije
zaznamo pri postavki »ko profesor posre-
duje informacije med poukom, se izogiba
lastnim obcutkom in navaja le dejstva« (t =
-2,15; p = 0,03), in sicer Cetrti letniki pogo-
steje kot prvi letniki (M = 3,12, SD = 0,78)
opazajo, da se profesor pri posredovanju
informacij med poukom izogiba lastnim
obcutkom in navaja le dejstva (M = 3,70; SD
=1,17) (Tabela 4).

Podobno testiramo tudi, ali obstajajo sta-
tisticno znacilne razlike v oceni verbalne
komunikacije uciteljev glede na spol.

Statisticno  znacilne razlike v povprecni
oceni verbalne komunikacije uciteljev za-
znamo pri Stirih postavkah, in sicer »profe-
sor ze na zacetku leta predstavi pravila, ki
se jih v razredu drzimo« (t = 2,26; p = 0,02),
kar moski manj pogosteje opazajo (M =
3,83; SD = 0,81) kot Zenske (M = 4,17, SD =
0,72). Prav tako statisticno znacilne razlike
v povprec¢ni oceni verbalne komunikacije
uciteljev zaznamo pri postavki »profesor
spodbuja razlicna mislienja dijakov« (t =
2,83; p=0,00), in sicer moski manj pogoste-
je kot zenske (M = 3,95; SD = 0,94) opazajo,
da profesor spodbuja razli¢na misljenja di-
jakov (M =3,38; SD = 1,12). Tudi pri postavki
»profesor se osebno zanima za vsakega di-
jaka« (t = 1,89; p = 0,04) moski to opaZzajo

manj pogosteje (M = 3,30; SD = 0,72) kot
zenske (M = 3,66; SD = 1,06) (Tabela 5).

Razprava

Uspe$no komunicirati pomeni govoriti
odgovorno in z upostevanjem etike in en-
tuziazma ustvarjati kreativno vzdusje ter
udeleZence aktivno poslusati. Vsaka komu-
nikacija temelji na ¢loveku in medosebnih
odnosih. To se kaze v oblikovanju formal-
nih in neformalnih skupin, z upostevanjem
pravil in postopkov dela. V skupini je treba
vzdrzevati  komunikacijske sposobnosti,
ki hkrati zagotavljajo individualne ideje v
skladu s skupino ter reSevanje morebitnih
tezav. V skupini naj ucitelj dopusca prilago-
dljiv sistem dela, saj s tem lahko odkriva 3e
neizkoris¢ene moznosti za skupno komu-
nikacijo. V u¢ni skupini bo ucitelj naredil
vtis na ucence tako, da bo svoja stalisc¢a
zagovarjal vztrajno, ob tem pa ne bo dajal
obcutka vsiljivosti ali prepricljivosti. Ucitel;
mora paziti, da njegovo razmisljanje ni
v ospredju in da ne deli nasvetov, ampak
sogovornika poslusa in je do njega razu-
mevajo¢. Hkrati mu lahko ucitelj ponudi
pomo¢ pri zadovoljitvi potreb, ¢e zacuti,
da ima sogovornik tezave ali potrebe. V 30l
lahko pridemo tudi do situacije, ko ucitel;
posilja informacije, u¢enec pa jih ne zeli ra-
zumeti oziroma jih ne more. Znajdemo se v
poloZaju, ki vodi do motenj v komunikaciji
in medosebnih odnosih. 1z tega se lahko
razvije globoko nesoglasje ali celo konflik-
tna situacija (Borovinsek, 1997).

Ugotovili smo povezavo med verbalno
komunikacijo uciteljev in u¢no uspesno-
stjo dijakov, saj obstaja statisti¢no znacilna
povezava med verbalno komunikacijo uci-
teljev in u¢no uspesnostjo dijakov. Pri tem
gre za stabilen odnos med profesorjem in
dijaki, kjer se profesor in dijaki drzijo pravil
7 zacetka leta, profesor poslusa mnenje di-
jakov in dijaki poslusajo, ko profesor govo-
ri, kar pozitivno vpliva na u¢no uspesnost
dijakov.

Statisticno znacilno povezavo, ki je Sibka
in pozitivna, ugotovimo med u¢nim uspe-
hom pri vseh treh predmetih in tem, da se
dijaki drzijo dogovora s profesorjem, ter
tem, da je dijakom predmet bolj vieg, ce
jim profesor dobro razlozi snov.

Sibko in pozitivno statistiéno znacilno po-
vezavo ugotovimo med uc¢nim uspehom
pri $portni vzgoji in biologiji ter tem, da
lahko dijaki v razpravi povedo svoje mne-
nje. Statisticno znacilno povezavo, ki je
Sibka in pozitivna, ugotovimo med u¢nim
uspehom pri biologiji in zgodovini ter tem,
da profesor ze na zacetku leta predstavi
pravila, ki se jih v razredu drZijo.

Pri poucevanju in ucenju je ucinkovita ko-
munikacija pomemben del, saj dejavnost
vkljuc¢uje komunikacijo med ucenci in
u¢itelji ter tudi med drugimi delezniki. Ver-
balna komunikacija je kljucen vidik, ki ga je
treba izpostaviti, saj ucitelj ustno, z bese-
dami, posreduje informacije uc¢encem. To
je zelo povezano z uspesnostjo uciteljey,
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od katerih se pricakuje, da imajo znanje
za ucinkovito komunikacijo, kar se Steje za
pomemben dejavnik uspeha poucevanja
in ucenja. Ucitelji niso ucinkoviti samo pri
prenosu znanja, ampak tudi v osebnih od-
nosih ter prenosu stalis¢ in vrednot. Verbal-
ne in neverbalne komunikacije ni mogoce
lociti pri posredovanju sporocila, zato mora
biti ucitelj sposoben zdruziti obe vrsti ko-
munikacije. To mu lahko pomaga izboljsati
vtis pri poucevanju in ucenju. Ucitelji, ki z
ucenci ucinkovito komunicirajo, bodo tem
v veliko pomo¢ pri ucenju in vsakodnevni
interakciji, saj so vzor u¢encem tako v ucil-
nici kot zunaj nje. Utiteljevo vedenje, ki je
manj pozitivno, lahko povzroci nekaj nega-
tivnih ucinkov na u¢ence (Wahyuni, 2018).

Ugotovimo tudi, da so med prvimi in ce-
trtimi letniki razlike v oceni verbalne ko-
munikacije posameznih uciteljev, vendar
razlike zaznamo le pri treh vidikih verbalne
komunikacije uciteljev Sportne vzgoje. Prvi
letniki med drugim pogosteje opazajo, da
profesor med poukom govori o svojem
osebnem Zivljenju in izkusnjah, Cetrti le-
tniki pa pogosteje opazajo, da se verbalna
sporocila med u¢no uro nanasajo v vecini
na u¢no snov ter da se profesor pri posre-
dovanju informacij med poukom izogiba
lastnim obcutkom in navaja le dejstva.

V nadaljevanju zaznamo razlike med spo-
loma v oceni verbalne komunikacije posa-
meznih uciteljev. Statisticno znacilne razlike
v verbalni komunikaciji glede na spol se iz-
kazejo pri stirih postavkah.

Pomembno je vedeti, da si uciteljev (pa
tudi so$olcev) ucenci ne izbirajo sami, am-
pak so jim doloceni. Okvir uciteljeve vioge
formalno dolocajo zahteve u¢nih nacrtoy,
zakonodaje in razli¢nih pravilnikov. V okvi-
ru tega pa lahko ucitelj sam izbere u¢ne
oblike, metode in bolj ali manj ucinkovito
tudi komunikacijo ter odnose z ucenci. V
letih raziskovanj so Stevilni raziskovalci pro-
ucevali, v ¢em se razlikujejo bolj ali manj
uspesni ucitelji. V preteklosti so jih zanimal
predvsem stili vodenija, tipi¢cne osebnostne
lastnosti idealnega ucitelja ter oblike inte-
rakcije med uciteljem in uc¢enci, danes pa
se raziskave usmerjajo v proucevanje, kako
razlicne »kognicije« vplivajo na ravnanje
(pojmovanja o uciteljevi in u¢encevi viogi,
stalisca, cilji, pricakovanja). Poleg tega so
v zadnjem ¢asu v srediS¢u raziskovalnega
zanimanja tudi uciteljeva ¢ustva (katera so
ter kako uravnavati in obvladovati Custve-
ne obremenitve in stresne situacije svoje-
ga poklica ter kako to vpliva na uciteljevo
poucevanje in ucenje ucencev). Raziskava
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lastnosti najboljsih uciteljev je pokazala, da
so ti ucitelji bolj ekstravertirani, energi¢ni,
intuitivni in polni energije ter da spodbuja-
jo k podajanju v neznano. Razli¢ni razisko-
valci med drugim ugotavljajo, da so dobri
ucitelji tisti, ki dosegajo »vidne rezultate« v
ucenju ucencev, kot njihove dobre lastno-
sti pa poudarjajo zanos, zavzetost, strast do
poucevanja in ucenja ter predanost vsake-
mu uc¢encu (Sari¢, 2015; Slivar, 2013; Hattie,
2018, v Marenti¢ Pozarnik, 2018).

Ucitelj je posredovalec informacij v razre-
du, zato so njegove komunikacijske spre-
tnosti iziemno pomembne tako pri krajsih
razlagah ali pojasnjevanju kot tudi pri dalj-
Sih predavanjih. Pomembni so predvsem
naslednji vidiki: jasnost in razumljivost
(poveca jo napoved cilja in strukture, na-
vezovanje na predznanje in izkusnje, dobri
primeri, primeren tempo), Custvena zavze-
tost (osebna angaziranost, navezovanje na
interese), miselno aktiviranje udelezencev
(vmesna vprasanja za razmislek) ter usklaje-
nost besedne in nebesedne komunikacije
(ucitelj bi se moral zavedati, da so nebese-
dni znaki primarni in dolocajo predvsem,
kaksen bo odnos med uciteljem in ucenci
in kako bodo sprejemali njegova nadaljnja
sporocila). Ucitelj v razredu tudi postavlja
vprasanja. Ucitelj postavi vprasanje celo-
tnemu razredu, pocaka, nato pozove ucen-
ca in pocaka na odgovor. Poleg strategije
postavljanja vprasanj je pomemben tudi
¢akalni cas, s katerim ucitelj u¢encu omo-
goci kakovost ucencevega razmisleka in
odgovora. V povpredju ucitelj na dan po-
stavi od 300 do 400 vprasanj (previadujejo
vprasanja nizje spoznavne ravni), medtem
ko vprasanja u¢encev pri obi¢ajnem pouku
obsegajo le 1-5 % uciteljevih vprasanj in so
po velini povezana z organizacijskimi za-
devami ter redkeje z obravnavano vsebino
(Marenti¢ Pozarnik, 2018).

Najbolja ocena verbalne komunikacije
je pri uciteljih Sportne vzgoje. Statisti¢no
znacilne razlike v povprec¢ni oceni verbal-
ne komunikacije med predmeti zaznamo
pri vec kot polovici postavk. Pri nekaterih
vidikih, kot so »profesorjevi posegi po di-
scipliniranju dijakov temeljijo na nadzoru
in groznjah, »vprasanja boljsih dijakov pri-
tegnejo vec pozornosti profesorja kot vpra-
anja povprecnih dijakovs, »profesor upo-
rablja veliko tujk, »dijaki, ki krsijo pravila, so
kaznovanig, »v razredu so stalna prereka-
njag, »navodila profesorja so slaba, zato ne
vemo, kaj bi poceli«, »dijaki po ucnih urah
nismo zadovoljni«, »v konfliktu z dijakom
profesor vztraja, da ima on prave, »profesor
uporablja grajanje in kritiziranje pred vse-

mi v razredu, »profesor ukazuje dijakom,
»profesor ve¢ pozornosti posveti boljsim
dijakomg, je ocena pogostosti danega vi-
dika verbalne komunikacije pri predmetu
$portna vzgoja nizja kot pri predmetih bi-
ologija in zgodovina. Za nastete vidike lah-
ko zaklju¢imo, da je ve¢inoma negativne
vidike verbalne komunikacije uciteljev pri
predmetu $portna vzgoja manj pogosteje
zaznati kot pri preostalih predmetih.

Pri drugih vidikih, kot je »profesor opazi, ko
ima posameznik v razredu problem, in mu
skusa pomagati«, pa je povprecje danih
vidikov visje pri predmetu Sportna vzgoja
kot pri drugih dveh predmetih. Zakljuci-
mo lahko, da je veinoma pozitivne vidike
verbalne komunikacije uciteljev pogosteje
zaznati pri predmetu sportna vzgoja kot pri
drugih predmetih.

Kot je zapisala Barica Marenti¢ Pozarnik
(2018): »Ce 30la (razred, u¢na skupina ..)
ni prostor kakovostnega Zivljenja, tudi ne
more postati prostor kakovostnega ucenja«
(str. 234). S tem se lahko strinjamo, saj sta
sola in razred hkrati prostor ucenja in Zivlje-
nja. Sprosceni in urejeni odnosi na ravni »Zi-
vljenja«, kamor spada tudi razred, so pogoj
za kakovostno ucenje. Uciteljev nacin vo-
denja, skupinsko vzdusje in uspesno rese-
vanje konfliktov so bistvenega pomena in
vplivajo na pocutje u¢encev in motivacijo,
s tem pa na uspesnost ucenja. Zaradi tega
morajo ucitelji razumeti skupinske procese
in svojo vlogo v njih ter se zavedati sesta-
vin dobre medosebne komunikacije, ki je
osnova za vzpostavljanje uspesnih medo-
sebnih odnosov ter ucinkovito poucevanje
in ucenje.

Za konec potrdimo tudi, da je najvigji u¢ni
uspeh (prav dober) pri predmetu Sportna
vzgoja.

Odnosi, ki se izoblikujejo med uciteljem in
ucenci, pomembno vplivajo na njihovo po-
Cutje, interes in vztrajnost pri pouku in prek
tega tudi na u¢ne rezultate. Zelo pomemb-
no je, kako ucenci zaznavajo sprejetost in
podporo od ucitelja, koliko se ucitelj prila-
gaja njihovim potrebam, jih spostuje, jim
zna prisluhniti in uposteva njihov »glas.
Metaanaliza, ki je strnila rezultate 229 raz-
iskav, je pokazala moc¢no povezanost med
uciteljevim odnosom (empaticen, topel,
pristen, spodbuden, usmerjen v u¢enca) in
ucencevimi u¢nimi uspehi oziroma dosez-
ki ter odnosom do 3ole in vklju¢enostjo v
procese (Hattie, 2013; Peklaj in Pegjak, 2015,
v Marenti¢ Pozarnik, 2018).

Poleg vseh dejavnikoy, ki vplivajo na u¢no
uspesnost ucencev, ima vpliv na to tudi



uciteljevo pri¢akovanje do ucencev. Ucitel;
si med drugim oblikuje pri¢akovanja do
ucencev glede na uspeh v prejsnjih letih,
spol, zunanjost, narodnost, socialno-eko-
nomski polozaj ucenca, njegovo vedenje
v razredu in osebnostne znacilnosti. Pri
skupini uciteljic, ki so bile prepricane, da
se decki teZje naucijo brati kot deklice, so
ugotovili, da so decki ob koncu leta res
dosegli slabse rezultate v branju kot decki
pri skupini uciteljic brez takih pri¢akovanj.
Podobno so primerjali tudi u¢ne uspehe
ucencey, ki so imeli starejsega brata ali se-
stro pri istem ucitelju, z uspehi uc¢enceyv, pri
katerih so starejSe brate in sestre ucili drugi
ucitelji. Tudi tu so opazili vpliv pricakovanj,
saj so v prvem primeru ucenci dosegali
uspehe, ki so bili v skladu z uspehi njiho-
vih starejsih sorojencev (pri tem ucitelji in
ucenci niso vedeli, da so vkljuceni v ekspe-
riment). UCiteljevo pricakovanje pa vpliva
tudi na njihovo komunikacijo, saj ucence,
od katerih pricakuje ve¢, bolj spodbuja k
sodelovanju, pogosteje pohvali za pravilen
odgovor in dalj ¢asa ¢aka na odgovor. Pri
»slabih« pa hitreje poklice drugega ucen-
ca in tudi pogosteje opus¢a povratno in-
formacijo, kar lahko negativno vpliva na
ucenca in se razvije v nizko samopodobo
uc¢enca (Marenti¢ Pozarnik, 2018).

Povzamemo lahko, da je verbalna komuni-
kacija uciteljev pomemben del pouka, kar
se je izkazalo tudi v studiji, ki jo je opravila
Joan Gorham (1988). Potrdila je, da verbalni
in tudi neverbalni znaki komunikacije vpli-
vajo na ucenje. Uciteljeva uporaba humor-
ja v razredu je iziemno pomembna, prav
tako pa tudi uciteljeva pohvala dijakovega
dela, dejanj ter pogostost vkljucevanja v
pogovor z dijaki pred poukom in po njem
ter zunaj razreda. Poleg tega na afektivno
ucenje med drugim vpliva, ¢e ucitelj upo-
rablja osebne primere in govori o lastnih
izkusnjah, postavlja vprasanja, s katerimi di-
jake spodbuja k pogovoru, da izrazijo svoja
stalis¢a ali mnenja, v razprave pa vkljucuje
razlicne teme, ki dijake zanimajo, Ceprav
Niso v povezavi z u¢no snovjo.

V raziskavi, ki so jo opravili Abdul Majid,
Mohd Jelas, Azman in Rahman (2010), so
ugotovili, da imajo komunikacijske vesci-
ne in motivacija velik vpliv na pouceva-
nje. Uciteljev komunikacijski slog lahko
vpliva na zanimanje in odnos ucencev ter
ustvarjanje sprosc¢enega vzdusja. Ucinko-
vita komunikacija zahteva izkusnje, odlo¢-
nost in zanimanje za poklic. Poleg tega
na uspesnost u¢nega procesa vpliva tudi
okolje. U¢no okolje ima klju¢no viogo pri
zagotavljanju uspesne komunikacije. Pre-

veliko stevilo u¢encev v ucilnici, neprijetna
okolica in previsoka raven hrupa ovirajo in
motijo koncentracijo uciteljev in u¢encev v
ucilnici, zato je treba poleg drugih dejav-
nikov tudi temu posvetiti pozornost, da se
komunikacijski proces izvaja nemoteno in
ucinkovito.

M Zakljucek

Komunikacijske spretnosti so zelo po-
membne za prihodnost ljudi, kakovost
Zivljenja in uspeh na vseh podrodjih. Ver-
balna in neverbalna komunikacija imata
glavno vlogo tudi pri izobrazevanju. Ucite-
lji dajejo zgled in ucijo, zato je pomemb-
no, da imajo dobro razvite komunikacijske
spretnosti.

Dobro poucevanje je zapletena interakci-
ja Sirokega spektra uciteljevih znacilnosti,
sposobnosti, znanja s strokovnega po-
dro¢ja, izkusenj in pedagoskega znanja.
Dopolnjujejo se z drugimi dejavniki, kot so
Solska kultura, izobrazevalni cilji in znacilno-
sti posameznih skupin otrok.

Navedeni zaklju¢ki kaZzejo na pomembno
vlogo verbalne (in tudi neverbalne) komu-
nikacije v procesu poucevanja in ucenja.
Ucitelji morajo vzdrzevati in razvijati ucin-
kovito komunikacijo, s katero poskusajo
ustvariti zanimanje med ucenci in s tem
povecati njihove dosezke.

V raziskavi smo zeleli predstaviti vidik vpliva
verbalne komunikacije na u¢no uspesnost
dijakov. Izbrali smo tri razlicne predmete,
od katerih imajo dijaki dva v vseh stirih letih
gimnazijskega izobraZevanja, enega pa tri
leta. Ugotovili smo statisticno znacilno po-
vezavo med verbalno komunikacijo ucite-
liev in u¢no uspesnostjo dijakov. Hkrati smo
ugotovili, da je najvidja u¢na uspesnost di-
jakov pri predmetu Sportna vzgoja, saj se
pri uciteljih Sportne vzgoje pogosteje poja-
vljajo pozitivni vidiki verbalne komunikacije
kot pri drugih predmetih. Zanimivo je tudi,
da so dijaki bolj poudarjali negativne vidi-
ke, dijakinje pa bolj pozitivne. Iz tega izhaja,
da so dijaki v primerjavi z dijakinjami vec-
krat tarca kritik oziroma komentarjev zaradi
vedenja, zato je vec pozornosti namenjene
dijakom. Razumeti moramo, da so razlike
med dijaki velike, da nanje vplivajo tudi
¢ustveni in socialni dejavniki, zaradi katerih
je njihovo zanimanje za posamezne pred-
mete razli¢cno.

Uciteljeva verbalna in neverbalna komuni-
kacija ima glavno vlogo pri podpori v izo-
brazevalnem procesu. Ucitelji, ki razumejo

pomen te komunikacije, lahko postanejo
Se bolj usposobljeni in ustvarijo smisel
za ucenje. Zavedati se morajo, da lahko z
dobro komunikacijo pozitivno vplivajo na
dijake.
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Povezanost spremenljivk posamicnega
tekmovanja in v sprintu v biatlonu

Izvlecek

Tekmovalna uspesnost na posami¢nem tekmovanju in na tekmovanju v
Sprintu v biatlonu je odvisna od hitrosti smucarskega teka, strelske ucin-
kovitosti, hitrosti streljanja in casa, porabljenega na strelis¢u. Z ozirom na
preostale biatlonske discipline se ti dve tekmovanji vtekmovalnih zahtevah
med seboj 3e najbolj razlikujeta, zlasti v dolzini tekmovalne proge, Stevi-
lu strelskih nastopov in kazni za zgreSeni strel. Namen proucevanja je bil
ugotoviti povezanost med tema disciplinama z vidika sploSne tekmovalne
uspesnosti, pa tudi z vidika posameznih primerljivih spremenljivk obeh tek-
movanj. Povezanost med tekmovalnima rezultatoma obeh disciplin je viso-
ka (r = 0,81), kar potrjuje dejstvo, da v biatlonu ni specializiranih tekmoval-
cev za posamezne tekmovalne discipline. Hkrati pa posami¢no tekmovanje
zaradi minute ¢asovnega pribitka za zgreseni strel ponuja moznost tudi ne
najhitrejsim tekacem, da ob odli¢cnem streljanju dosezejo vrhunski rezul-
tat. Korelacija med dosezenimi ¢asi smucarskega teka v obeh disciplinah je
kljub bistveni razliki glede na tekmovalno razdaljo zelo visoka (r = 0,90), kar
nakazuje, da v biatlonu ni tekmovalcevy, ki bi bili specialisti za krajse oziro-
ma daljse razdalje. Ugotovljena relativno nizka povezanost strelske ucinko-
vitosti med disciplinama (r = 0,41) kaze na nepredvidljivost streljanja, ki je
na posamicni tekmi sankcionirana z visoko kaznijo (minuta pribitka). Glede ~Nttps//www.n-tvde/sport/Biathlon-Staffeln-enttaeuschen-
hitrosti streljanja in ¢asa, porabljenega na streliécu, je bila v obeh primerih  -@rticle9727446.html

ugotovljena ve¢ja povezanost med disciplinama pri streljanju leze.

Kljucne besede: biatlon, tekmovalna uspesnost, posami¢no tekmovanje, tekmo-
vanje v sprintu

The correlation between the variables of individual and sprint competition

in biathlon
Abstract

Competitive performance in individual and sprint competition in biathlon depends on the speed of cross-country skiing, shoot-
ing efficiency, shooting speed and time spent on the shooting range. With regard to other biathlon disciplines, these two com-
petitions differ the most from each other in terms of competition requirements, especially in the length of the competition track,
the number of shooting appearances and the type of penalty for a missed shot. The purpose of the study was to determine the
correlation between these two disciplines in terms of overall competitive performance, as well as in terms of individual compa-
rable variables of both competitions. The correlation between the competitive results of both disciplines is high (r = 0.81), which
confirms the fact that in biathlon there are no specialized competitors for individual competitive disciplines. At the same time,
the individual competition, due to the time penalty of one minute for a missed shot, offers the possibility to the competitors
who are not the fastest runners to achieve with excellent shooting the top result. The correlation between the achieved times of
cross-country skiing in both disciplines is very high (r = 0.90), despite the significant difference in terms of competition distance,
which indicates that there are no competitors in biathlon who would be specialists in shorter or longer distances. The relatively
low correlation of shooting efficiency between the disciplines (r = 0.41) indicates the unpredictability of shooting, which is in the
individual competition sanctioned with a high penalty (one minute). Regarding the speed of shooting and the time spent on the
shooting range, in both cases a greater correlation was found between the disciplines in prone shooting.

Key words: biathlon, competitive performance, individual competition, sprint competition
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Hl Uvod

Biatlon je zimska $portna panoga, ki zdru-
Zuje smucarski tek v drsalni tehniki in stre-
ljanje z malokalibrsko pusko. Prvo svetovno
prvenstvo je bilo organizirano leta 1958, v
uradni program zimskih olimpijskih iger je
bil uvrscen leta 1960 (Lehotan, Magyar in
Lange, 2008; Nitzsche, 1989). Na olimpij-
skih igrah tekmujejo v Stirih individualnih
disciplinah (posami¢no tekmovanje, Sprint,
zasledovalno tekmovanje, tekma s skupin-
skim Startom) in dveh ekipnih disciplinah
(tekma Stafet — posebej za moske in pose-
bej za Zenske ter tekma mesanih Stafet —
ekipo sestavljata dva moska in dve Zenski).

Posami¢no tekmovanje je najstarejsa bia-
tlonska disciplina, ki je bila na svetovnem
prvenstvu prvi¢ izvedena leta 1958, na
olimpijskih igrah pa prvi¢ leta 1960. Proga
za moske je dolga 20 km (5 krogov po cca
4 km). Strelja se stirikrat na 50 m oddalje-
ne tarce v zaporedju leze (premer tarce je
4,5 cm), stoje (premer tarce je 11,5 cm), leze
in stoje. Tekmovalci za vsak zgreSeni strel
dobijo minuto ¢asovnega pribitka. Tekmo-
valci $tartajo posamicno v 30-sekundnih
¢asovnih intervalih.

Disciplina $print je bila uvedena v program
svetovnih prvenstev leta 1974 in prvic izve-
dena na olimpijskih igrah leta 1980 (Niini-
maa, 1988). Dolzina proge na tekmovanju
v Sprintu za moske je 10 km (3 krogi po cca
3,33 km). Strelja se dvakrat na 50 m odda-
liene tarce v zaporedju leZe in nato stoje.
Za vsako zgreSeno tar¢o morajo tekmovalci
preteci kazenski krog v dolZini 150 metrov.
Za kazenski krog tekmovalci porabijo v
povprecju od 22 do 25 sekund. Tekmovalci
startajo posamezno v ¢asovnem intervalu
tridesetih sekund.

Tekmovalni disciplini se tako bistveno raz-
likujeta po casu trajanja tekmovanja (za
najuspesnejse tekmovalce tekmovanje v
Sprintu traja priblizno 25 minut in posamic-
no tekmovanje priblizno 50 minut), Stevilu
strelskih nastopov in kazni za zgreseni strel.
Sicer pa tekmovalna pravila zahtevajo, da
je tekaska proga sestavljena iz pogosto iz-
menjujocih se ravninskih delov, vzponov in
spustov (IBU, 2019), kar povzro¢a pogosto
menjavo pri uporabi razli¢nih elementov
drsalne tehnike teka (Holmberg, 2015).

Tekmovalna uspesnost v obeh biatlonskih
disciplinah (Sprint in posami¢no tekmo-
vanje) je odvisna od hitrosti smucarskega
teka, strelske ucinkovitosti, ¢asa streljanja in
Casa, porabljenega na strelis¢u. Raziskoval-

ca Skattebo in Losnegard (2018) navajata,
da so casi vrhunskih biatloncev, porabljeni
na strelis¢u, in Casi, porabljeni pri strelja-
nju, podobni (tudi v razli¢nih tekmovalnih
disciplinah) in zato le minimalno vplivajo
na tekmovalno uspesnost, nasprotno pa
sta hitrost smucarskega teka in natan¢nost
streljanja najpomembnejsa dejavnika pri
kon¢nem rezultatu.

Tekmovalci v biatlonu obicajno nastopajo
v vseh disciplinah. Z ozirom na tekmovalne
zahteve se med seboj e najbolj razlikujeta
Sprint in posami¢no tekmovanje. Namen
proucevanja je tako na dveh tekmovanjih
najvisje ravni ugotoviti povezanost med

tema disciplinama z vidika splosne tekmo-
valne uspesnosti, pa tudi z vidika posame-
znih primerljivih spremenljivk tekmovanja
(hitrost smucarskega teka, strelska ucinko-
vitost, hitrost streljanja in cas, porabljen na
streliscu).

Hl Metode

Vzorec merjencev

V raziskavo je bilo vklju¢enih 115 tekmoval-
cev iz 39 drzav, ki so bili uvré¢eni na obeh
tekmovanjih (na posami¢nem tekmovanju
in Sprintu) svetovnega prvenstva v biatlo-
nu leta 2013 v Novem Mestu na Ceskem.

Sliki 1in 2. Tekmovanje v biatlonu

Opomba. Avtor Slike 1 je Miha Podgornik (pridobljeno s http://www.tsklub-ihan.si/stran4.htmil#).
Slika 2 je pridobliena s https://www.24ur.com/sport/zimski_sporti/bauer-deveti-v-oberhofu.

html?ar=
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Slika 3. Grafi¢ni prikaz tekmovalne proge za posamic¢no tekmovanje na svetovnem prvenstvu v No-

vem Mestu na Ceskem

Opomba. A =10 m pred strelis¢em, B — 10 m za strelis¢em, C — vmesni ¢as po streliscu.
Pridobljeno s spleta (http:/www.biathlonnmnm.cz/en/course.html).

Vzorec spremenljivk

Spremenljivke so bile pridobljene iz baze
podatkov podjetja Siwidata (elektronsko
merjenje ¢asov) in podjetja Hora 2000 E
(sistem elektronskih tar¢). Ti podatki pred-
stavljajo uradne rezultate tekmovanja in so
javno dostopni na spletni strani Mednaro-
dne biatlonske zveze (IBU, 2013).

Odvisna spremenljivka

Tekmovanje v $printu: sSKONC — skupni kon¢-
ni Cas (rezultat na tekmovanju). Kriterijsko
spremenljivko doloca ¢as, ki ga tekmova-
lec porabi od $tarta do cilja. Sestavljen je
iz ¢asa smucarskega teka, ¢asa, porablje-
nega na streliscu (v ta ¢as je vklju¢eno tudi
streljanje), in t. i. ¢asa razlike, v katerega je
vkljucen tudi morebiten cas, porabljen v
kazenskem krogu.

Posami¢no tekmovanje: pKONC - skupni
kon¢ni Cas (rezultat na tekmovanju). Kri-
terijsko spremenljivko doloca skupni cas

98

tekmovalca, ki ga porabi na tekmovanju od
Starta do cilja. Sestavljen je iz ¢asa smucar-
skega teka, ¢asa, porabljenega na streliscu
(v ta cas je vkljuceno tudi streljanje), ¢asa
razlike in morebitnega ¢asovnega pribitka
za zgredene strele.

Neodvisne spremenljivke

Cas smucarskega teka

sSCT — skupni ¢as smucarskega teka na
tekmovanju v $printu, pSCT - skupni ¢as
smucarskega teka na posami¢nem tek-
movanju. Na obeh tekmovanjih v ta ¢as ni
vklju¢en porabljeni ¢as na strelis¢u in cas
razlike. Pri Sprintu v ¢as smucarskega teka
ni vklju¢en morebiten ¢as, porabljen v ka-
zenskih krogih, saj so kazenski krogi znotraj
Casa razlike.

Cas na streliscu

Cas na strelis¢u se meri od tocke deset me-
trov pred strelis¢em do tocke, ki je odda-

liena deset metrov po strelis¢u. Vkljucuje
Cas, porabljen od tocke deset metrov pred
streliscem do strelskega mesta, ¢as strelja-
nja ter Cas, porabljen od strelskega mesta
do tocke deset metrov po streliscu.

Tekmovanje v Sprintu: sSCNS — skupni cas,
porabljen na obeh postankih na strelis¢u,
sK1CS — ¢as na streli$¢u pri prvem streljanju
(leze), sK2CS — ¢as na strelis¢u pri drugem
streljanju (stoje).

Posamicno tekmovanje: pSCNS — skupni ¢as,
porabljen na stirih postankih na strelis¢u,
pLCNS — ¢&as na streli$¢u, porabljen pri 1.
in 3. strelu (leze), pSTCNS — &as na streliscu,
porabljen pri 2.in 4. strelu (stoje).

Casi streljanja

Cas streljanja je ¢as, ki ga tekmovalec pora-
bi samo za streljanje. Meri se od trenutka,
ko tekmovalec na strelskem mestu odloZi
palice na podlago, do trenutka, ko jih po
izstreljenih petih nabojih znova pobere s
podlage.

Tekmovanje v 3Sprintu: sSCS — skupni cas,
porablien pri obeh streljanjih, sCS1 - ¢as
prvega streljanja (leze), sCS2 - ¢as drugega
streljanju (stoje).

Posami¢no tekmovanje: pSCS — skupni ¢as
stirih streljanj, pLCS - skupni ¢as 1. in 3.
streljanja (leze), pSTCS — skupni ¢as 2. in 4.
streljanja (stoje).

Cas razlike

Cas razlike se na obeh tekmovanjih meri
od tocke deset metrov po strelis¢u do
vmesnega ¢asa po strelis¢u (za kazenskim
krogom pri Sprintu). Pri Sprintu cas razlike
vkljucuje tudi morebiten cas, porabljen v
kazenskem krogu. Cas razlike med $prin-
tom in posamic¢nim tekmovanjem ni pri-
merljiv, saj zgreseni strel pri Sprintu pomeni
kazenski krog, pri posami¢nem tekmovanju
pa minuto pribitka.

Zgreseni streli

Tekmovanje v Sprintu: sSZG — skupno $tevi-
lo zgreSenih strelov leZe in stoje na Sprin-
tu, sS1ZG - Stevilo zgreSenih strelov pri 1.
streljanju (leze), sS27G - Stevilo zgreSenih
strelov pri 2. streljanju (stoje).

Posamicno tekmovanje: pSZG - skupno Ste-
vilo zgresenih strelov na vseh 4 streljanjih,
pLZS - skupno zgredeni streli na 1. in 3.
streljanju (leZe), pSTZS — skupno zgreseni
streli na 2. in 4. streljanju (stoje).



Hl Metode obdelave
podatkov

Podatki so bili obdelani s statisti¢nim pro-
gramom SPSS. Za spremenljivke so bili
izraCunani osnovni statisticni parametri.
Medsebojna  povezanost proucevanih
spremenljivk obeh tekmovalnih disciplin je
bila testirana s Pearsonovim korelacijskim
koeficientom.

M Rezultati in razprava

Kon¢ni ¢asi niso primerljivi zaradi konfigu-
racije tekaske proge, sneznih razmer in raz-
mer na strelis¢u. Povprecni ¢as na razdalji
20 km je bil v tem primeru za cca 128 %
daljsi od discipline Sprint.

Tudi ¢asi smucarskega teka niso primerljivi
med seboj. V povpredju je ¢as smucarskega
teka v Sprintu pomenil 89,5 % in v posamic-
nem tekmovanju 86,2 % celotnega tekmo-
valnega casa.

V povprecju so tekmovalci na $printu zadeli
78 % in na posami¢nem tekmovanju 80,5
% vseh strelov. Na obeh tekmovanjih so bili
tekmovalci, ki so zadeli vse strele. Na Sprin-
tu je bilo v povpre¢ju zgreSenih 2,2 strelain
na posami¢nem tekmovanju 3,9 strela. Na
obeh tekmovanjih so tekmovalci v povpre-
¢ju slabse streljali stoje.

V Sprintu predstavlja povprecni cas stre-
lianja 4,1 % in pri individualnem tekmova-
nju 3,8 % povprec¢nega ¢asa tekmovanja.
Povprecni ¢as streljanja v Sprintu predsta-

Tabela 1

Osnovne statisticne znacilnosti spremenljivk na posamicnem tekmovanju in na Sprintu
SPREMENLJIVKE MIN MAX M SD KV (%)
Rezultat — skupni kon¢ni ¢as (s)

SKONC - skupni konéni ¢as 1413,20 189910 158720 104,99 6,61
pKONC - skupni kon¢ni ¢as 2983,00 433770 3438,38 293,77 8,54
Cas smucarskega teka (s)

sSCT - skupni ¢as smucarskega teka 128690 1668,10 1421,21 80,38 5,66
pSCT — skupni ¢as smucarskega teka 2690,30 3462,10 296313 180,64 6,10
Zgreseni streli

sSZG — skupno stevilo zgresenih strelov 0 6,00 2,20 142 64,55
pSZG - skupno Stevilo zgresenih strelov 0 12,00 390 2,37 60,77
sS1ZG - zgreSeni streli 1. streljanja 0 4,00 092 097 10543
pLZS - zgredeni streli leze 0 6,00 1,59 144 90,57
sS27G — zgredeni streli 2. streljanja 0 3,00 1,28 098 76,56
pSTZS - zgreseni streli stoje 0 7,00 2,31 1,49 64,50
Cas streljanja (s)

sSCS — skupni ¢as dveh streljan; 44,00 141,00 64,70 12,76 19,72
pSCS — skupni ¢as stirih streljanj 99,00 19900 131,08 18,11 13,82
sCS—¢as 1. streljanja 22,00 65,00 33,51 6,32 18,86
pLCS - &as streljanja leze 4700 106,00 69,29 999 14,42
sCS2 - ¢as 2. streljanja 1400 10500 31,19 9,20 29,50
pSTCS - Cas streljanja stoje 44,00 101,00 61,79 10,46 16,93
Cas na streliséu (s)

sSCNS — skupni ¢as na strelis¢u 8560 184,20 10790 13,92 12,90
pSCNS — skupni ¢as na streliscu 201,50 316,70 240,59 2196 9,13
sK1CS - ¢as na strelis¢u, 1. streljanje 4140 88,70 5531 7,05 12,75
PLCNS — ¢as na strelis¢u (leze) 9830 16520 12419 11,71 943
sK2CS ¢as na strelis¢u — 2. streljanje 40,20 12620 52,58 947 18,01
PSTCNS — ¢as na strelis¢u (stoje) 94,70 15770 11641 12,18 10,46

Opomba. MIN = minimalna vrednost, MAX — maksimalna vrednost, M — aritmeti¢na sredina, SD —

standardna deviacija, KV - koeficient variacije, s — sekunde.

vlja 494 % povprecnega Casa streljanja na
posami¢nem tekmovanju. Povprec¢ni cas
streljanja na sprintu je bil 32,35 sekunde in
na posami¢nem 32,77 sekunde. Na obeh
tekmovanjih se zaradi strelskega polozaja
v povpre¢ju hitreje strelja stoje (v Sprintu
v povprecju hitreje za 2,3 sekunde in na
posamic¢nem tekmovanju v povprec¢ju za
7,5 sekunde). Najhitrejsi strelec je v Sprintu
oddal vse strele v 44 sekundah in v posa-
mic¢nem tekmovanju v 99 sekundah.

Cas na strelis¢u na $printu pomeni 6,8 %
in na posami¢nem tekmovanju 7 % celo-
tnega casa tekmovanja. V povprecju se na
obeh tekmovanjih hitreje zapusca strelisce
po streljanju stoje. Relativno velika razlika
je na obeh tekmovanjih med najhitrejSim
tekmovalcem na strelis¢ih in povprecjem
(22,3 sekunde v Sprintu in 39,1 sekunde na
posami¢nem tekmovanju).

H Analiza povezanosti
spremenljivk obeh
biatlonskih disciplin

V Tabeli 2 so navedene korelacije med pri-
merljivimi spremenljivkami posami¢nega
tekmovanja in tekmovanja v Sprintu. Kore-
lacije, visje od 0,19, so statisticno znacilne
na ravni petodstotnega tveganja (p < 0,05).

Povezanost kon¢nih rezultatov
obeh tekmovanj

Korelacija med tekmovalnim rezultatom
Sprinta in posami¢nega tekmovanja je vi-
soka (r=0,81). Kljub zelo razli¢cnima discipli-
nama biatlona so bili rezultatsko uspesnejsi
tekmovalci v $printu uspesnejsi tudi na po-
sami¢nem tekmovanju — in obrnjeno, kar
kaze na to, da v biatlonu ni specializiranih
tekmovalcev za posamezne tekmovalne
discipline. Posami¢no tekmovanje pa zara-
di minute ¢asovnega pribitka za vsak zgre-
seni strel ponuja moznost tudi ne najhi-
trejsim tekac¢em, da ob odli¢nem streljanju
doseZejo vrhunski rezultat.

Najuspesnejsi biatlonci opravijo v sezoni
od 700 do 900 ur treninga, ki obsega tre-
ning vzdrZljivosti (priblizno 80 % pri nizki,
4-5 % pri srednji in 5-6 % pri visoki inten-
zivnosti) in cca 10 % treninga modi in hitro-
sti. Vrhunski biatlonci izstrelijo v posame-
zni sezoni na vec kot 200 treningih vec¢ kot
20.000 strelov. Priblizno 60 % teh strelov je
izvedenih v kombinaciji s treniranjem vzdr-
Zljivosti [9.000 strelov (75 %) pri nizki, 2.000
strelov (15 %) pri srednji in 1.250 strelov (10

99
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Tabela 2
Korelacije med spremenljivkami posamicnega tekmovanja in tekmovanja v sprintu
SKONC  sSCT  sSZG sS1ZG sS2ZG - sSCS sCST sCS2 sSCNS  sK1CS  sK2CS

pKONC - skupni konéni ¢as ,81 ,81 38 32 23 ,38 46 21 46 52 ,30
pSCT - ¢as smucarskega teka .85 ,90 25 21 16 36 44 20 46 51 29
pSZG - skupno zgreseni streli 50 43 A1 35 25 23 28 13 27 30 17
pLZS - zgreseni streli leze 38 33 29 ,32 Bl 7 22 08 20 22 14
pSTZS - zgreseni streli stoje A3 36 38 25 ,30 ,20 23 12 23 27 14
pSCS - skupni ¢as $tirih streljan; ,55 A8 25 22 15 ,62 ,68 .39 ,65 71 43
pLCS - ¢as streljanja leze 49 44 21 20 il 56 ,70 29 58 71 33
pSTCS - ¢&as streljanja stoje 48 A 23 19 15 ,55 51 41 57 ,55 43
pSCNS — skupni ¢as na streliscu 64 59 27 24 16 62 ,69 38 ,67 74 A4
pLCNS — ¢as na strelis¢u (leze) 59 54 ,26 23 15 57 71 ,30 ,62 74 36
pSTCNS — ¢as na strelis¢u (stoje) 59 54 23 21 13 56 ,56 40 ,62 ,62 45

%) pri visoki intenzivnosti], tj. streljanje med
premori smucarskega teka ali v manjsem
obsegu med premori teka (kros). Preosta-
nek od teh vec kot 20.000 strelov se izvede
v mirovanju s poudarkom na izboljsanju
natancnosti in/ali hitrosti priprave na stre-
lianje, streljanja in izhoda iz strelis¢a (Laa-
ksonen, Jonsson in Holmberg, 2018).

Povezanost ¢asov smucarskega
teka

Kljub bistveni razliki v tekmovalni razdalji
med disciplinama (10 km, 20 km) je kore-
lacija med ¢asom smucarskega teka obeh
disciplin zelo visoka (r = 0,90). V biatlonu ni
tekmovalcev, ki bi bili specialisti za krajse
oziroma daljSe razdalje. Ja pa dejstvo, da
v biatlonu ni kontinuiranega smucarskega
teka, ker se med tekom opravljajo strelski
nastopi.

Biatlon je opredeljen kot vzdrZljivostni
Sport, kjer je znacilen vpliv aerobnega
energijskega metabolizma na tekmovalno
uspesnost in kjer je vzdrzljivost odvisna od
aerobnih in anaerobnih dejavnikov skupaj
z ekonomic¢nostjo in/ali mo¢no mehan-
sko ucinkovitostjo (Joyner in Coyle, 2008;
Bassett in Howley, 2000). Pri vrhunskih
biatloncih in biatlonkah so bile izmerjene
visoke vrednosti maksimalne porabe kisika
(VO,,..). pri moskih nad 80 in pri Zenskah
nad 65 mlkg'min' (Tennessen, Haugen,
Hem, Leirstein in Seiler, 2015). V danasnjem
Casu je povprecna hitrost smucarskega
teka desetih najuspesnejsih biatloncev in
biatlonk na Sprintih za svetovni pokal 7,2
m/s za moske in 6,3 m/s za Zenske in se
predvideva, da hitrost smucarskega teka v
vec kot 60 % prispeva k tekmovalni uspe-
$nosti na Sprintih (Luchsinger, Kocbach,

Ettema in Sandbakk, 2018). V raziskavi (Ba-
uer, Pustovrh, Jost in Vodicar, 2019) jim je
na tekmovanju v Sprintu za svetovno pr-
venstvo s ¢asom smucarskega teka uspelo
pojasniti 74 % tekmovalne uspesnosti.

Povezanost strelske ucinkovito-
sti med disciplinama

Ugotovljena je bila relativno nizka poveza-
nost (r = 0,41), kar kaZe na nepredvidljivost
streljanja. Tekmovalci v povpredju svojih re-
zultatov z dveh streljanj v Sprintu niso po-
novili na $tirih streljanjih na posami¢nem
tekmovanju. Se niZja je v povprecju pove-
zanost z ozirom na strelski polozaj (leze: r =
0,32, stoje: r = 0,30).

Biatlonsko streljanje je kompleksno dejanje,
na katerega ne vplivajo samo dejavniki, kot
so fizitna obremenitev pred streljanjem,
Casovni pritisk, drugi tekmeci in potre-
ba po fini motori¢ni kontroli, temve¢ tudi
psiholoski in zlasti psihofizioloski dejavni-
ki (Laaksonen, Finkenzeller in Holmberg,
2018). Na uspesnost streljanja vpliva vec
dejavnikov tehnike streljanja. V lezecem
poloZaju vrhunske biatlonce od preostalih
razlikuje proZenje in nihanje puske, niha-
nje puske je pomemben dejavnik tudi v
stojeCem polozaju (Sattlecker, Buchecker,
Gressenbauer, Mdller in Lindinger, (2017).
Pri streljanju v stoje¢em poloZaju je sta-
bilnost puske mocno povezana z zadetki
(Groslambert, Candau, Hoffman, Bardy in
Rouillon, 1999) in med seboj razlikuje uspe-
$nejse strelce od manj uspesnih (Sattlecker,
Buchecker, Gressenbauer, Miller in Lindin-
ger, 2017). Gibanje puske in telesno nihanje
sta povezani (lhalainen idr, 2018), pri Ce-
mer je slednje manj izrazito pri vrhunskih
tekmovalcih (Niinimaa in McAvoy, 1983) in

tudi jasno razlikuje vrhunske od preostalih
strelcev (Groslambert, Candau, Hoffman,
Bardy in Rouillon, 1999). Kot navajajo avtorji
Luchsinger, Kocbach, Ettema in Sandbakk
(2018), je priblizno 35 % celotne tekmo-
valne uspesnosti na sprintu doloc¢eno s
strelsko uspesnostjo, ta vrednost pa lahko
doseze 50 % na individualnem tekmova-
nju, kjer vsak zgreseni strel pomeni minuto
pribitka. V raziskavi (Bauer idr, 2019) jim je
na Sprintu za svetovno prvenstvo s strelsko
ucinkovitostjo uspelo pojasniti 17 % tekmo-
valne uspesnosti.

Na olimpijskih igrah v Sociju leta 2014 je
bila za vse dobitnike in dobitnice medalj
povpre¢na natancnost streljanja 97 %. V
zahtevnejsih razmerah z vetrom, ki so se
pojavile na igrah v Pjong¢angu 2018, je
bila ta vrednost 93 % za moske in 95 % za
Zenske (Laaksonen, Jonsson in Holmberg,
2018). Na Sprintih na olimpijskih igrah leta
2018 in na svetovnem prvenstvu leta 2019
so nosilci medalj zgresili najvec en strel. Z
dodatnim zgresenim strelom nobeden od
teh ne bi osvojil medalje (IBU, 2019).

Povezanost ¢asa streljanja med
disciplinama

Med obema ¢asoma streljanja je bila ugo-
tovljena povezanost (r = 0,62). Zaznati je re-
lativno visoko povezanost pri streljanju leze
(r=0,70) v primerjavi s streljanjem stoje (r =
0/41). Tekmovalci se obicajno ne glede na
disciplino drZijo svojega ritma pri streljanju,
kar se kaze v hitrosti njihovega streljanja. Je
pa streljanje na posami¢nem tekmovanju
pod vplivom psiholoskega dejstva, da se
za vsak zgredeni strel pridobi zelo velik ka-
zenski casovni pribitek (minuta).



Izvedba biatlonske priprave na strel,
izstrelitev petih strelov in izhod iz
strelskega mesta v priblizno 25 do 30
sekundah so zelo stresni. Po zausta-
vitvi na strelis¢u biatlonci zavzamejo
strelski polozaj in izstrelijo prvi strel
v 15 sekundah, celotna serija pe-
tih strelov traja priblizno 10 sekund.
Med tem ¢asom sréni utrip ponavadi
upade s priblizno 90 na 60 ali 70 %
HRmax med streljanjem v leze¢em in
stoje¢em polozaju (Hoffman in Street,
1992).

Povezanost Casa, pora-
bljenega na strelis¢u, med
disciplinama

Povezanost med skupnim porablje-
nim ¢asom na strelis¢u med discipli-
nama je r = 0,67. Tekmovaldi, ki hitreje
opravijo svojo nalogo na strelid¢u v
Sprinty, jo tudi na posami¢nem tek-
movanju — in obrnjeno. Ve¢ja je bila
povezanost med tema ¢asoma obeh
disciplin pri streljanju leZe (r = 0,74) ka-
kor pri streljanju stoje (r = 0,45).

Cas, porabljen na strelis¢u, in ¢as stre-
lianja se relativno malo razlikujeta pri
vrhunskih biatloncih in tako k tekmo-
valni uspesnosti prispevata le v manjsi
meri, cca 2-4 % (Luchsinger, Kocbach,
Ettema in Sandbakk, 2018; Skattebo
in Losnegard, 2018). V raziskavi (Bauer
idr,, 2019) jim je na Sprintu za svetovno
prvenstvo s skupnim ¢asom, porablje-
nim na strelis¢u, uspelo pojasniti 9 %
tekmovalne uspesnosti.
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Razlike v gibalni aktivnosti med studenti
zdravstvenih, druzboslovnih
in naravoslovnih studijskih smeri

Izvleéek

Gibalna aktivnost v vseh Zivljenjskih obdobjih je pomembna za preprece-
vanje kroni¢nih bolezni in za boljse psihosocialno zdravje. Redno gibanje v
mladosti omogoca postavitev trdnih temeljev zdravega zZivljenjskega sloga
v odraslosti. Namen nase raziskave je bil ugotoviti znacilnosti in motive za
gibalno aktivnost studentov s treh razli¢nih podrocij Studija ter jih primer-
jati s priporocili Svetovne zdravstvene organizacije. Podatke smo zbrali z
vprasalnikom zaprtega tipa na vzorcu 180 Studentov. Z gibalno aktivnostjo
se redno ukvarja 50,0 % Studentov naravoslovja, 63,3 % Studentov druzbo-
slovja in 51,7 % Studentov zdravstva (p = 0,431). V visoko intenzivno vadbo
je vkljucenih vec studentov naravoslovja in druzboslovja (p = 0,022). Ti so
na prvo mesto med motivi uvrstili izziv in uzivanje v gibanju, medtem ko
Studentom zdravstva ve¢ pomeni zmerno intenzivna vadba in njeni pozi-
tivni ucinki na zdravje. Gibalna aktivnost spada med pomembne vrednote
studentov ne glede na smer studija. Potrebno je sistemati¢no spremljanje
gibalnih navad $tudentov skozi celotno $tudijsko obdobje, da bi spoznali  https/pixabay.com/
njihov vedenjski slog ter se ob morebitnem upadu odzvali z uvedbo inter-

vencijskih programov.

Kljucne besede: gibalna aktivnost, Sport pri studentih, priporocila, Zivljenjski
slog, motivi

Physical Activity Differences in Students Enrolled in Health Sciences, Social
Sciences and Natural Sciences Programs

Abstract

Physical activity throughout life is important for prevention of chronic diseases, and to improve psychosocial well-being. Regu-
lar movement during the adolescence creates a strong foundation for a healthy lifestyle in later adult life. The aim of our study
was to determine the characteristics and motives for physical activity in students enrolled in three different study areas, and to
compare them with the recommendations of the World Health Organisation. The data were collected with close-ended survey
on the sample consisted of 180 students. With physical activity regularly engage 50.0 % of students in the natural sciences, 63.3
% of students in the social sciences and 51,7 % of students in health sciences (p = 0,431). In a very intense form of physical activity
are engaged more students of natural and social sciences (p = 0,022) with a priority motives of challenge and enjoyment, while
students in health sciences prefer moderate activities and they positive effects on health. Physical activity is one of the important
values among students irrespective of the area of study. It would be necessary to systematically monitor physical activity of stu-
dents throughout the study period, to learn about their behavioral style, and in the case of declining, react with interventions.

Keywords: physical activity, sports among students, recommendations, lifestyle, motives.
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Bl Uvod

Svetovna zdravstvena organizacija (5Z0)
je pomanjkanje gibalne aktivnosti uvrstila
med najpomembnejSe dejavnike tveganja
za umrljivost v danasnjem svetu (World He-
alth Organization, 2020). Zaradi sodobnega
Zivljenjskega sloga, ki vecino ¢asa poteka
sede, v avtomobilu, sluzbi, Soli, pred tele-
vizorjem in za rac¢unalnikom, je druzba po-
zabila, da ¢lovesko telo potrebuje gibanje
(Krasevec Ravnik, 2006). K izboljsanju tega
poloZaja lahko najve¢ pripomore spre-
memba Zivljenjskega sloga. Redna gibalna
dejavnost je ob skrbi za zdravo prehrano
pomemben dejavnik preprecevanja de-
belosti ter ugodno vpliva na telesno maso
vljenjski slog je lahko koristen tudi za tiste,
ki so ze zboleli (Cavill, Kahlmeier, Racioppi,
2007). Na voljo so zanesljivi dokazi, da kakr-
$nakoli oblika in intenzivnost gibalne aktiv-
nosti pripomore k zmanjsanju tveganja za
vsesplosno umrljivost, sr¢no-zilna obolenja
in diabetes tipa 2 ter omili skodljive posle-
dice sedentarnega Zivljenjskega sloga na
telesno in dusevno zdravje (World Health
Organization, 2020).

Za odrasle od 18. leta starosti gibalna aktiv-
nost vkljucuje rekreacijo ali gibalno aktiv-
nost v prostem c¢asu (npr. sportne aktivno-
sti, igre, nacrtovana vadba), pri transportu
(npr. kolesarjenje, hoja), pri domacih opra-
vilih oz. delu doma ter v kontekstu dnev-
nih delovnih, izobraZevalnih, druZinskih in
druzbenih aktivnosti. Da bi zmanjsali tve-
ganje za razvoj bolezni in smrtnosti zaradi
sr¢no-Zilnih obolenj, nekaterih vrst rakavih
obolenj, sladkorne bolezni tipa 2 in dusev-
nih bolezni, SZO priporoca naslednje:

— vsi odrasli od 18. do 64. leta morajo biti
redno gibalno aktivni;

— gibalna aktivnost odraslih mora obse-
gati najmanj 150 do 300 minut zmerno
intenzivne aerobne vadbe ali pa vsaj 75
do 150 minut visoko intenzivne aerobne
vadbe oziroma enakovredne kombinaci-
je zmerne in visoko intenzivne aktivnosti
na teden;

- odrasli naj izvajajo tudi vaje za krepitev
misic na ravni zmerne ali vegje intenziv-
nosti, ki vkljucujejo vse osrednje misi¢ne
skupine. Vaje za krepitev misic je treba iz-
vajati vsaj dva dni na teden ali pogosteje;

- za dodatne koristi za zdravje se pripo-
roCa povecanje zmerno intenzivne ae-
robne gibalne aktivnosti na ve¢ kot 300
minut ali pa ve¢ kot 150 minut visoko

intenzivne aerobne vadbe na teden ozi-
roma njune enakovredne kombinacije;

- odrasli morajo omejiti ¢as, ki ga prezivijo
v sedetem polozaju. Koristi za zdravje
ima vsaka gibalna aktivnost ne glede
na intenzivnost, ki nadomesti sedentar-
no vedenje (World Health Organization,
2020).

Sport in gibalne aktivnosti so v vrhu po-
membnih vrednot pri mladih. Po raziskavi
avtorjev Majeri¢ in Markelj (2009) je 63,5
% slovenskih studentov $port ocenilo kot
pomembno ali zelo pomembno dejavnost
v svojem zivljenju. Pri tem so se pokazale
statisticno znacilne razlike med spoloma (p
= 0,023). Studenti so $port ocenili kot zelo
pomemben v Zivljenju, medtem ko so ga
Studentke vrednotile kot pomembnega.
Vecji pomen gibalnega udejstvovanja v zi-
vljenju Studentov v primerjavi s Studentka-
mi je bil ugotovljen tudi v raziskavi Majeri¢
in Zurc (2016).

Razlike med spoloma v vrednotenju Sporta
se kazejo v pogostnosti ukvarjanja z njim
(Majeri¢ in Markelj, 2009; Majeri¢ in Zurc,
2016). Studentke se v povpredju $portno
udejstvujejo od dvakrat do trikrat na te-
den, medtem ko so njihovi kolegi aktivni
od stirikrat do Sestkrat na teden. Ne glede
na spol pa se Studenti pogosteje udelezu-
jejo neorganiziranih aktivnosti, kot so hoja,
tek, kolesarjenje, igre z Zogo (ko$arka, no-
gomet, odbojka), rolanje, fitnes in plavanje
(Majeri¢ in Markelj, 2009). Primerljiva ame-
riska raziskava je pokazala 66,1-odstotno
zastopanost redne gibalne aktivnosti med
studentsko populacijo, kar pa je veljalo
samo za prva tri leta Studija. Po tem obdo-
bju so se gibalne navade $tudentov obcu-
tno poslabsale (Hutchins, Drolet, Ogletree,
2010).

Za gibalno in $portno aktivnost Studentov
je v prvi vrsti pomembna motivacija. V raz-
iskavi avtorjev Kilpatrick, Hebert in Bartho-
lomew (2005) so studenti 14 motivov za
gibalno aktivnost razvrstili po pomembno-
sti. Kot najpomembnejsi motiv so ocenili
pozitiven vpliv gibanja na zdravje in boljsi
videz. Pomembno spoznanje te raziskave
je bilo razlikovanje motivov za ukvarjanje s
Sportom od motivov za ukvarjanje s splo-
$no gibalno aktivnostjo. Motivi za ukvarja-
nje s Sportom so bili predvsem pripadnost,
uzitek, izziv in tekmovanje, medtem ko so
bili pri gibalni aktivnosti izpostavljene ko-
risti za zdravje in telesni videz. Podobno so
bile ugotovljene statisticno znacilne razlike
v motivih za gibalno udejstvovanje glede

na spol. Studentke so v primerjavi s $tuden-
ti prej spremenile svoj Zivljenjski slog zaradi
boljSega dusevnega pocutja (p = 0,002) in
splosnega zdravja (p = 0,022) (Majeri¢ in
Zurc, 2016).

Izhajajo¢ iz predstavljenih teoreti¢nih
spoznanj, so dosedanje raziskave dobro
proucile znacilnosti gibalne in Sportne
aktivnosti Studentov z vidika pogostnosti,
organiziranosti, intenzivnosti in vsebine
ukvarjanja, pa tudi vrednotenja njihove
pomembnosti in motivov Studentov za
ukvarjanje z njimi. Opravljene so bile so-
cialno-demografske analize, ki dokazujejo
predvsem razlike med spoloma v gibalni
aktivnosti mladih. Malo pa je znanega o gi-
balni aktivnosti studentov v povezavi s po-
dro¢jem Studija oz. Studijsko smerjo. Zato
je bil namen nase empiri¢ne raziskave pro-
uciti skupne znacilnosti in razlike v gibalni
aktivnosti studentov zdravstvenih, druzbo-
slovnih in naravoslovnih Studijskih smeri
glede na priporocila SZO (2020) ter motive
in vrednote gibalnega udejstvovanja. Pred-
videvali smo, da je podrocje Studija pove-
zano z zivljenjskim slogom Studentoy, zato
bomo med analiziranimi skupinami opazili
razlike.

Hl Metode

Raziskava je temeljila na neeksperimentalni
kvantitativni metodi empiri¢nega razisko-
vanja z anketno metodologijo.

Opis vzorca

V vzorec je bilo vklju¢enih 180 Studentov,
60 z zdravstvene, 60 z naravoslovne in 60
z druzboslovne studijske smeri. Anketiranci
so bili v vzorec izbrani neslucajnostno, po
metodi snezne kepe (Sadler, Lee, Lim in
Fullerton, 2010). Realizacija je bila 100 %, saj
so bili vsi nagovorjeni studenti po posame-
znih Studijskih smereh pripravljeni sodelo-
vati v raziskavi. Med anketiranimi je bilo 123
zenk (68,3 %) in 57 moskih (31,7 %). Njihova
povprecna starost je bila 22,75 leta.

Opis merskega instrumenta

Za izvedbo raziskave smo uporabili meto-
do anketiranja v obliki pisnega vprasalnika.
Ta je bil oblikovan na podlagi literature, in
sicer po smernicah SZO (World Health Or-
ganization, 2020), smernicah Ministrstva
za zdravje (2007) in po raziskavah avtorjev
Majeri¢ in Markelj (2009), Zurc (2011) ter Ki-
Ipatrick s sodelavci (2005). Vkljuceval je de-
mografske podatke o Studentih ter trditve
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in vprasanja s podro¢ja gibalne aktivnosti
studentov, koliko ¢asa namenijo za gibanje
v prostem casu, v kaksni obliki in intenziv-
nosti se udejstvujejo, katere so najbolj pri-
ljubljene gibalne zvrsti, kaj jih motivira za
gibalno udejstvovanje in kako vrednotijo
pomembnost gibanja v svojem Zivljenju.
Vprasalnik je bil zaprtega tipa z 11 vprasanji
s ponujenimi odgovori, kjer so anketiranci
obkrozili tisti odgovor, za katerega so me-
nili, da je najprimernejsi. Vkljucene so bile
tudi trditve, ki jih je anketiranec ocenjeval
7 velstopenjsko ocenjevalno lestvico. Test
zanesljivosti instrumenta je bil opravljen z
izracunom koeficienta Cronbach alfa. Ta je
znasal 0,708 in je pokazal ustrezno zaneslji-
vost zbranih podatkov.

Opis poteka raziskave in analize
podatkov

Pri izvajanju anketiranja in analizi podatkov
sta bili zagotovljeni popolna anonimnost
in varnost pridobljenih podatkov. Osebno
smo razdelili 45 vprasalnikov, preostalih 135
vprasalnikov smo pridobili prek spletnega
anketiranja. Spletno anketiranje je potekalo

Tabela 1

na izrazeno Zeljo Studentov, da po tej poti
laZje pristopijo k sodelovanju. Kontakte za
spletno anketiranje so posredovali Studenti
sami, osebno smo jih pozvali k sodelova-
nju.

Podatki so bili analizirani s statisti¢cnim
paketom SPSS verzije 20.0, z vidika opisne
statistike. Z enofaktorsko analizo variance
(ANOVA) smo ugotavljali, ali se aritmeti¢ne
sredine v merjenih spremenljivkah gibal-
ne aktivnosti Studentov med seboj stati-
sticno znacilno razlikujejo glede na smer
studija. Uporabili smo tudi hi-kvadrat test,
s katerim smo ugotavljali, ali obstajajo raz-
like med Studijskimi smermi v atributivnih
spremenljivkah gibalne aktivnosti studen-
tov. Za statisticno znacilne smo upostevali
razlike pri vrednosti p < 0,05.

M Rezultati

Tabela 1 kaze, da se je od 180 vprasanih
55,0 % Studentov najveckrat ukvarjalo z gi-
balno aktivnostjo od dvakrat do trikrat na
teden. Vsakodnevno aktivnih je bilo 8,9 %

Pogostnost gibalne aktivnosti med studenti razlicnih Studijskih smeri

studentov. Od dvakrat do trikrat na teden
je bilo aktivnih nekoliko ve¢ druzboslovnih
studentov (63,3 %), vsakodnevno aktivnih
pa je bilo ve¢ Studentov naravoslovja (50,0
9%). Hi-kvadrat test ni pokazal statisti¢no
znacilnih razlik v pogostnosti gibanja glede
na Studijsko smer (p = 0,431).

Tabela 2 prikazuje, da 45,6 % anketiranih
Studentov meni, da se ukvarja z zelo inten-
zivno obliko gibanja, za zmerno gibalno
aktivne se je opredelilo 38,9 % Studentov.
Bolj intenzivno so bili gibalno aktivni $tu-
denti naravoslovnih (51,7 %) in druzboslov-
nih (50,0 %) studijskih smeri v primerjavi
s Studenti zdravstva, ki so se opredelili za
zmerno aktivne (40,0 %). Sledniji so bili v ve-
¢jem delezu zastopani tudi v skupini manj
intenzivno aktivnih. Intenzivnost gibalne
aktivnosti se statisticno znacilno razlikuje
glede na studijsko smer (p = 0,022).

Tabela 3 prikazuje, v kaksni obliki se Stu-
dentje ukvarjajo z gibalno aktivnostjo. Za
organizirano obliko vadbe se je opredeli-
lo 23,1 % anketiranih in za neorganizirano
obliko vadbe 76,9 % anketiranih studentov.

Studijska smer

Kak.o pogosto se ukvarjas z gibalno n (%) Naravoslovna (% Druzboslovna (% Zdravstvena(%
aktivnostjo? smer/ % pogo-  smer/ % pogo-  smer/ % pogo-
stnost) stnost) stnost)
Nikoli 3(1,7) 1(1,7/33,3) 0 (0/0) 2 (3,3/66,7)
Enkrat do nekajkrat na leto 844 4(6,7/50,0) 0 (0/0) 4 (6,7/50,0)
1-krat do 2-krat na mesec 28(15,6) 9(15,0/32,1) 8(13,3/28,6) 11(18,3/39,3)
2-krat do 3-krat na teden 99 (55,0) 30 (50,0/30,3) 38 (63,3/38,4) 31 (51,7/31,3) 1(81(3)?)*
4-krat do 6-krat na teden 26 (14,4) 8(13,3/30,8) 9 (15,0/34,6) 9 (15,0/34,6)
Vsak dan 16 (8,9) 8 (13,3/50,0) 5(8,3/31,3) 3(5,0/18,7)
Skupaj 180 (100) 60 (100) 60 (100) 60 (100)

Opomba. n = tevilo odgovorov, x* = vrednost hi-kvadrat testa, p = statisti¢na znacilnost, * rezultat hi-kvadrat testa se sprejema z zadrzkom: vec kot 20,0
9% celic je imelo pricakovano frekvenco manjso od 5 in najmanjsa pricakovana frekvenca je bila manjsa od 1.

Tabela 2

Intenzivnost gibalne aktivnosti med Studenti razlicnih studijskih smeri

Intenzivnost rekreativnega gibanja v

Studijska smer

n (%) Naravoslovna (% Druzboslovna (% Zdravstvena (% ()
prostem ¢asu smer/ % intenziv- smer/ % intenziv- smer/ % intenziv-
nost) nost) nost)
Zelo intenzivno gibanje 82 (45,6) 31 (51,7/37.8) 30 (50,0/36,6) 21 (35,0/25,6)
Zmerno intenzivno gibanje 70 (38,9) 19 (31,7/27.0) 27 (45,0/38,6) 24 (40,0/34,3) 11,045
Manj intenzivno gibanje 28 (15,6) 10 (16,7/35,7) 3(5,0/10,7) 15 (25,0/53,6) (0,022)
Skupaj 180 (100) 60 (100) 60 (100) 60 (100)

Opomba. n = $tevilo odgovorov, x* = vrednost hi-kvadrat testa, p = vrednost statisti¢ne znacilnosti.



Tabela 3

Organiziranost gibalne aktivnosti med Studenti razli¢nih Studijskih smeri

Studijska smer

Na !(ak§er? nacin se ukvarjas z gibalno n (%) Naravoslovna (% Druzboslovna (% Zdravstvena (% N
aktivnostjo? smer/ % organizi- smer/ % organizi- smer/ % organizi-

_ ' _ ranost) ranost) ranost)
?efriﬁﬁgano vsportnem klubu, Kjertreniras, -, 5 4(3,0/28,6) 6 (41/42,8) 4(30/286) 0,620 (0,734)
Organizirano v klubu, drustvu za rekreacijo 3995 12 (9,0/30,8) 16 (11,0/41,0) 11(8,3/28,2) 1,375 (0,503)
Organizirano v Studentskem Sportnem drustvu 2 (0,5) 1(0,7/50,0) 0(0,0/0,0) 1(0,8/50,0) 1,011 (0,603)
Organizirano v okviru redne sportne vzgoje 1229 8 (6,0/66,7) 4(2,8/33,3) 0(0,0/0,0) 8,571 (0,014)
Organizirano v okviru Studentske organizacije 16 (39) 4 (3,0/25,0) 12(8,3/75,0) 0(0,0/0,0) 15,366 (0,000)
Organizirano pri zasebnikih 1229 2(1,5/16,7) 7 (4,8/58,3) 3(2,3/25,0) 3,750 (0,153)
Neorganizirano pri zasebnikih 8(19) 1(0,7/12,5) 3(21/375) 4 (3,0/50,0) 1,831 (0,400)
Neorganizirano v krogu druzine 65 (15,8 9(14,2/29,2) 8(12,4/277) 28 (21,0/43,1) 4,383 (0,112)
Neorganizirano s prijatelji 00 (24,3) 32(239/32,0) 34 (23,5/34,0) 34 (25,6/34,0) 0,180 (0,914)
Neorganizirano sam 44 (349) 1(38,0/354) 45 (31,0/31,3) 48 (36,0/33,3) 1,875 (0,392)
Skupaj 2(100) 134 (100) 145 (100) 133 (100)

Opomba. n = $tevilo odgovorov na trditev, x* = vrednost hi-kvadrat testa, p = vrednost statisticne znacilnosti.

Tabela 4

Najbolj priljubliene gibalne/Sportne zvrsti med Studenti razlicnih studijskih smeri

S katero zvrstjo

Studijska smer

gibalne aktivnosti se n (%) Naravoslovna (%  Druzboslovna (% Zdravstvena (% smer/ X (o)
najveckrat ukvarjas? smer/ % zvrst) smer/ % zvrst) % zvrst)

Hoja, sprehodi 128 (20,5) 42 (19,4/32,8) 42 (19,6/32,8) 4(22,9/34,4) 0,216 (0,897)
Tek v naravi 82 (13,2) 30 (13,9/37,5) 26 (12,1/32,5) 6 (13,6/32,5) 0,717 (0,699)
Pohodnistvo 60 (9,6) 22 (10,2/36,7) 18 (8,4/30,0) 20(10,4/33,3) 0,600 (0,741)
Trim 8(1,3) 2(0,9/25,0) 2(0,9/25,0) 4(2,1/50,0) 1,047 (0,593)
Rolanje 49 (79) 5(6,9/30,6) 20 (9,3/40,8) 4(73/28,6) 1,739 (0,419)
Kolesarjenje 69 (11,1) 25 (11,6/36,3) 23(10,7/33,3) 21(10,9/30,4) 0,564 (0,754)
Aerobika 37 (59) 11 (5,1/29,7) 15 (7,0/40,6) 11 (5,7/29,7) 1,089 (0,580)
Fitnes 47 (75) 17 (79/36,2) 15 (7,0/31,9) 15(7,8/319) 0,230 (0,891)
Plavanje 38 (6,1) 9(4,2/23,7) 3(6,0/34,2) 16 (8,3/42,1) 2,468 (0,291)
Kosarka 17 (2,7) 8 (3,7/477) 6(2,8/35,3) 3(1,6/17,6) 2,468 (0,291)
Nogomet 16 (2,6) 7 (3,2/43,8) 8(3,7/50,0) 1(0,5/6,2) 5,899 (0,052)
Odbojka 24 (39 11 (5,1/45,8) 9 (4,2/375) 4(21/16,7) 3,750 (0,153)
Tenis 6(1,0) 2(09/33,3) 2(09/33,3) 2(1,0/33,4) 0,000 (1,000)
Badminton 17 (2,7) 4(19/23,5) 5(2,3/294) 8 (4,2/477) 1,689 (0,430)
Drugo 25 (4,0) 11 (5,1/44,0) 11 (51/44,0) 3(1,6/12,0) 5,946 (0,051)
Skupaj 623 (100) 216 (100) 215 (100) 192 (100)

Opomba. n = stevilo odgovorov na trditev, x* = vrednost hi-kvadrat testa, p = vrednost statisticne znacilnosti.

Najvec vprasanih studentov se je opredeli-
lo, da se z gibalno aktivnostjo ukvarjajo ne-
organizirano sami (34,9 %) ali pa s prijatelji
(24,3 %). Organizirano se jih najvec ukvarja
v sportnem klubu oz. drustvu za rekreacijo
(9,5 %). Primerjava med posameznimi Stu-
dijskimi smermi je pokazala, da se Studenti

vseh treh skupin ukvarjajo z gibalno aktiv-
nostjo Nnajpogosteje neorganizirano sami
ali pa s prijatelji. Izstopa visji delez Studen-
tov zdravstvenih smeri, ki so v primerjavi z
naravoslovnimi in druzboslovnimi Studenti
vec gibalno aktivni v krogu svoje druzine

(43,1 %), kjer pa razlike niso statisticno zna-
cilne.

Hi-kvadrat test je pokazal statisti¢no zna-
¢ilne razlike med studenti primerjanih Stu-
dijskih smeri pri vklju¢enosti v organizirane
oblike gibalnih aktivnosti. Organizirane
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vadbe v okviru redne $portne vzgoje se
udelezuje najvec studentov naravoslovja,
medtem ko v to obliko ni vklju¢en noben
Student zdravstva (p = 0,014). Gibalnih ak-
tivnosti v organizaciji Studentske organiza-
cije pa se udelezuje najvec studentov druz-
boslovja in prav tako noben iz zdravstva (p
<0,001).

Anketirani $tudentje so se najpogosteje
ukvarjali s hojo in sprehodi (20,5 %), tekom
v naravi (13,2 %) in kolesarjenjem (11,1 %).
V podobnem razmerju so se opredelili $tu-
dentje vseh treh Studijskih smeri. Hi-kva-
drat test ni pokazal statisticno znacilnih
razlik (p > 0,05), najblizje znacilnim razlikam

Tabela 5
Motivi za gibalno udejstvovanje Studentov glede

je bil nogomet, v katerem se je udejstvoval
samo en Student zdravstva.

Studentom je najpomembnej$i motiv za
vkljuc¢itev v gibalne in $portne aktivnosti
uzivanje v gibanju (PV = 794), sledijo po-
zitivni ucinki gibanja na zdravje (PV = 7,79)
(Tabela 5). Kot pomembne motive so na-
vedli Se pridobitev moci in vzdrzljivosti (PV
= 7,29), obvladovanje stresa (PV = 7,03) in
boljsi videz (PV = 6,93). Manj pa jih motivi-
rajo druzbeno priznanje (PV = 4,84), pripa-
dnost skupini (PV = 4,98) in tekmovanje z
drugimi (PV = 4,98).

na studijsko smer

Enofaktorska analiza variance je pokazala
statisticno znacilne razlike med Studenti
primerjanih studijskih smeri v dveh moti-
vih za gibalno aktivnost. UzZivanje v gibanju
in gibanje kot izziv sta statisti¢no znacilno
pomembnejsa pri studentih druzboslovnih
in naravoslovnih Studijskih smeri v primer-
javi s Studenti zdravstvenih smeri (p < 0,05).

Gibalna aktivnost kot vrednota je po-
membna dobri polovici anketiranih $tu-
dentov (54,4 %) in zelo pomembna nadalj-
nji Cetrtini Studentov (26,7 %). Statisticno
znacilnih razlik med Studenti primerjanih
studijskih smeri nismo ugotovili (p = 0,544)
(Tabela 6).

Razvrsti motive za gibalno

Studijska smer

aktivnost od 1 (najmanj) do 12 (ZX) Naravoslovna Druzboslovna  Zdravstvena F (p)
(najbolj pomemben) PV (SO) PV (SO) PV (SO)
UzZivanje 794 (0,27) 8,35 (041) 8,47 (0/43) 7,02 (0,50) 3,162 (0,045)
Pozitivni uc¢inki na zdravje 7,79 (0,24) 7,58 (0,47) 8,08 (0,40) 7,70 (0,46) 0,329 (0,720)
Mo¢ in vzdrZljivost 729 (0,22) 7,87 (0,36) 7,08 (0,38) 6,93 (0,40) 1,782 (0,1771)
Obvladovanje stresa 7,03 (0,26) 6,87 (0,42) 7,23 (0,34) 6,98 (0,47) 0,210 (0,811)
Videz 6,93 (0,24) 0(0,40) 6,47 (0,49) 7,23 (0,39) 0,948 (0,389)
lzziv 6,86 (0,21) 7,32 (0,36) 7,28 (0,34) 598 (0,38) 4,774 (0,010)
Obvladovanje teze 6,86 (0,21) 6,83 (0,45) 6,83 (0,43) 6,90 (0,38) 0,009 (0,991)
Revitalizacija 6,75 (0,23) 6,65 (0,39) 6,52 (0,45) 7,08 (0,45) 0,472 (0,624)
Zdravstvene zahteve 574 (0,23) 535 (041) 5,50 (0,39) 6,38 (0,42) 1,885 (0,155)
Pripadnost 4,98 (0,23) 4,85 (045) 5,05 (0,45) 5,05 (041) 0,076 (0,926)
Tekmovanje 4,98 (0,27) 4,63 (0,42) 4,88 (0,47) 542 (0,52) 0,625 (0,536)
Druzbeno priznanje 4,84 (0,24) 4,60 (0,41) 4,60 (0,42) 5,32 (0,46) 0,859 (0,425)
Opomba. PV = povprec¢na vrednost, SO = standardni odklon, F = koeficient enofaktorske analize variance, p = statisti¢na znacilnost.
Tabela 6
Gibalna aktivnost kot osebna vrednota med studenti razlicnih Studijskih smeri
Studijska smer

Kako pomembna je zate gibalna o Naravoslovna  Druzboslovna  Zdravstvena 2
aktivnost kot osebna vrednota? n (%) (% smer/ (% smer/ (% smer/ X'

% pomembnost) % pomembnost) % pomembnost)
Povsem nepomembna 1(06) 0(0,0/0,0) 1(1,7/100) 0(0,0)
Nepomembna 1(0,6) 1(1,7/100) 00,0 00,0
Niti pomembna niti nepomembna 32(17.8) 11 (18,3/34,4) 11 (18,3/34,4) 10 (16,7/34,4) 6,932 (0544
Pomembna 98 (54,4 33 (55,0/33,7) 28 (46,7/28,6) 37(61,7/377)
Zelo pomembna 48 (26,7) 15 (25,0/31,2) 20 (33,3/41,7) 13 (21,7/27))
Skupaj 180 (100) 60 (100) 60 (100) 60 (100)

Opomba. n = $tevilo odgovorov na trditev, x* = vrednost hi-kvadrat testa, p = vrednost statisticne znacilnosti.



M Razprava

Studenti naravoslovnih, druzboslovnih in
zdravstvenih studijskih smeri, ki so se opre-
delili, da so gibalno aktivni vsaj dvakrat
do trikrat na teden, predstavljajo dobre
tri Cetrtine anketiranih. Do primerljivih re-
zultatov pri naklju¢no izbranih studentih
slovenskih univerz sta prisla tudi avtorja
Majeri¢ in Markelj (2009). V tej raziskavi se
je z gibalno aktivnostjo vsaj dvakrat na te-
den ukvarjalo 81,3 % Studentov. Na podlagi
preverjanja statisticno znacilnih razlik med
primerjanimi skupinami lahko sklepamo, da
je pogostnost gibalne aktivnosti studentov
primerljiva ne glede na $tudijsko smer.

Priporocila SZO navajajo, da je vsaka gi-
balna aktivnost bolj$a od neaktivnosti. Pa
vendar za optimalne ucinke vzdrzevanja
in krepitve zdravja SZO priporoca gibalno
aktivnost od zmerne do visoke intenziv-
nosti (World Health Organization, 2020).
Nasa raziskava je prisla do zanimivih ugo-
tovitev: anketirani Studenti se ukvarjajo z
visoko intenzivno vadbo pogosteje kot z
zmerno intenzivno vadbo. Studenti, ki so
visoko intenzivno aktivni, prevladujejo tako
na naravoslovnih kot tudi na druzboslovnih
studijskih smereh, kjer pomenijo polovico
vseh anketiranih. Medtem ko je za Studen-
te na zdravstvenih studijskin smereh zna-
¢ilna predvsem zmerna in manj intenzivna
gibalna aktivnost. Primerjava pridobljenih
ugotovitev s smernicami SZO (2020) kaze,
da je vecina Studentov dovolj gibalno ak-
tivna za ohranjanje zdravja. Kljub temu pa
nasa raziskava razkriva, da petina anketira-
nih ne dosega pogostnosti in intenzivnosti
priporocene gibalne aktivnosti na teden.
Te Studente bi kazalo nagovoriti s programi
promocije zdravja in jih spodbuditi k ve¢je-
mu gibalnemu udejstvovanju z razli¢nimi
dnevnimi aktivnostmi.

Ugotovitve nase raziskave kazejo povezave
med intenzivnostjo gibalne aktivnosti in
motivi za gibalno udejstvovanje Studen-
tov. Za Studente zdravstvenih Studijskih
smeri, za katere je znacilna zmerna in manj
intenzivna gibalna aktivnost, so najvedji
motiv pozitivni ucinki gibanja na zdravje.
Studenti naravoslovnih in druzboslovnih
Studijskih smeri pa v bolj intenzivni gibalni
aktivnosti najdejo predvsem izziv in uzitek.
Analiza motivov za gibalno aktivnost je
pokazala, da prevladujejo ucinki vadbe na
telesno zdravje in pocutje (npr. pridobitev
telesne modi in vzdrZljivosti, izboljsanje
videza, boljse zdravje), kar v primerjavi z
ugotovitvami Kilpatricka s sodelavci (2005)

nakazuje na mocnejse zunanje motivacij-
ske dejavnike.

Omeniti je treba tudi obliko gibalne aktiv-
nosti, s katero se ukvarjajo studenti. Ze v
prejdnjih raziskavah, izvedenih na popula-
ciji slovenskih Studentov (Majeri¢ in Markelj,
2009; Majeri¢ in Zurc, 2016), se je pokazalo,
da se studenti najpogosteje gibalno udej-
stvujejo neorganizirano, in sicer sami ali s
prijatelji. Nasa raziskava je te ugotovitve po-
trdila, saj so se anketirani studenti ne glede
na studijsko smer najpogosteje ukvarjali z
neorganiziranimi aktivnostmi, kot so hoja,
tek in kolesarjenje. V organizirano vadbo je
bila vklju¢ena manj kot Cetrtina anketiranih,
med njimi predvsem Studenti druzboslov-
nih in naravoslovnih smeri.

Da je gibalna aktivnost pri studentih ena
od osrednjih osebnih vrednot, potrju-
je podatek, da je 81,1 % vseh vprasanih v
nasi raziskavi ocenilo gibalno aktivnost kot
pomembno ali zelo pomembno v svojem
Zivljenju. Anketirani studenti gibalni aktiv-
nosti pripisujejo vecjo vrednost, kot je bilo
ugotovljeno v sorodnih raziskavah (Maje-
ri¢ in Markelj, 2009; Majeri¢ in Zurc, 2016).
Vzrok za to je mogoce iskati prav v sestavi
vzorca nasih respondentov glede na Studij-
sko smer. Gibalno aktivnost kot pomemb-
no ali zelo pomembno vrednoto je ocenilo
najve¢ Studentov na zdravstveni studijski
smeri, kar lahko pripisujemo med Studijem
pridobljenemu znanju o pozitivnih ucinkih
gibalne aktivnosti na zdravje.

V prihodnjih raziskavah bi kazalo prouciti
povezave med posameznimi analiziranimi
znacilnostmi gibalne aktivnosti studentov
ter vkljuciti tudi Studente Studijskih smeri,
ki v nasi raziskavi niso bile zastopane (npr.
podrocje Sporta, humanistike). Pridobljene
ugotovitve nakazujejo, da so med intenziv-
nostjo, obliko in motivi gibalne aktivnosti
medsebojni vplivi. Navedeno je razvidno
na primeru Studentov zdravstvenih ved, pri
katerih prevladujeta zmerna gibalna aktiv-
nosti in motiv pozitivnih ucinkov gibanja
na zdravje. Medtem ko so $tudenti naravo-
slovnih in druzboslovnih studijskih smeri v
vecji meri izkazali visoko intenzivno in or-
ganizirano gibalno udejstvovanje.

Predvidevati je mogoce, da na ugotovitve
vplivajo tudi socialno-demografski dejav-
niki, kot so spol, starost, Studijski in zapo-
slitveni status (redni, izredni studij), eti¢na
pripadnost ter socialno-ekonomski status
Studentoy, ki jim kaZe pozornost posveti-
ti v prihodnjih raziskavah in intervencijah
spodbujanja gibalne aktivnosti (Griffiths,

Moore in Brunton, 2020). Prednost nase
raziskave je v poglobljenem proucevanju
studijske smeri kot dejavnika gibalne ak-
tivnosti, ki doslej ni dobil zadostne razisko-
valne pozornosti. Hkrati pa to pomeni tudi
omejitev, saj ugotovitve odpirajo vprasanja
povezanosti in sovplivanja razli¢cnih dejav-
nikov, ki sooblikujejo gibalno udejstvova-
nje Studentske populacije, zato jim kaze
pozornost posvetiti v prihodnjih raziskavah
ter tudi v Sportni praksi.

M Zakljucek

Raziskava je pokazala, da so Studenti zado-
stno gibalno aktivni na vseh treh primerja-
nih studijskih smereh in med njimi ni opa-
znejsih razlik. Vec kot polovica vprasanih
Studentov se ukvarja z gibalno aktivnostjo
v okviru priporocil SZ0, kar je pozitivho
za zdravje Studentov. Pri Studentih zdra-
vstvenih smeri izstopa motiv gibanja zara-
di pozitivnih ucinkov na zdravje in visoko
vrednotenje gibalne aktivnosti v svojem zi-
vljenju. Za Studente naravoslovnih in druz-
boslovnih studijskih smeri, ki so v ve&ji meri
visoko intenzivno aktivni, pa je gibalna ak-
tivnost predvsem izziv in uZitek. Potrebno
je sistemati¢no spremljanje gibalnih navad
studentov skozi celotno studijsko obdobje,
da bi spoznali njihov vedenijski slog ter se
ob morebitnem upadu odzvali z ustrezni-
mi intervencijskimi programi.
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Povezanost odnosa sila-hitrost
med nalogama navpicnega skoka
In sprinta pri odbojkarjih

Izvlecek

V zadnjem casu se kot uporabna metoda za ocenjevanje sposobnosti Sportnikov in optimizacijo
obremenitev pri treningu uveljavlja vrednotenje odnosa sila-hitrost (angl. force-velocity; FV). Odnos
FV omogoca prepoznavanje mehanskih sposobnosti misi¢no-skeletnega sistema za proizvodnjo
sile, hitrosti in moci. V raziskavi smo na vzorcu odbojkarjev preverili povezanost odnosov FV pri a)
navpi¢nem skoku z nasprotnim gibanjem in b) sprintu. V raziskavi je sodelovalo 44 odbojkarjev (sta-
rost: 20,8 * 4,0 leta). Preiskovanci so opravili skoke z nasprotnim gibanjem z lastno telesno maso
in nadalje progresivno z dodatnimi bremeni (od 20 kg do najve¢ 50-100 kg, glede na individualne
sposobnosti). Opravili so e 25-metrske sprinte, pri cemer smo merili tudi vmesne case, potrebne za
izratun odnosa FV. Rezultati kazejo, da med nalogama ni statisti¢no znacilnih povezav (razpon r od
-0,008 do 0,18; p > 0,05) glede spremenljivk odnosa FV. Odsotnost povezav med spremenljivkami
nakazuje, da vsaka izmed gibalnih nalog omogoca vpogled v druge, med seboj neodvisne mehan-
ske misi¢ne zmogljivosti. Navpicni skok in hitro gibanje v horizontalni smeri sta pomembni kom-
ponenti odbojkarske igre, zato je za podrobno oceno mehanske zmogljivosti misic spodnjega dela
telesa pri odbojkarjih priporocljivo lo¢eno vrednotenje profila FV v eni in drugi smeri. Kljub nakazani
prakti¢ni uporabnosti odnosa FV pri navpi¢nem skoku in sprintu bi bile za podrobnejse poznavanje
uporabnosti odnosa FV v trenaznem procesu odbojkarjev potrebne nadaljnje $tudije, ki bi preverjale
povezanost med profilom FV pri izbranih gibalnih nalogah in $portno specificno zmogljivostjo.

Kijucne besede: odbojka, odnos sila-hitrost, navpi¢ni skok, sprint

The association between force-velocity profiles in jumping and sprinting

tasks in volleyball players
Abstract

The force-velocity (FV) profiling has recently been proposed as a tool to identify the neuromuscular capabilities of athletes and to optimized the train-
ing based on the obtained results. The FV relationship allows the identification of the mechanical capabilities of musculoskeletal system to produce
force, power and velocity. In this study, we checked the correlations between the variables obtained from the FV relationship in a) countermovement
jump and b) sprint, on a sample of volleyball players. Forty-four male volleyball players (age: 20.8 + 4.0 years) performed countermovement jumps with
incremental loads from bodyweight to 50-100 kg (depending on the individual capabilities). Participants also performed 25-meter sprint with split times
being recorded for the purpose of FV relationship calculation. Pearson’s correlation coefficient showed that there were no statistically significant cor-
relations (r = 0,008-0,18; p > 0,05) between FV variables in vertical jump and sprint. The absence of correlations suggests that each of the movement
tasks provides insight into different, independent mechanical capabilities of the muscles. Both of the movement tasks present important components
of volleyball game. Thus for the detailed assessment of mechanical capacity of the lower body muscles in volleyball players, the evaluation of both
vertical jump and sprint FV relationship is recommended. Despite the indicated practical applications of the FV relationship in vertical jump and sprint,
further research, studying the correlations between FV relationship and sport-specific performance is needed, to know more about the usefulness of FV
relationship in volleyball training process.

Key words: volleyball, force-velocity profiling, vertical jump, sprint
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Bl Uvod

Uspesnost odbojkarja je odvisna od hitrosti
in agilnosti gibanja brez Zoge ter predvsem
visine navpi¢nega skoka (Kunstlinger, Lu-
dwig in Stegmann, 1987; Giatsis, 2001). Visje
ko je igralec sposoben skociti, vecji je nje-
gov potencial za uspesno igro v obramb-
nih in napadalnih akcijah (Riggs in She-
ppard, 2009). Hitro gibanje v kombinaciji s
hitrim odzivanjem na senzorne informacije
omogoca, da igralci v obrambnih akcijah
lazje dosezejo zogo in izvedejo ustrezen
odboj. Na odbojkarski tekmi igralci v pov-
predju izvedejo od 250 do 300 eksplozivnih
akgcij (skoki, hitre spremembe smeri, padci
itd.) (Mattes, Wollesen in Manzer, 2018). Za
uspesno izvedbo eksplozivnih akcij mora
igralec v ¢im krajem ¢asu na podlago
ustvariti ¢im ve¢ sile (Ziv in Lidor, 2010).
Zaradi omenjenih znacilnosti so za uspe-
$nost v odbojkarski igri z vidika telesnih
sposobnosti pomembne predvsem  hi-
trost, sposobnost proizvodnje visoke moci
ter sposobnost vzdrzevanja premagovanja
ponavljajo¢ih se maksimalnih obremeni-
tev, torej vzdrZljivost v hitri moci in hitrosti/
agilnosti (Hosler, Morrow in Jackson, 1978;
Sattler, Sekulic, Esco, Mahmutovic in Had-
zic, 2015).

Z vidika optimizacije telesne priprave se
v zadnjem casu kot pomemben vidik za
ocenjevanje lastnosti Sportnikov in opti-
mizacijo obremenitev pri treningu navaja
vrednotenje odnosa sila-hitrost (@ngl. for-
ce-velocity, FV) (Morin in Samozino, 2016;
Jiménez-Reyes, Samozino, Brughelli in
Morin, 2017). Odnos FV omogoca prepo-
znavanje mehanskih sposobnosti misic za
proizvodnijo sile, hitrosti in moci (Jaric, 2015;
Samozino idr, 2016; Jimenez-Reyes idr,
2017). Odnos FV je pri vecsklepnih gibanjih
linearen (Bobbert, 2012), kar nam omogo-
¢a enostaven izraCun najvelje teoreti¢ne
sile (F,), ki jo je posameznik sposoben pro-
izvesti v izometri¢nih pogojih, in najvecje
teoreti¢ne hitrosti (V,), ki naj bi jo bil po-
sameznik sposoben ustvariti v pogojih
brez kakrénekoli obremenitve (Jaric, 2015).
Omenjeni tocki dolocata naklon premice
odnosa FV. Bolj ko je posameznik sposo-
ben ustvarjanja visokih sil, bolj bo premica
strma, in obratno (¢e je posameznik ucin-
kovitejsi pri ustvarjanju velikih hitrosti, bo
premica poloZnejsa) (Jimenez-Reyes idr,
2017). Produkt polovi¢nih vrednosti spre-
menljivk F in V, predstavlja najvecjo izho-
dnomoc (P ) (Jaric, 2015).

ax’
Zaradi enostavnosti in ekonomic¢nosti te-
stiranja mehanskih misi¢nih zmogljivosti

se odnos FV pogosto vrednoti na razli¢-
nih vecsklepnih gibalnih nalogah, kot sta
navpi¢ni skok (Jimenez-Reyes idr, 2017)
in sprint (Samozino idr, 2016). Odnos FV
pri navpi¢nem skoku vrednotimo z bele-
Zenjem sile in hitrosti ob spreminjanju zu-
nanjih obremenitev. Z uporabo enostavne
linearne regresije dobimo podatke o odno-
su med proizvedeno silo in hitrostjo kréenja
ter s tem vpogled v razli¢ne parametre (F,
V,, P naklon premice FV) (Jari¢, 2015). Po
drugi strani odnos FV pri sprintu omogoca
prepoznavanje sposobnosti proizvodnje
sile v vodoravni smeri v fazi pospesevanja
(Samozino idr, 2016). Poleg omenjenih
spremenljivk se pri sprintu ocenjuje najve-
¢je razmerje med vodoravno silo in skupno
silo reakcije podlage (angl. maximal ratio
of horizontal-to-resultant force, RF), kar
omogoca vpogled v mehansko ucinkovi-
tost gibanja (Morin, Edouard in Samozino,
20M). Literatura kaze, da vrednotenje profi-
la FV lahko ponudi obseznejse informacije
o znatilnostih $portnika in pomeni temelj
za nacrtovanje trenaznega procesa (Ji-
ménez-Reyes idr, 2017; Morin in Samozino,
2016). Izkaze se, da vadba najvecje jakosti
izboljsa sposobnost misic za proizvodnjo
sile in s tem poveca F, medtem ko vad-
ba v pogojih velikih hitrosti (vadba hitre
modi in pliometricna vadba) izboljsa V,
(Jimenez-Reyes, Samozino in Morin, 2019).
Studije kaZejo, da je visina skoka v najvecji
meri odvisna od najve¢je modi (P ). Kljub
temu lahko s spreminjanjem naklona pre-
mice odnosa FV izboljsamo visino skoka
neodvisno od sprememb v najvecji moci
(Samozino idr, 2012; Jiménez-Reyes idr,
2017), kar dokazuje pomembno prakti¢no
uporabnost odnosa FV za nacrtovanje tre-
naznega programa.

Trenutno edina objavljena studija, ki pre-
verja povezavo med odnosom FV in Spor-
tno specifitno zmogljivostjo pri odbojkar-
jih, kaze na povezanost med F pri skoku in
V, pri sprintu s hitrostjo zoge Qri udarcu in
servisu (Baena-Raya idr, 2021). Studija s tem
nakazuje, da so spremenljivke ene in druge
naloge vsaj deloma neodvisne in tako ne-
odvisno prispevajo k napovedovanju spor-
tno specifi¢cne zmogljivosti. V skladu s tem
Marcote-Pequeno idr. (2019) na vzorcu no-
gometasic porocajo le o veliki medsebojni
povezavi med navpic¢nim skokom in sprin-
tom glede P__ (r = 0,73-0,83) in zmerno
povezavo glede V, (r=0,53-0,60). Rezultati
Studije kaZejo na to, da bi P__ lahko bila
splosna mera kapacitete spodnjih okon-
¢in, medtem ko sta F_ in V, bolj specifi¢ni
glede na tip naloge. To so v nedavni studiji

na nogometasih podkrepili tudi Junge idr.
(2021), saj so opazili mo¢no povezavo med
P .. navpi¢nega skoka in sprinta (r = 0,73),
medtem ko glede F_ in V, ni bilo povezav
med nalogama. Zivkovic idr. (2017) so v
svojo Studijo vkljucili navpi¢ni skok, kolesar-
jenje (test Wingate), potisk s prsi in vesla-
nje na klopi. Za P so porocali o zmernih
do visokih povezavah med nalogami (r =
0,42-0,83), medtem ko so bile povezave za
F,inV, manjse (r < 0,5).

Kot smo Ze omenili, se je za uspesnost
pri odbojki kot pomemben izkazal odnos
FV tako pri navpi¢nem skoku kot tudi pri
sprintu (Baena-Raya idr, 2021). Obenem
Se ni raziskano, kako visoka je povezanost
med posameznimi spremenljivkami odno-
sa FV med skokom in sprintom pri odboj-
karjih. V skladu s tem smo Zeleli z raziskavo
na vzorcu odbojkarjev preveriti povezanost
spremenljivk odnosa FV med nalogama
navpi¢nega skoka in sprinta. Poznavanje
povezanosti med nalogama je pomemb-
no za prakso, saj bi ob morebitnih mo¢nih
povezavah lahko uporabljali le eno nalogo
za vrednotenje odnosa FV. V nasprotnem
primeru bi bilo smiselno, da se lo¢eno vre-
dnoti in interpretira obe nalogi. Za Studijo
smo izbrali populacijo odbojkarjev, saj sta
pri odbojki navpicni skok in hitro horizon-
talno gibanje pomembni komponenti igre
in treninga (Giantis, 2001; Forthomme, Cro-
isier, Ciccarone, Crielaard in Cloes, 2005; He-
drick, 2007; Riggs in Sheppard, 2009).

Hl Metode

Preiskovanci

V raziskavi je sodelovalo 44 odbojkarjev, ki
igrajo v prvi in drugi slovenski odbojkarski
ligi. Povprecna starost preiskovancev je bila
20,8 leta (SD = 4,0 leta), telesna visina 187,8
cm (SD = 7,7 cm) in telesna masa 80,8 kg
(SD = 9,0 kg). Povprecen trenazni staz pre-
iskovancev je bil 10,6 leta (SD = 4,3 leta), s
frekvenco treningov 5,5 treninga na teden
(SD = 1,4) oziroma 10,1 ure treninga na te-
den (SD = 2,75). Poleg treningov odbojke
so preiskovanci opravljali po dva treninga
na teden, namenjena razvoju jakosti in
moci v fitnesu. Izkljucitveni kriterij za sode-
lovanje je bila tezja poskodba v minulih se-
stih mesecih ali bolecine, ki bi lahko vpliva-
le na izvedbo meritev. Preiskovanci so pred
izvedbo meritev podpisali informirano pri-
volitev o sodelovanju, pri ¢emer je bilo za
mlajse od 18 let zahtevano soglasje starsev
oz. skrbnikov. Vsi postopki so bili izvedeni
v skladu z vlogama, potrjenima na Komisiji
Republike Slovenije za medicinsko etiko, od



katerih je bila prva pridobljena za projekt
TELASI [L5-1845; $t. vloge: 0120-99/2018/5)
in druga za izvedbo meritev na Sportnikih
na UP FVZ (8t. vloge: 0120-690/2017/8).

Raziskovalni nacrt je bil pre¢no-presecni,
pri ¢emer so preiskovanci meritve opravili
v enem obisku. Pred izvedbo meritev so
preiskovanci vodeno izpolnili vprasalnik o
trenaznem procesu. Po standardiziranem
ogrevanju so opravili meritve na Stirih po-
stajah v naklju¢nem vrstnem redu: (1) vre-
dnotenje odnosa sila-hitrost pri navpi¢nem
skoku, (2) vrednotenje odnosa sila-hitrost
pri sprinty, (3) testi hitre spremembe smeri
gibanja (test 505 in skrajsan T-test) ter (4)
odbojkarsko specificen skok za napadalni
udarec, pri ¢emer bomo v ¢lanku obravna-
vali zgolj prva dva sklopa testov.

Vrednotenje odnosa sila-hitrost
pri navpi¢nem skoku

Preiskovanci so izvajali navpi¢ne skoke z
nasprotnim gibanjem na plos¢i za mer-
jenje sil (Kistler, model 9260AA6, Wintert-
hur, Svica). Pred zac¢etkom meritev smo
preiskovancem izmerili dolzino noge (od
¢revni¢nega grebena do konice prstov ob
iztegnjeni nogi) in visino od tal do ¢revnic-
nega grebena v pocepu (kot v kolenih 90°).
Izmerjena visina je bila uporabljena kot re-
ferenc¢na tocka za kon¢no globino skoka, ki
jo je nadalje nadzoroval merilec. Razpon
obremenitve je bil od skoka brez doda-
tnega bremena (skok s plasti¢no palico) do
najvec¢jega bremena, s katerim je preisko-
vanec lahko izvedel tehni¢no pravilen in
varen skok, oziroma dokler visina skoka ni
bila nizja od 10 cm (Garcia-Ramos, Pérez-
-Castilla in Jaric; 2018). Dodatna bremena
smo stopnjevali v korakih po 10 kg, z izje-
mo prvega skoka z obremenitvijo, ki je bil
izveden z 20 kg dodatnega bremena (olim-
pijska palica). Pri vsaki obremenitvi je pre-
iskovanec izvedel dve ustrezni ponovitvi,
pri ¢emer smo v nadaljnjo obdelavo vzeli
povprecje obeh ponovitev. Iz pridobljenih
podatkov o povprecni sili in povpre¢ni
hitrosti pri posameznem bremenu smo
pridobili odnos FV z linearno regresijo (vre-
dnosti hitrosti na osi x, vrednosti sile na osi
y). Izra¢unali smo naslednje spremenljivke:
F,— najvedja teoreticna sila (N/kg), V, - naj-
vedja teoreticna hitrost (m/s, m/s/kg), P
- najvecja mo¢ (W, W/kg), naklon premice
FV (N x s x m™ x kg™). Iz podatkov odno-
sa FV ter dolzine noge in globine pocepa
smo izracunali $e odklon od optimalnega
odnosa FV (%) z uporabo namenske tabele
v programu Microsoft Excel (Samozino idr,
2012; Morin in Samozino, 2017a).

Vrednotenje odnosa sila-hitrost
pri sprintu

Preiskovanci so izvedli pet ponovitev
25-metrskega sprinta, pri ¢emer so bile
laserske celice (Brower Timing Systems,
Draper, UT, USA) postavljene na razdalji O
m, 5 m, 10 m, 15 m in 25 m. Start je bil v
stojeCem polozaju s preferenc¢no prednjo
nogo, 30 cm pred prvim parom celic. Med
posameznimi ponovitvami je bilo 3 minu-
te odmora. Cas za posamezno razdaljo je
predstavljal zmogljivost $printa. Na podlagi
podatkov za posamezno razdaljo (5 m, 10
m, 15 m in 25 m) smo vrednotili odnos FV
(Samozino idr, 2016), pri ¢emer smo upora-
bili povpredje petih ponovitev. Z uporabo
Excelove tabele (Morin in Samozino, 2017b)
smo izracunali F) (N/kg), V, (m/s), P (W/
kg), naklon premice FV (N x s x m™ x kg™),
razmerje med navpi¢no in vodoravno silo

Tabela 1

na podlago (RF__, %), delez upada RF
(DRF %) in najve¢jo hitrost (m/s).

ax

Analiza podatkov

Podatke smo analizirali s programoma IBM
SPSS Statistics 25 (IBM, New York, USA) in
Microsoft Excel 2016 (Microsoft, Washing-
ton, ZDA). Za vse parametre smo izracunali
opisno statistiko  (povpre¢ne vrednosti,
standardni odklon, minimum in maksi-
mum). Normalnost porazdelitve podatkov
smo preverili s koeficientoma asimetrije in
splos¢enosti, Shapiro-Wilkovim testom in
histogramom. Za ugotavljanje statisti¢ne
znacilnosti medsebojne povezanosti spre-
menljivk smo uporabili Pearsonov korela-
cijski koeficient, pri ¢emer smo rezultate
interpretirali kot: 0,1-0,29 majhna pove-
zanost; 0,3-0,49 zmerna povezanost; 0,5-
0,69 velika povezanost; 0,7-0,89 zelo velika

Opisna statistika spremenljivk profila sila-hitrost pri skoku in sprintu

Spremenljivka Povprecje SO Minimum Maksimum
F (N/kg) 33,00 4,51 25,55 44,65
32 vV, (m/s/kg) 0,05 0,02 0,03 0,10
£ P Wkg) 3395 7,02 21,61 53,27
5 Naklon FV (N x s x m™ x kg”) ~799 292 -13,51 -3,24
i H -1
> Sig:r)walm naklon (N X sxm 18,80 205 2837 15,84
Odklon od optim. FV (%) 43,42 18,55 2,00 82,00
FO (N/kg) 6,16 0,64 4,67 772
5 V, (m/s) 9,67 0,89 772 1,70
E P Wkg) 14,79 1,40 11,26 17,75
& Naklon FV (N x s X m kg) 0,65 o ~092 —041
E‘ RF .. (%) 041 0,02 0,36 045
“ D, ( 0 ~0,06 0,01 ~0,09 ~0,04
Najvecja hitrost (m/s) 8,05 0,52 725 9,76

Opomba. SO - standardni odklon; F | — najvecja teoreti¢na sila; V, — najvecja teoreti¢na hitrost; P~

najvecja mo¢; FV - odnos sila-hitrost; RF__ —
Dy — upad RF

max”

Tabela 2

razmerje med navpi¢no in vodoravno silo na podlago;

Korelacije med spremenljivkami odnosa sila-hitrost pri nalogah navpic¢nega skoka in sprinta

Spremenljivke FV pri sprintu

F, vV, P NakonFV RF_ D Nﬁlﬁii{a
= F 007 003 014 -003 012 -003 008
z v, 002 -002 -004 001 002 001  -004
£ P 006 002 005 -004 007 -004 002
H NaklonFV  -002 003 -001 002 003 002 001
€ 3 Optimalninakion 015 -001 017  -008 018 -007 004
& 003 001 006 -001 006 000 005

£ 0dkion od optim.

Opomba. F, - najvecja teoreti¢na sila; V, - najvecja teoreti¢na hitrost; P
razmerje med navpicno in vodoravno silo na podlago; D, — upad RF,

sila-hitrost; RF_ -
max

- najvecjamoc¢; FV —odnos




-

povezanost; 0,9-0,99 popolna povezanost
(Akoglu, 2018). Statisti¢na znacilnost je bila
sprejeta pri stopnji zaupanja p < 0,05.

M Rezultati

Opisna statistika rezultatov meritev — pov-
pre¢ne vrednosti, standardni odkloni (SO),
najmanjse (minimum) in najvecje (maksi-
mum) vrednosti — je predstavljena v Tabeli
1. Tabela 2 prikazuje korelacijske koeficiente
med spremenljivkami odnosa FV skoka in
sprinta. Med nalogama ni statisti¢cno zna-
¢ilnih povezav (razpon r od —0,08 do 0,18;
vse p > 0,05).

M Razprava

Namen raziskave je bil preveriti povezanost
med posameznimi spremenljivkami odno-
sa FV med navpi¢nim skokom in sprintom
pri odbojkarjih. Na podlagi rezultatov ugo-
tavljamo, da med nalogama ni statisticno
znacilnih povezav (razpon r od —0,008 do
0,18; p > 0,05). Odsotnost povezanosti med
nalogama kaze na to, da sta si gibalni na-
logi med seboj prevec razli¢ni, da bi z vre-
dnotenjem odnosa FV pri zgolj eni izmed
teh lahko predvidevali vrednosti spremen-
ljivk FV pri drugi gibalni nalogi. Rezultati
kazejo, da z izbranima nalogama pridobi-
mo neodvisne informacije o znacilnostih
odbojkarjev.

Dosedanje studije porocajo o moc¢nem
linearnem odnosu profila FV pri posame-
znih gibalnih nalogah (Jaric, 2015; Zivkovic
idr, 2017), kot so kolesarjenje (Jaskolska,
Goossens, Veenstra, Jaskélski in Skinner,
1990), navpicni skok (Cuk idr, 2014), sprint
(Samozino idr, 2016), potisk izpred prsi
(Sreckovic idr, 2015) in veslanje leze na
trebuhu (Sanchez-Medina, Gonzalez-Ba-
dillo, Perez in Pallares, 2014). Kljub temu, da
so visina navpi¢nega skoka in casi sprinta
na razli¢ne razdalje v zmerni do visoki ko-
relaciji (Meylan idr, 2009; Lopez-Segovia,
Marques, van den Tillaar in Gonzélez-Ba-
dillo, 2011; Marques, Gil, Ramos, Costa in
Marinho, 2011; Marcote-Pequeno idr,, 2019),
v tej Studiji nismo zaznali povezav med
spremenljivkami FV med nalogama. Med-
sebojna povezanost spremenljivk odnosa
FV med razli¢nimi nalogami v dosedanjih
studijah je bila majhna ali zmerna (Zivkovic
idr,, 2017). V nasprotju z naso Studijo Ziv-
kovic in sodelavci (2017) porocajo o tesnih
povezavah med P__ pri navpi¢nem skoku
in kolesarjenju (r = 0,64) ter med navpic¢nim
skokom in potiskom s prsi (r = 0,67), pri Ce-

mer povezave med F_ in V, niso bile stati-
sticno znacilne (p > 0,05). Eden izmed ra-
zlogov za omenjene rezultate bi lahko bila
uporaba premajhnih bremen (do 32 kg) za
izvedbo navpi¢nega skoka iz nasprotnega
gibanja. Uporaba premajhnih bremen po-
tencialno pomeni vec¢jo napako v skrajnem
jakostnem delu odnosa FV (Pérez-Castilla,
Jaric, Feriche, Padial in Garcia-Ramos, 2018),
kar lahko vpliva tudi na vrednosti P__, saj
ta predstavlja produkt polovi¢nih vredno-
sti F, in V, (Jaric, 2015). Junge in sodelavci
(2021) so v svoji studiji preverjali povezavo
med spremenljivkami odnosa FV pri treh
razli¢nih gibalnih nalogah, in sicer skoku iz
pocepa, sprintu in potisku iz kolkov (angl.
hip thrust). Porocali so o mo¢ni povezavi
med P__ navpi¢nega skoka in sprinta (r =
0,73), medtem ko za F, in V, ni bilo pove-
zav med nalogami. V skladu s tem o moc¢-
nih povezavah med P pri odnosu FV pri
navpi¢nem skoku in sprintu porocajo tudi
Marcote-Pequeno idr. (2019) na vzorcu
nogometasic P__ (r = 0,73-0,83) ter Jime-
nez-Reyes idr. (2018) na velikem vzorcu (n
= 553) $portnikov iz razli¢nih Sportnih pa-
nog (r = 0,40-0,82). Rezultati opisne stati-
stike v nasi studiji kazejo, da so bili z vidika
odnosa FV preiskovanci izrazito hitrostno
dominantni (odklon od optimalnega na-
klona pri profilu FV pri navpi¢nem skoku =
2-82 %; povprelje = 43 %), kar bi lahko bil
eden izmed moznih razlogov za popolno
odsotnost povezav med spremenljivkami
odnosa FV pri nalogah navpi¢nega skoka
in sprinta. Bolj raznolik vzorec in razpriene
vrednosti odklona od optimalnega profila
FV bi dali boljsi vpogled v morebitno po-
vezanost spremenljivk pri izbranih gibalnih
nalogah.

Podatki predhodnih raziskav kazejo na to,
da bi spremenljivka P lahko bila bolj uni-
verzalna lastnost, prikazana kot nekaksna
mera kapacitete spodnjih okoncin, med-
tem ko sta F in V, bolj specifi¢ni glede na
posamezno gibalno nalogo (Zivkovic idr,
2017; Junge idr, 2021; Marcote-Pequeno
idr,, 2019; Jimenez-Reyes idr, 2018). Trenu-
tno edina objavljena studija, ki je preverjala
povezavo med odnosom FV in Sportno
specificno zmogljivostjo pri odbojkarjih,
kaze povezanost med F, pri skoku in V,
pri sprintu s hitrostjo Zoge pri udarcu in
servisu (Baena-Raya idr, 2021). Studija s
tem nakazuje, da so spremenljivke ene in
druge naloge vsaj deloma neodvisne in
tako neodvisno prispevajo k napovedova-
nju Sportno specifi¢cne zmogljivosti. Nizke
povezave, ki jih obi¢ajno opazimo med
izhodnimi mehanskimi spremenljivkami

odnosa FV, kazejo, da vsaka izmed gibalnih
nalog omogoca specificne informacije o
spremenljivkah profila FV glede na testira-
no oziroma uporabljeno gibalno nalogo.

V skladu z rezultati Studij na tem podro¢ju
lahko zaklju¢imo, da so gibalne naloge
smerno specificne, kar opazamo tudi pri
prilagoditvah na trening (Contreras idr.
2017). Smer gibanja je odvisna od smeri
vektorja sile (t. i. teorija vektorjev sil) in je
eden od pomembnih klju¢ev nacela spe-
cifi¢cnosti. Tako z vidika prilagoditev na vad-
bo kot tudi relevantnosti meroslovja je po-
membno upostevati smer gibanja; potep
z dodatnimi bremeni je denimo bolj rele-
vanten za navpicni skok kot potisk iz kolkov
(Contreras idr. 2017). Na podlagi omenjenih
podatkov bi lahko predpostavljali, da je vre-
dnotenje profila FV pri navpi¢nem skoku
bolj relevantno za optimizacijo trenazne-
ga procesa odbojkarja s ciljem izboljsanja
dosezne visine v napadu in bloku, medtem
ko bi vrednotenje profila FV pri sprintu bilo
smiselno z vidika prepoznavanja mehan-
skih lastnosti za izboljSanje pospesevanja v
horizontalni smeri s ciljem hitrejse in ustre-
znejse postavitve igralca v obrambi. Kljub
nakazani prakti¢ni uporabnosti odnosa FV
pri navpi¢nem skoku in sprintu bi bile za
podrobnejse poznavanje povezanosti med
profilom FV priizbranih gibalnih nalogah in
$portno specifitno zmogljivostjo potrebne
nadaljnje studije na tem podrogju.

Raziskava ima nekaj omejitev, na katere je
treba opozoriti. V vzorec preiskovancev so
bili vkljuceni le odbojkarji, zato rezultatov
ne moremo posplositi na odbojkarice in
tudi ne na druge Sportne panoge. V od-
bojki prevladujejo hitra gibanja v navpicni
smeri, le manjsi delez pomenijo hitra gi-
banja v horizontalni smeri (Taylor, Wright,
Dischiavi in Townsend, 2017). Rezultati bi
zato lahko bili precej drugacni, ¢e bi vklju-
¢ili Sportnike, ki izvajajo gibanja predvsem
v horizontalni smeri (npr. skakalci v daljino).
V raziskavi smo se osredotocili na poveza-
nost spremenljivk odnosa FV pri dveh raz-
licnih gibalnih nalogah, ki sta pomembni
komponenti odbojkarske igre. Kljub temu
rezultati ne omogocajo vpogleda v to,
kako spremenljivke odnosa FV vplivajo na
uspesnost igralcev na igris¢u. Poleg tega
vrednotenje zgolj odnosa FV pri razli¢nih
gibalnih nalogah samo po sebi ne omogo-
Ca optimizacije telesne priprave sportnikoy,
saj primanjkuje literature na podrocju po-
vezanosti med odnosom FV prirazli¢nih gi-
balnih nalogah in $portno specificno zmo-
gljivostjo. V prihodnje bi bilo tako smiselno



preveriti povezanost med spremenljivkami
odnosa FV in 3portno specifi¢cnimi zmo-
gljivostnimi testi, kar bi nam omogocalo
nadaljnje usmerjanje trenaznega procesa
odbojkarjev. Poleg tega je treba omeniti e,
da je vecina raziskav (vklju¢no z naso) prec-
no-presecnih in se osredotocajo zgolj na
vrednotenje odnosa FV na eni ¢asovni toc-
ki, medtem ko spreminjanja spremenljivk
odnosa FV v daljsem ¢asovnem obdobju
(npr. na vec ¢asovnih toc¢kah skozi celotno
sezono) ni preverjala $e nobena Studija. Na
tem podro¢ju je priloznost za nadaljnje
raziskovanje, ki bi omogocalo podrobnejse
razumevanje odnosa FV predvsem v kon-
tekstu Sportno specifi¢ne zmogljivosti.

M Zakljucek

V Studiji smo pokazali odsotnost statisticno
znacilnih povezav med spremenljivkami
odnosa FV pri navpi¢nem skoku in sprintu
pri odbojkarjih. Rezultati kaZejo, da na pri-
meru visokotrenirane homogene Sportne
populacije gibalni nalogi podata razli¢ne
informacije, kar nam preprecuje, da bi lah-
ko predvidevali vrednosti spremenljivk FV
pri drugi gibalni nalogi. Vsaka izmed meri-
tev omogoca vpogled v druge, med seboj
neodvisne mehanske misi¢ne zmogljivosti.
Odnos FV pri navpi¢nem skoku v tem ozi-
ru omogoca vrednotenje zmogljivosti v
navpicni smeri, medtem ko FV pri sprintu
omogoca vpogled v zmogljivost v hori-
zontalni smeri. Tako navpic¢ni skok kot hitro
gibanje v horizontalni smeri sta pomemb-
ni komponenti odbojkarske igre, zato je za
podrobno oceno mehanske zmogljivosti
misic spodnjega dela telesa pri odbojkar-
ju priporocljivo vrednotenje profila FV pri
obeh gibalnih nalogah.
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Vpliv vidnih funkcij na uspesnost izvajanja

Izvleéek

V raziskavi smo Zeleli ugotoviti pomen vidnih
funkcij pri prostih metih. Pri tem smo se osredo-
tocili na pomen vpliva vidne povratne informaci-
je, pomen vpliva poudarjenega ocesnega fokusa
na obro¢ pred izmetom in pomen vpliva ostrine
vida. V raziskavo je bilo vklju¢enih 15 kakovostnih
¢lanskih kosarkarjev, ki igrajo v drugi in tretji slo-
venski ko3arkarski ligi (starost 24 + 4 leta, telesna
visina 188 + 7 cm, telesna masa 85 + 8 kg). Izbrani
kosarkarji so izvedli po 20 prostih metov v Sestih
razli¢nih pogojih. Ugotovili smo, da ni statisti¢no
znacilnih razlik med uspesnostjo metov v obicaj-
nih pogojih in metov v spremenjenih (otezenih)
pogojih, razen v primeru metov brez vidne infor-
macije (s prevezo ¢ez o¢i). Ceprav nismo potrdili
razlik, se je pokazalo, da so bili igralci v povprecju
manj uspesni pri metih, ki so jih izvajali v spreme-
njenih pogojih. Poleg tega smo potrdili domnevo,
da so igralci, ki so v povpre¢ju uspesnejsi pri me-
tih v obicajnih pogojih, uspednejsi tudi pri metih v
spremenjenih pogojih.

Klju¢ne besede: kosarka, met, vid, povratne informa-
cije

prostih metov v kosarki

The effect of visual functions on success of a basketball free throws

Abstract

The main aim of the stady was to determine the importance of visual functions in the basketball free throw shot. The emphasis
was placed on the importance of the influence of visual feedback, the influence of emphasized eye focus on the ring before the
shot is taken, and the influence of visual acuity on performance. The study included 15 basketball players with basketball experi-
ences in the 2nd and 3rd SKL (age 24 + 4 years, body height 188 + 7 cm, body weight 85 + 8 kg). The selected basketball players
performed 20 free throws in 6 different conditions. Statistical analysis of the data revealed that there were no statistically signifi-
cant differences in performance between free throws in normal conditions and free throws in difficult conditions, except when
the performance in free throws in normal conditions and performance in free throws without visible information (blindfolded)
was performed. Although no statistically significant differences were found, it turned out that the players were, on average, less
successful in all the throws they performed in difficult conditions. The assumption, that players who are on average more success-
ful in free throws in normal conditions are also more successful in free throws in difficult conditions, was confirmed.

Key words: basketball, shot, visual feedback
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Met na ko$ je element kosarkarske igre, ki
mu tako koSarkarji in kosarkarice kot tudi
kosarkarski trenerji posvecajo veliko pozor-
nosti skozi celotno kariero. Je fenomen ko-
Sarkarske igre, ki ga stevilni strokovnjaki in
raziskovalci na podrocju kosarke intenzivno
proucujejo in analizirajo tudi na teoreti¢ni
(strokovni in znanstveni) ravni (Er¢ulj in
Zovko, 2020).

V koSarki poznamo razlicne nacine (tehni-
ke) metov, ki so odvisni od ravni tehni¢ne-
ga znanja igralcev, njihove modi, igralnih
okoli¢in (situacij) in oddaljenosti, s katere
mecejo na kos (Erculj in drugi, 2018). Te-
meljni met na ko$ je met z eno roko z me-
sta. O metu z mesta lahko govorimo takrat,
kadar igralec pred metom sprejme zogo v
polozaju, ko z obema nogama stoji na tleh,
PO sprejemu zoge pa vrze na kos s tal ali pa
se sonozno odrine in vrze hkrati z odrivom
ali po njem (v skoku).

Met z mesta se najpogosteje uporablja pri
izvajanju prostih metov, na taksen nacin pa
razmeroma pogosto mecemo tudi iz igre
(najveclkrat iz skoka). Pus (2015) ter Erculj in
Strumbelj (2013) ugotavljajo, da meti z me-
sta pomenijo 37,5 % vseh metov iz skoka v
prvi slovenski koSarkarski ligi. Met z mesta
s tal je v igri uporabljen zelo redko, upora-
bliamo ga v glavnem le pri izvajanju pro-
stih metov.

Prosti met je neoviran met izza Crte pro-
stih metov. Za izvedbo prostega meta ima
igralec 5 s ¢asa od trenutka, ko mu sodnik
poda Zogo (po pravilih mednarodne ko-
Sarkarske organizacije FIBA). Crta za proste
mete je od celne ¢rte oddaljena 58 m,
od table 4,6 m in 4 m od sprednjega dela
obroca. Vsak zadeti prosti met velja eno
tocko. V povprecju doseze mostvo na tek-
mi od 15 do 20 tock iz prostih metov, kar
je priblizno 20 % vseh tock, dosezenih na
tekmi (Er¢ulj, 1999). Pogosto se dogaja, da
prav uspesnost izvajanja prostih metov od-
lo¢a 0 zmagovalcu tekme. Uspesnost izva-
janja prostih metov je posebej odlocilna na
tekmah, kjer sta mostvi izenaceni in zma-
govalca odlo¢i le nekaj tock razlike (Erculj,
1999). To potrjujejo tudi Kozar in sod. (1994),
ki ugotavljajo, da je na tekmah prve divizije
NCAA, ki so se koncale z manj kot deveti-
mi tockami razlike, v zadnjih petih minutah
48,4 % tock dosezenih iz prostih metov, v
zadnji minuti pa kar 69 %.

Vid in njegova vloga pri metu
na ko$
Vid je eden izmed Sestih senzori¢nih siste-
mov, ki jih uporabljamo za uspesno interak-

cijo z okoljem in velja za najpomembnejso
obliko eksterocepcije za motori¢ni sistem
(de Oliveira, 2007). Izraz »vid« se nanasa
predvsem na jasnost slike na mreznici, ima
pa tudi sirsi pomen — je tudi miselni proces
pridobivanja pomena iz videnega in je re-
zultat integritete vidne poti, vizualne ucin-
kovitosti in obdelave vizualnih informacij
(Khanal, 2015).

Med kosarkarsko tekmo so igralci izposta-
vljeni razli¢nim vidnim drazljajem (Zoga,
kos, obrambni igralci, soigralci, ura za mer-
jenje trajanja napada, privrzenci itd.). Na
vrhunski ravni imajo igralci zelo dobro raz-
vito sposobnost izklju¢evanja nepotrebnih
draZljajev ter osredotocenosti na cilj ter so
sposobni v zelo kratkem ¢asu glede na situ-
acijo sprejeti pravilno odlocitev.

Priprava ustrezne gibalne akcije pri metu
na kos temelji na senzori¢nem dotoku ozi-
roma informacijah, ki jih pridobimo prek
razli¢nih senzori¢nih organov (Cutil). Ti gi-
balnim nadzornim centrom v centralnem
Zivénem sistemu posredujejo v obdelavo
kinesteticne, vizualne (vidne), akusti¢ne
(zvocne) in druge informacije. Vizualne in-
formacije se obdelajo v kognitivnem pro-
cesu, ki mu re¢emo vizualna percepcija. Pri
metu na kos so informacije, ki jih pridobi-
mo z vidom, zagotovo klju¢nega pomena,
kljub temu da je odzivni ¢as na vidni signal
(latenca povratne informacije) razmeroma
dolg in znasa od 180 ms do 220 ms (Ercul;
in Zovko, 2020, po Schmidt, 1991).

Vizualne informacije, ki prihajajo v oko sko-
zi ocesno mreznico, pridobivamo s cen-
tralnim in perifernim vidom. V igri se nase
oci nenehno gibljejo znotraj vidnega polja
(lahko bi rekli, da skenirajo igralno situaci-
jo), vse dokler nase pozornosti ne pritegne
nekaj, na kar osredotocimo pogled. Ko se
to zgodi, smo sposobni obe ocesi fokusirati
oziroma fiksirati na dolocen objekt (na pri-
mer zogo ali kos). Vendar pa je sposobnost
fiksacije omejena le na prostor oziroma
objekt znotraj 3° ali najvec 5° vidnega polja
(Erculj in Zovko, 2020, po Knudson in Kluka,
1997; Magill, 1993).

Med vidnimi funkcijami, ki vplivajo na na-
tan¢nost meta na kos, je treba omeniti Se
sposobnost globinskega (stereoskopskega
ali tridimenzionalnega) vida. Ta nam omo-
goca, da ustrezno ocenimo razdaljo do
kosa ali na primer obrambnega igralca, ki
skusa ovirati nas met. Ob ustrezni svetlobi
in takrat, ko gledamo z obema ocesoma
(binokularno), je obcutljivost globinskega
vida zelo dobra (Erculj in Zovko, 2020).

Opazovanje ciljanega predmeta
(obroca)

Nekateri raziskovalci in tudi trenerji zelo po-
udarjajo pomen osredotocenosti pogleda
pri natan¢nosti meta na kos. Gre za feno-
men, ki ga poznamo pod izrazom »mirno
oko«, v angledcini »quiet eye«. Po teoriji, ki jo
je utemeljila Joan Vickers, o mirnem ocesu
govorimo takrat, ko igralec pri metu na ko$
za dolocen ¢as (vsaj 100 ms) usmeri svoj
pogled v fiksno to¢ko na kosu znotraj 3°
centralnega vidnega polja. Faza mirnega
olesa naj bi se koncala, ko osredotocenost
pogleda odstopa za vec kot 3° in to odsto-
panje traja vec kot 100 ms (Erculj in Zovko,
2020).

Joan Vickers (1996) je z uporabo posebne
tehnologije (3100H Eye View), ki omogoca
sledenje in snemanje osredotocenosti ozi-
roma fiksacije pogleda, ugotavljala vedenje
vrhunskih in manj izurjenih koSarkarjev pri
izvajanju prostin metov. Fiksacija pogle-
da na tar¢o (ko3) je pokazala, da vrhunski
igralci gledajo oziroma imajo usmerjen po-
gled v tar¢o (kos) ve¢ kot dvakrat dlje kot
zacetniki (972 ms proti 357 ms). Po mnenju
Vickersove je potrebna dolgotrajna vizual-
na fiksacija, da se omogoci podrobna pre-
slikava za potrebno izvedbo ustreznega
gibanja pri metu na kos. Ugotavlja tudi, da
se igralec pri izvedbi prostega meta osre-
dotodi na »tar¢o« (obroc¢) Ze precej pred
zacetkom meta na ko$ in to osredotoce-
nost zakljuci, ko se za¢ne faza izmeta (t. i.
iztegnitev komolca). Vickersova zagovarja
mnenje, da igralci potrebujejo vizualne
informacije pred metom, da predprogra-
mirajo parametre gibanja, kar omogoca
izvedbo izmeta brez senzori¢ne povratne
informacije. V eni svojih zadnjih raziskav
(Vickers, Causer in Vanhooren, 2019) je
skupaj s soavtorji prisla do ugotovitve, da
so vidne manipulacije mo¢no vplivale na
natancnost pri metu in njegovo spremen-
ljiivost. Odstotek zadetih metov je bil precej
manjsi v pogojih z zatemnitvijo pogleda na
kos kakor pri optimalnih pogojih.

Medtem ko so Stevilni strokovnjaki in znan-
stveniki bolj ali manj enotni v tem, da je za
natan¢nost meta zelo pomembno pogled
osredotociti (fokusirati) na fiksno tocko, pa
se pojavljajo razlicna mnenja o tem, koliko
Casa naj traja faza mirnega ocesa (fokus),
kdaj naj se pojavi (v kateri fazi meta) in ka-
tera je tista fiksna tocka na obroc¢u (kosu), v
katero naj kosarkarji usmerijo svoj pogled.
Poleg tega se meti izvajajo v zelo razli¢nih
igralnih okolis¢inah (situacijah), ki omogo-
Cajo krajsi ali daljsi izmetni ¢as in s tem tudi



krajso ali daljSo fazo mirnega ocesa. Okoli-
¢ine pri prostih metih so, kot re¢eno, pre-
cej drugacne od tistih pri metih iz igre ozi-
roma metih iz skoka (Er¢ulj in Zovko, 2020).
Pri prostih metih ima igralec za opazovanje
obroca vec ¢asa kot pri metih iz igre. Ko je
igralec na ¢rti prostih metov, se pripravlja
na met in ga izvaja, mu pogleda na obro¢
ne ovira nihce.

Osredotocenost pogleda na ko3 pred iz-
metom je pomemben dejavnik, ki odloca
o tem, ali bo met natancen ali ne, ob tem
pa se postavlja vprasanje, kaksen pomen
ima sledenje Zoge s pogledom po izmetu
7oge (ko ta Ze zapusti igralcevo roko). Vse-
kakor lahko s tem igralec dobi povratno
informacijo o natan¢nosti meta (kratek ali
dolg met, v levo stran ali v desno). Ce ima-
mo na voljo vec zaporednih metov (npr. pri
prostih metih), lahko te povratne informa-
cije uporabimo in pri naslednjem metu na
podlagi teh izboljsamo natan¢nost meta.

Namen raziskave

Z raziskavo smo poskusali na razmeroma
enostaven nacin in brez uporabe drage in
nedostopne tehnologije ugotoviti pomen
nekaterih vidnih funkcij (centralni vid, ostri-
na vida in osredotocenost oziroma ocesni
fokus) pri prostih metih. Prav tako nas je
zanimal pomen povratnih informacij, ki jih
lahko dobimo pri metu na ko3 na podlagi
vizualnih in slusnih informacij ter njihove
analize. Ti podatki bodo v korist koSarkar-
jem in kosarkaricam pri izboljsanju ucin-
kovitosti izvajanja prostih metov tako na
treningu kot na tekmi. Kosarkarski trenerji
bodo pridobili pomembne podatke, ki jih
bodo lahko koristno uporabljali pri trenin-
gu prostih metov oziroma treningu meta
nasploh.

Hl Metode

Vzorec merjencev

V raziskavo, ki jo je odobrila Komisija za
eticna vprasanja na podrocju Sporta na
Fakulteti za $port, smo vkljucili 15 kakovo-
stnih ¢lanskih ko3arkarjev, ki igrajo v 2. in 3.
SKL. Igralci, udelezeni v raziskavi, igrajo na
zunanjih polozajih oziroma jih lahko kla-
sificiramo kot tip 1 (branilec organizator),
tip 2 (branilec strelec) in tip 3 (krilo). V vzo-
rec merjencev smo vkljucili zgolj zunanje
igralce zaradi ustvarjanja bolj homogene
skupine merjencev. Izbrani tipi igralcev
pogosteje mecejo na kos, saj je met med
njihovimi najpomembnejsimi nalogami v

okviru njihove igralne vlioge (Erculj in Zov-
ko, 2020, po Pus, 2015; Plevnik, 2016; Godler,
2016). Pri metu so tudi uspesnejsi kot igralci
tipa 4 in 5 (visoko krilo in center). Raziskave
kazejo tudi na visoko stopnjo povezano-
sti med igralnim mestom ter motori¢nimi
sposobnostmi in antropometri¢nimi zna-
¢ilnostmi, saj omenjene razseznosti v veliki
meri diferencirajo razli¢ne tipe kosarkarjev
(Erculj, 1998; Dezman, Trn¢i¢ in Dizdar, 2001;
Carter in drugi, 2005; Erculj in Braci¢, 2010).

Izbrani kosarkarji so bili v povprecju stari 24
+ 4 leta, visoki 188 + 7 cm in tezki 85 + 8 kg.
Vecina je tipa 2 (53,33 %), sledijo igralci tipa
1 (40,00 %) in samo eden tipa 3.V povpre-
¢ju so se s koSarko ukvarjali 7 + 4 leta.

Sodelovanje v raziskavi je bilo za ko3arkarje
prostovoljno. Nihce od udelezencev v pro-
stem ¢asu ne nosi dioptrijskih ocal in nima
tezav z ostrino vida. Stirinajst ko3arkarjev
je bilo popolnoma zdravih in vklju¢enih v
obicajen trenazni proces v svojih ekipah.
En posameznik se je vracal v trenazni pro-
ces po poskodbi kolena in je bil v procesu
treninga po prilagojenem programu, ven-
dar to na izvedbo meritve ni vplivalo, saj je
lahko vse naloge izvajal v polnem obsegu.

Pogoji in pripomocki
Za natan¢no izvedbo meritev in pridobi-
vanje rezultatov so bili pri izvedbi potrebni
naslednji pogoji in pripomocki:
« koSarkarski ko3 (viSina obroca 3,05 m),

« standardna kosarkarska zoga (velikost Ste-
vilka 7),

« protihrupne slusalke,

« 0oCala za omejitev ostrine (ocala z dioptri-
jo +2.00, zamegljeno vidno polje),

» Neprosojna preveza za oci,
« Stoparica,

* temno neprosojno platno (za zastiranje
pogleda igralcu na ko$ po izmetu),

e merilec (njegova naloga je Stetje uspe-
snih in neuspesnih metov, pobiranje in
vracanje Zoge merjencu; ob tem je pozo-
ren, da merjenca ne ovira pri metu, torej
ne povzroca distrakcije) in

* pomocnik merilca (stoji ob igralcu, ki
mece na koS na dvignjeni povrsini, in ta-
koj po izmetu zoge s platnom zakrije po-
gled igralca proti kosu).

Postopek

Visak merjenec je opravil standardizirano
ogrevanje. Po ogrevanju so imeli merjenci
na voljo 5 poskusnih metov (prosti meti),

moznost pregleda opreme in prilagoditve
nanjo, sledile so meritve.

V glavnem delu meritev je merjenec izve-
del po 20 metov izza Crte prostih metov (v
razli¢nih pogojih). Po prvi seriji metov, ki so
jih merjenci izvedli v obicajnih (normalnih)
pogojih, je sledil aktivni odmor, ki je trajal
Stiri minute. Po prvem odmoru je sledila
druga serija 20 metov v otezenih pogojih
(zastrt pogled s platnom po izmetu Zoge)
in nato ponovno Stiriminutni aktivni od-
mor. Po vsaki nadaljnji seriji 20 metov, ki so
bile izvedene v razli¢nih otezenih pogojih,
je sledil Stiriminutni aktivni odmor, in sicer
vse do zadnje serije metov, pri kateri smo
od merjencev zahtevali poudarjen vidni
fokus na obro¢. V fazi aktivnega odmora je
merjenec izvajal posebno, manj intenzivno
gibalno (kosarkarsko) nalogo, sestavljeno
iz vodenja in metov. Merjenci so izvajali
meritev v paru izmeni¢no ali posamezno.
Visak merjenec je izvedel skupaj 120 prostih
metov.

Mete so vedno izvajali po enakem zapo-
redju in pod naslednjimi pogoji:

1. 20 metov — obicajni tekmovalni pogoji,
2. aktivni odmor 4 min;

3. 20 metov - preprecitev vidne povratne
informacije s platnenim zastorom,

4. aktivni odmor 4 min;

5. 20 metov — preprecitev vidne in sluSne
povratne informacije s platnom in slu-
Salkami,

6. aktivni odmor 4 min;

7. 20 metov — popolna preprecitev vida s
prevezo cez odi,

8. aktivni odmor 4 min;

9. 20 metov — zameglitev vida z dioptrij-
skimi ocali,

10. aktivni odmor 4 min;

11. 20 metov — obicajni pogoji s poudarje-
nim vidnim fokusom na obro¢ - 3 s.

Meti v obicajnih pogojih

Igralec je izvedel 20 prostih metov v obicaj-
nih pogojih, enako kot jih izvaja na tekmi.
Zogo mu je pobiralec podal z enim od-
bojem od tal, kakor to izvedejo sodniki na
uradni kosarkarski tekmi. Pobiralec se je po-
stavil pod kos na pozicijo, kjer stoji vodilni
sodnik pri izvajanju prostih metov.

Meti s platnenim zastorom

Igralec se je postavil za ¢rto prostih metov.
Izvedel je 20 metov, pri katerih smo mu
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takoj po izmetu pogled proti kosu zakrili s
platnom. S tem smo igralcu onemogocili
sledenje letu zoge po izmetu. Igralec torej

ni dobil vidne povratne informacije o uspe-
$nosti meta na kos.

Meti s platnenim zastorom in proti-
hrupnimi slusalkami

Igralec se je postavil za ¢rto prostih metov
in si nadel protihrupne slusalke. Izvedel je
20 metov, pri katerih smo mu takoj po iz-
metu pogled proti kosu zakrili s platnom.
Igralcu smo onemogodili slusno in vidno
sledenje Zogi po izmetu in tako dosegli, da
ni dobil ne vidne ne slusne povratne infor-
macije o uspesnosti meta na kos.

Slika 1. Igralec s protihrupnimi slusalkami, po-
tem ko smo mu s platnom po izmetu zakrili po-
gled proti obrocu

Foto: AnZe Vinazza.

Meti s prevezo ¢ez oci

Igralec se je postavil za ¢rto prostih metov
ter si dobro ogledal ko3 in njegovo pozi-
cijo. Nadeli smo mu neprosojno prevezo
Cez o¢i, da smo mu povsem onemogocili
pogled na kos. S tem smo igralcu za ves
¢as meta na ko$ odvzeli vidno informacijo.
Po vsakem metu smo mu zogo dali v roke.
Tako smo igralcu onemogocili pogled
na kos in vidno informacijo pred metom,
sledenje letu Zoge po izmetu in povratno
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vidno informacijo. Tako igralec ni imel no-
bene vidne informacije pri metu na kos, niti
pred metom niti po njem.

Meti z ocali z dioptrijo (+2.00)

Igralec se je postavil za ¢rto prostih metov
in si nadel ocala z dioptrijo. Dioptrija je bila
+2.00, s ¢imer smo igralcu z ocali oteZili
opazovanje obroca in cilinega prostora. Vi-
dna slika se mu je nekoliko zameglila.

Met s poudarjenim fokusom na
sprednji del obroca

Igralec je pred izmetom moral poudariti
vidni fokus na sprednji del obroca. Pri tem
smo igralcu dali navodilo, da mora pred iz-
metom svoj pogled za najman;j tri sekunde
zbrano usmeriti izklju¢no na sprednji del
obroca.

Statisti¢na analiza podatkov

Statisticno analizo podatkov smo izvedli v
programih IBM SPSS 21 (SPSS Inc,, Chicago,
lllinois, ZDA) in Microsoft Excel 2016 (Micro-
soft Corporation, Redmond, Washington,
ZDA). Vsem spremenljivkam smo izracunali
opisno statistiko: opisnim frekvencno po-
razdelitev, Stevilskim pa povprecje in stan-
dardni odklon oz. mediano ter prvi in tretji
kvartil, odvisno od porazdelitve podatkov.
Pri Stevilu zadetih koSev smo pri vseh po-
gojih preverili normalnost porazdelitve

Tabela 1
Uspesnost meta na koS v razlicnih pogojih

Obicajni pogoji

Platno

Platno in s slusalkami

Preveza Cez oci

Ocala z dioptrijo

Poudarjen fokus

Opomba. p - povpregje, SD - standardni odklon.

(Shapiro-Wilkov test), homogenost varianc
(Levenov test) in sferi¢cnost (Mauchlyjev
test). Ker smo ugotovili asimetri¢no poraz-
delitev pri pogoju poudarjenega fokusa (p
=0,018), smo za primerjavo pogojev v Ste-
vilu zadetih primerjav izbrali Friedmanov
test z dodatnimi testi mnogoterih primer-
jav, kjer smo dodatno preverili razlike med
posameznima pogojema. Vse analize smo
interpretirali kot statisticno znacilne pri sto-
pnji tveganja 5 %.

M Rezultati

V Tabeli 1 je prikazana uspesnost metov na
kos v razli¢cnih pogojih, izrazena v absolu-
tnih vrednostih zadetih metov. Merjenci so
bili najuspesnejsi pri metu na ko$ v obicaj-
nih pogojih (1 = 16,33) in pogojih s poudar-
jenim vidnim fokusom (u = 16,47), najmanj
pa pri metu na kos s prevezo ¢ez oci (U =
3,07). Na Sliki 2 je prikazana uspesnost me-
tov na kos v odstotkih zadetih metov.

V Tabeli 2 je prikazana primerjava uspesno-
sti meta na koS med obicajnimi pogoji ter
ostalimi pogoji. Pri metu v obicajnih po-
gojih so bili merjenci statisti¢no znacilno
uspesnejsi kot pri metu na kos s prevezo
¢ez oci (p < 0,001). Pri metih v ostalih oteze-
nih pogojih nismo ugotovili statisti¢no zna-
¢ilnih razlik v Stevilu zadetih metov glede
na mete v obicajnih pogojih, Ceprav razlike

u SD
16,33 2,89
15,33 2,99
14,87 4,61
3,07 246
14,87 2,75
16,47 2,39

Slika 2. Uspesnost meta na ko3 v razli¢nih pogojih v odstotkih

Tabela 2

Razlike v uspesnosti meta na kos med obic¢ajnimi pogaji in ostalimi pogoji

Primerjava med pogoji
Obicajni pogoji — platno

Obicajni pogoji — platno in s slusalkami
Obicajni pogoji — preveza ¢ez oci
Obicajni pogoji — ocala z dioptrijo
Obicajni pogoji — poudarjen fokus

Razlika v u t [
1,00 1,871 0,082
147 1,461 0,166

13.27 12,335 0,000
147 -1,800 0,090*
~0,13 -0,222 0,827

Opomba. u - povpredje, t - testna statistika, p — statisti¢na znacilnost, * — Wilcoxonov

test.



v nekaterih primerih niso dale¢ od meje
statisticne znacilnosti na ravni petodstotne
napake.

l Razprava

Rezultati raziskave kaZejo, da so bili merjen-
ci najuspesnejsi pri prostih metih, ko so te
izvajali v obicajnih pogojih. Njihova uspe-
Snost pri tem je bila skoraj 82 %, kar kaze
na to, da so izbrani kosarkarji dobri izvajalci
prostih metov. Tako visokega odstotka za-
detih prostih metov (na tekmi) po podatkih
Erculja in Zovka (2020) ne dosegajo niti v
koSarkarski Evroligi niti v ligi NBA (Erculj in
Zovko, 2020).

Glede na rezultate nekaterih raziskav (Har-
le in Vickers, 2001; Vickers, 2007 in Wilson,
Vine in Wood, 2009) naj bi poudarjen vidni
fokus (osredotocenost pogleda na dolo-
¢eno fiksno tocko pri metu na kos) pripo-
mogel k ve¢ji uspesnosti izvajanja prostih
metov. V nasem primeru se to ni potrdilo.
Res je, da pri ugotavljanju vidnega fokusa
nismo uporabljali tehnologije, ki bi nam
omogocila natan¢no in objektivno po-
vratno informacijo nad dejanskim fokusi-
ranjem pogleda na kos. Merjencem smo
sicer dali navodila, naj osredotocijo pogled
pred metom na sprednji del obroca za naj-
manj tri sekunde, vendar ne vemo, ali so to
v celoti upostevali in ali je vidni fokus tudi
ustrezal definiciji za dosego faze mirnega
ocesa, o kateri govori Joan Vickers (trajanje
najmanj 100 ms, fiksacija znotraj 3° central-
nega vidnega polja). Ne glede na to pa v
nasem primeru fiksacija pogleda merjen-
cem ni pomagala, da bi bili pri metu na
koS uspesnejsi. V povprecju je bila v po-
gojih, ko so merjenci pri metu osredotocili
pogled na sprednji del obroca, uspesnost
celo nekaj manjsa kot pri metih v obicajnih
pogojih. Smiselno bi bilo opraviti daljso in-
tervencijo s poudarkom na vidni fokus pri
metu na kos, kjer bi ob treningih med se-
zono izvajali dodatne vaje, namenjene po-
udarjenemu fokusu. Na tej osnovi bi lahko
natanc¢neje ocenili velikost vpliva poudarje-
nega fokusa na met. Raziskovalki S. K. Harle
in J. N. Vickers (2001) sta izvedli podobno
intervencijo na Zenski univerzitetni ekipi,
ki je vso sezono izvajala naloge z uporabo
ocal za sledenje, snemanje lokacije in tra-
janje pogleda. Ekipa je bila za 22 % uspe-
Snejsa pri izvedbi prostih metov glede na
prej$njo sezono. Prav tako so v sezoni, ko
so izvajali trening prostih metov po metodi
»quiet eyeg, statisticno znacilno podaljsali

Cas osredotocenosti pogleda proti kosu na
981 ms v primerjavi s 783 ms v sezoni prej.

V nadaljevanju smo se osredotocili na si-
tuacijo, ko imajo igralci na tekmi na voljo
vec¢ zaporednih prostih metov (dva ali tri)
in lahko na podlagi povratnih informacij, ki
jih dobijo pri metu, izvedejo korekcije pri
naslednjem metu. V praksi se verjetnost,
da bomo zadeli prosti met, povecuje pri
vsakem naslednjem metu. Na vzorcu te-
kem 14 sezon lige NBA in vec kot 4500
primerov izvajanja treh zaporednih prostih
metov so Morgulev, Azar in Bar-Eli (2019)
ugotovili pri izvedbi prvega prostega
meta 77,8-odstotno uspesnost, pri izvedbi
drugega 83,2-odstotno, pri tretiem pa ze
85-odstotno uspesnost. Po izmetu igralec
namre¢ opazuje let Zoge in natan¢nost
njenega lansiranja ter na podlagi teh vidnih
povratnih informacij prilagodi izvedbo na-
slednjega prostega meta. Da bi preverili,
kako vidne povratne informacije dejansko
vplivajo na uspesnost naslednjih metoy,
SMO merjencem z neprosojnim platnom
takoj po izmetu Zoge zastrli pogled pro-
ti koSu, tako da niso mogli spremljati leta
7oge in niso dobili vidne povratne informa-
cije 0 natan¢nosti meta. Ugotovitve kaze-
jo, da kljub v povprecju petodstotni slabsi
uspesnosti pri metih brez vidne povratne
informacije uspesnost zadevanja v teh po-
gojih ni bila statisticno znacilna slabsa kot
pri metih v obicajnih pogojih (p = 0,082).
Ocitno k vedji uspesnosti pri izvajanju dru-
gega in tretjega zaporednega prostega
meta na tekmi pomagajo Se nekateri drugi
mehanizmi.

Pri izvajanju metov brez vidne povratne
informacije pa si lahko igralec na podlagi
slidanega, ko 7oga zadene obro¢ ali pade
skozi mrezico, kljub vsemu ustvari mental-
no sliko, kaj se je z zogo zgodilo, oziroma
oceni, ali je bil met uspesen ali ne. Zato
smo v nadaljevanju izvedli 3e mete, pri
katerih smo igralcem na glavo namestili
protihrupne slusalke. S tem smo jim poleg
vidne (neprosojno platno) odvzeli e slusno
povratno informacijo. Uspesnost pri izvaja-
nju prostih metov je bila v teh pogojih v
povprecju se nekoliko slabsa kot v pogojih,
ko smo jim odvzeli samo vidno povratno
informacijo. Ne glede na to pa tudi v tem
primeru uspesnost zadevanja ni bila (sta-
tisticno znacilno) slabsa kot v obicajnih
pogojih (p = 0,166). KaZe, da se v netek-
movalnih pogojih, ko igralci niso pod psi-
hi¢nim pritiskom, uspe$nost zadevanja ne
povecuje iz meta v met (tako kot na tekmi),
predvsem pa, da na uspesnost nadaljnjih

metov, vsaj v vecji meri, ne vplivajo vidne
in slusne povratne informacije, pridobljene
pri predhodnih metih.

V nadaljevanju raziskave smo se osredoto-
¢ali na vpliv motnje ostrine vida na uspe-
$nost zadevanja prostih metov. Raziskave
Applegate in Applegate (1992) ter Bulson
in sod. (2015) nakazujejo, da razmeroma
majhne koli¢cine defokusa mreznice ne
kazejo negativnih vplivov na uspesnost
pri izvajanju metov na kos. V navedenih
raziskavah so primerjali razlicne vrste di-
optrij, medtem ko so nasi merjenci metali
v pogojih z dioptrijskimi ocali +2.00, kar
predstavlja relativno veliko motnjo ostrine
vida. Rezultati kljub vsemu kazejo, da ni
statisticno znacilnih razlik glede na mete v
obicajnih pogojih. V povprecju je bila uspe-
$nost zadevanja v pogojih motnje ostrine
vida sicer za dobrih 7 % slabsa, a razlike
niso presegle meje statisticne znacilnosti
na ravni petodstotne napake (p = 0,090).
Morda bi se te pokazale pri metih z vegje
razdalje (npr. pri metih za tri tocke), kjer je
za uspesen met potrebna vedja preciznost,
in pri metih, ki se ne izvajajo v tako standar-
diziranih pogojih kot prosti meti. Za primer
lahko navedemo, da so Mann, Abernethy
in Farrow (2010), ki so proucevali uspesnost
odbijanja Zoge pri kriketu (po metu real-
nega igralca), ugotovili, da se uspednost
izvedbe gibalne akcije poslabsa pri dioptriji
+2.00. Velikost vpliva motnje ostrine vida
na zmogljivost $portnikovega opravljanja
dolocene naloge je tako ocitno odvisna
tudi od vrste Sportne naloge oziroma gi-
balne akcije.

V nadaljevanju nasega eksperimenta smo
vidno informacijo v celoti izlo¢ili. Merjenci
so v tem primeru mete izvajali z neprosoj-
no prevezo Cez oci, brez vsakrine vidne
informacije. Pri metih so se torej zanasali
izklju¢no na prej programirane motori¢ne
programe (misi¢ni spomin) in vizualizaci-
jo pri izvedbi meta. V podporo konceptu
vizualizacije govori zanimiv poskus, ki ga
je pred leti opravil slovenski NBA-kosarkar
Sasa Vujaci¢, ki je najprej izvedel tri serije
po deset prostih metov in v vseh treh za-
del vseh deset metov. Potem je izvedel 3e
deset prostih metov z zavezanimi o¢mi.
S pomodjo vizualizacije in t. i. misicnega
spomina je na slepo zadel osem od dese-
tih metov (Bhuptani, 2017, v Erculj in Zovko,
2020). V naSem primeru je bila uspeSnost
prostih metov, ki so jih igralci izvajali »na
slepog, precej manjsa. V povpredju so na-
mrec v teh pogojih zadeli le nekaj ve¢ kot
tri mete od dvajsetih (15 %). Precej manjso
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uspesnost kaze pripisati slabsi kakovosti
igralcev na splosno, pa tudi predhodni
pripravi, saj je omenjeni Sasa Vujacic¢ pred
meti »na slepo« izvedel precej ve¢ posku-
snih metov kot nasi merjenci.

M Zakljucek

Namen raziskave je bil z analiziranjem
uspesnosti izvedbe prostin metov v Sestih
razli¢nih pogojih ugotoviti pomen razlic-
nih — predvsem vidnih — funkcij pri metu.
Rezultati kaZejo, da ni statisticno znacilnih
razlik med uspesnostjo metov v obicajnih
pogojih ter uspesnostjo metov v pogojih,
ko smo igralcem omejevali vidne in slusne
povratne informacije o metu. Edina izjema
so bili meti, ki so se izvajali »na slepo, torej
brez kakrsnekoli vidne informacije (s preve-
70 Cez odi).

Na podlagi izvedenih meritev lahko v na-
$em primeru ugotovimo, da vidne funkcije
v obliki povratne informacije ali defokusa
mreznice pri pogledu nimajo vecjega vpli-
va na uspesnost izvedbe prostih metov.
Tudi pri poudarjenem vidnem fokusu v na-
Sem primeru nismo potrdili razlik glede na
uspesnost metov, ko vidni fokus ni bil pou-
darjen. Smiselno bi bilo opraviti obseznejso
meritev z vedjim vzorcem merjencev, kako-
vostnejsimi igralci, uporabo ustrezne meril-
ne tehnologije (na primer ocala za sledenje
pogleda) ter dolgoro¢nejso intervencijo. S
tem bi se lahko e bolj poglobljeno soocili
z vplivi vidnih funkcij na met na kos.
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Velikost zenice med izvajanjem
ravnoteznih nalog

Izvlecek

Zahtevnejse ravnotezne naloge lahko za nas spo-
znavni sistem pomenijo dodatno obremenitev.
Spoznavno obremenitev lahko merimo s pupilo-
metrijo, ki spremlja spremembe v velikosti zenice.
S Studijo smo zeleli preveriti, ali se tudi ob spre-
membah togosti ali velikosti podporne podlage
med izvedbo stoje spremeni velikost zenice zara-
di ve¢je spoznavne obremenitve. V studiji je so-
delovalo 20 zdravih mladih odraslih. Izvedli so so-
nozno stojo na trdi podlagi ter enonozno stojo na
dveh razli¢nih podlagah (trda in mehka podlaga).
Med izvedbo stoje smo izmerili parametre veli-
kosti zenice in parametre gibanja tocke skupne-
ga pritiska telesa podlage (hitrost in povpre¢no
frekvenco). Ugotovili smo statisticno pomembne
razlike v velikosti zenice in hitrosti gibanja tocke
skupnega pritiska telesa na podlago med enono-
Zno stojo na trdi podlagi in mehki podlagi. Rezul-
tati Studije kaZejo, da se ob spremembi podlage
iz toge na mehko podporno podlago poveca
povprecna velikost zenice (~ 10 %). Rezultati ka-
zejo, da izvajanje enonozne stoje na mehki pod-
lagi pomeni ve¢jo spoznavno obremenitev kot
izvajanje enonozne stoje na trdi podlagi.

Klju¢ne besede: pupilometrija, spoznavna obremeni-
tev, ravnoteZje, somatosenzorni priliv

Changes in pupil size during performance of balance task abstract

Abstract

More challenging balance tasks demand increased postural control and could present an increased load of the cognitive sys-
tem. Changes in cognitive load could be mirrored in pupil size dilatation which can be measured with pupillometry. The aim of
this study was to analyse whether changes in stiffness and size of support surface cause changes in pupil size diameter. Twenty
healthy young adults participated in the study and performed bilateral stance on a stabile flat surface and unilateral stance on
two different support surfaces (solid flat surface and soft surface). Pupil diameter and basic parameters of the centre of pressure
movement (sway velocity and average frequency) were analysed. Statistically significant differences in pupil diameter and sway
velocity were observed between unilateral stance on solid flat surface and unilateral stance on soft surface. The results of the
study indicate when support surface changes from a solid to soft, the average pupil size increases (~ 10 %). Furthermore, perform-
ing unilateral stance on a soft surface represents a greater cognitive load than performing unilateral stance on a solid surface.

Keywords: pupillometry, cognitive load, balance, somatosensory inflow
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Bl Uvod

Za uspesno ohranjanje ravnotezja je po-
membno ucinkovito sodelovanje med
misi¢no-skeletnim, somatosenzori¢nim in
Zivénim sistemom (Pollock, Durward, Rowe
in Paul, 2000). Vendar je v vsakdanjem Zi-
vljenju pogosto treba ob ohranjanju rav-
noteZja izvajati tudi druge motori¢ne in
spoznavne naloge, kar je lahko predvsem
za spoznavni sistem dodatna obremeni-
tev. Hkratno izvajanje vecjega Stevila nalog
zahteva porazdelitev spoznavne kapacitete
in lahko vodi v njeno preobremenitev. Ob
preobremenitvah se poslabsa sposobnost
ohranjanja ravnotezja med stojo, ki se naj-
pogosteje izraza v ve¢jem nihanju telesa
ter slabsi sposobnosti opravljanja spoznav-
ne naloge — ve¢ napak ali podaljSanje re-
akcijskega casa (Albertsen, Ghédira, Gracies
in Hutin, 2017; Jacob May, Tomporowski in
Ferrara, 2011; Remaud, Boyas, Caron in Bi-
lodeau, 2012). Prav tako se tudi med izva-
janjem zahtevnejSe gibalne naloge, kot je
hoja, ob dodajanju dodatne spoznavne
naloge zmanjsa uspesnost hoje, kar se kaze
v zmanjsanju hitrosti hoje, kadence hoje in
dolZine koraka (Hoang Ranchet, Derolle-
pot, Moreau in Paire-Ficout idr.,, 2020).

Tudi ob spremljanju mozganskih valov z
elektroencefalografijo so ugotovili, da se
ob dodajanju spoznavne naloge (M. Ash-
tiani, Ashtiani in Oskei, 2021) in spreminja-
nju pogojev za izvajanje ravnotezne nalo-
ge (Blchel idr, 2021; Hulsdlnker, Mierau,
Neeb, Kleindder in Strider, 2015; Tse idr,
2013) poveca aktivnost mozganskih valov
beta in theta. Aktivnost mozganskih valov
theta se okrepi, ko zaznavamo in procesi-
ramo vecje Stevilo napak, povecana aktiv-
nost valov beta pa se kaZe predvsem med
reSevanjem problemov in odlo¢anjem. To
pomeni, da visja zahtevnost spoznavne na-
loge in pogojev izvedbe ravnotezne nalo-
ge zahteva vkljucevanje struktur mozgan-
ske skorje ali da je procesiranje, potrebno
za nadzor ravnotezja na ravneh visjih kor-
tikalnih struktur, zahtevnejse. To potrjuje
tudi studija Kahyove, Wooda, Sosnoffa in
Devosa (2018), kjer je odvzem vidnega sen-
zori¢nega dotoka pri mladih zdravih odra-
slih med izvajanjem sonozne stoje zvisal
indeks spoznavne obremenitve, merjene
s pupilometrijo. Opisane $tudije kazejo, da
lahko pri mladih odraslih odvzem vidne
senzorne informacije v ¢asu izvajanja lazje
ravnotezne naloge in posledi¢no spremi-
njanje pomena senzori¢nega priliva pome-
ni vedji izziv za posameznikov spoznavni
sistem in ohranjanje ravnotezja.

Pupilometrija je metoda, s katero spremlja-
mo spremembe v velikosti zenice in se
uporablja za spremljanje spoznavne obre-
menitve med izvajanjem razli¢nih spoznav-
nih nalog (Eckstein, Guerra-Carrillo, Miller
Singley in Bunge, 2017). Zenice se s krce-
njem ali Sirjenjem odzivajo na razli¢ne dra-
Zljaje, med katere spada tudi vija stopnja
vzburjenja ali spoznavnega napora, kar
imenujemo psihosenzorni odziv (Mathot,
2018). Ta ima svoj izvor v poteh, ki pove-
zujejo zeni¢ne misice ter locus coeruleus
ter preostali noradrenalni sistem (Laeng in
Dag, 2019). Povecanje zahtev po pozornosti
ali spoznavni obremenitvi aktivira locus co-
eruleus (Alnaes idr, 2014), ta inhibira misico
sphincter pupillae ter povecuje aktivnost
simpati¢nih viaken, ki oziv¢ujejo misico di-
lator pupillae, ter tako posredno siri zenico
(Eckstein idr, 2017). Spremembe v velikosti
zenice so torej lahko izraz sprememb v ak-
tivnosti locus coeruleus in povecane zah-
teve za ohranjanje ravnotezja in spoznavne
obdelave.

Raziskovalci so spremembe v velikosti
zenice spremljali med izvedbo razli¢nih
motori¢nih nalog, kot so stisk dlani, hoja,
ravnotezne naloge in fini motori¢ni gibi
(Kahya idr,, 2021; Saeedpour-Parizi, Hassan
in Shea 2020; White in French, 2016; Zénon,
Sidibé in Olivier, 2014). Ugotovili so, da se
ob povecanih zahtevah izvajanja motoric-
nih nalog poveca velikost zenice. Podobno
v svoji Studiji ugotavljajo tudi Kahya idr.
(2018). Izvedli so le sonoZno stojo in sono-
Zno stojo brez vidnega senzornega priliva,
kar glede na absolutno mero intenzivnosti
ravnoteznih nalog — hitrost gibanja tocke
skupnega pritiska telesa (STP) na podlago
- spada med laZje ravnotezne naloge (Mu-
ehlbauer, Roth, Bopp in Granache, 2012).
Sprememba v togosti podporne podlage
tudi pri lazjih ravnoteznih nalogah povzroci
vecjo nestabilnost (Patel, Fransson, Lush in
Gomez, 2008). Izvajanje ravnoteznih nalog
ob spremenjeni togosti podporne pod-
lage oziroma na premikajoci se podlagi
povzrodi prilagajanje spreminjajoCemu se
somatosenzornemu prilivu, saj somatosen-
zorni receptorji za zaznavanje sprememb v
gibanju STP na podlago ter orientaciji te-
lesa ne podajajo to¢nih oziroma pravilnih
informacij (Wu in Chiang, 1997). Ker se pri
ohranjanju ravnoteZja integrirajo senzorne
informacije iz vidnega, vestibularnega in
somatosenzornega sistema ter se prilaga-
ja pomen njihovega priliva (Peterka, 2002),
je bil cilj raziskave ugotoviti, ali lahko tudi
spreminjanje togosti in velikosti podporne
podlage in s tem spremembe v pomenu

somatosenzornega priliva vodijo do rela-
tivnih sprememb v velikosti zenice med
izvajanjem enonozne stoje. Ob tem nas je
zanimalo Se, ali bi pupilometrija lahko bila
objektivna mera za spremljanje morebitnih
sprememb v spoznavni obremenitvi tudi
med izvajanjem ravnoteznih nalog med
razli¢nimi senzornimi pogoji.

Bl Metode

Preizkusanci

V raziskavi je sodelovalo 22 prostovoljcev,
od tega 14 Zensk in 8 moskih. Za vkljucitev
v studijo so morali biti preizkusanci sta-
ri od 18 do 35 let, redno telesno aktivni,
hkrati pa niso navajali teZav med ohranja-
njem ravnoteZja. Potencialni preizkusanci
so bili izkljuceni iz meritev, ¢e so porocali
o tezavah z vidom (uporaba ocal ali le¢ za
korekcijo vida), vnetju notranjega usesa v
zadnjem letu, vestibularnem oziroma ne-
vroloskem obolenju, kardiorespiratornem
obolenju, akutni oziroma kroni¢ni bolecini
v hrbtenici, glavobolu, vrtoglavici, Sumenju
v usesih, poskodbi lokomotornega apara-
ta v zadnjih treh letih, misicno-skeletnem
obolenju, ki bi lahko vplivali na ravnotezje,
ter o uzivanju alkohola, prepovedanih sub-
stanc ali sedativov v zadnjih 48 urah pred
meritvami, saj te substance povzrocijo
ozenje oziroma razsiritev zenice (Laeng in
Dag, 2019). Raziskava je potekala v skladu s
Helsinsko-tokijsko deklaracijo. Preizkusanci
so bili predhodno seznanjeni z vsebino in
cilji raziskave. Prav tako so vsi preizkusan-
ci podpisali izjavo o informirani privolitvi v
sodelovanje v raziskavi. Meritve je odobrila
tudi Komisija za eti¢na vprasanja na podro-
¢ju Sporta na Univerzi v Ljubljani, Fakulteti
za Sport (3t. 13: 2020/2046).

Od 22 preizkusancev je bilo treba dva izlo-
Citi iz statisti¢ne obdelave, saj je bil zajem
podatkov pri pupilometriji manjsi kot 50
%. Skupno smo v statisticno analizo vzeli
podatke 20 preizkusancev. Od tega je bilo
14 Zensk, njihova povprec¢na starost je bila
2514 + 1,88 leta, povprec¢na telesna masa
60,22 + 6,95 kg in povprec¢na telesna visina
167 + 7 cm, ter 6 moskih, njihova povprec-
na starost je bila 27,83 + 2,23 leta, povprec-
na telesna masa 82,02 + 7,37 kg in povprec-
na telesna visina 180 = 6 cm.

Postopki merjenja

Med izvajanjem meritev smo zagotavljali
konstantno svetlobo v prostoru, saj bi to
lahko vplivalo na meritve. Meritve so traja-



le priblizno 30 minut in so bile izvedene za
vsakega preizkusanca le enkrat. Preizkusan-
cem je bil na zacetku predstavljen merilni
protokol.

Preizkusanci so v ¢asu meritev nosili sle-
dilnik pogleda (Tobii ProGlasses 2, Tobii,
Danderyd, Svedska) s frekvenco zajema
podatkov 50 Hz, ki je omogocal tudi merje-
nje velikosti zenice. Pred izvedbo ravnote-
znih nalog in med izvedbo so preizkusanci
usmerili fokalni vid na tocko, ki je bila od
preizkusanca oddaljena 2,20 m in v visini
oci. Pred zacetkom zajemanja velikosti je
bila opravljena kalibracija sledilnika pogle-
da, pri Cemer so preizkusanci sedeli na sto-
lu, priblizno pol metra oddaljeni od tocke,
v katero so usmerili fokalni vid. Podatke o
spremembah velikosti zenice smo obdelali
z namensko programsko opremo (Tobii Pro
Lab, Tobii, Danderyd, Svedska). Spremem-
be velikosti zenice smo analizirali s progra-
mom Matlab (Matlab R2017b, MathWorks
Inc., Massachusetts, ZDA), kjer smo povpre-
¢ili velikost zenice v intervalu izvedbe posa-
mezne ravnotezne naloge. Med izvajanjem
stoje smo izmerili velikost leve zenice (mm).

Ravnotezne naloge so preizkusanci izvaja-
li na pritiskovni plos¢i (tip 9260AA, Kistler
Instruments AG, Winterthur, Svica), s ka-
tero smo merili gibanje STP na podlago.
Pridobljene podatke smo analizirali s pro-
gramom Kistler MARS (Kistler, Winterthur,
Svica). Preizkusanci so izvajali sonoZno
stojo, stojo na eni nogi na trdi ter na mehki
podlagi (60 sekund, ena ponovitev, odmor
med vsako ravnotezno nalogo je trajal dve
minuti). Skupno so preizkusanci izvedli tri
ravnotezne naloge, ki so bile razvri¢ene
naklju¢no. Med vsemi ravnoteznimi nalo-
gami so morali roke ohranjati prekrizane
na prsih. Kot izhodis¢no ravnotezno nalo-
go, na podlagi katere smo racunali relativ-
ne vrednosti spremljanih spremenljivk, so
izvedli sonozno stojo, pri tem so se prstiin
pete dotikali. Med izvajanjem ravnotezja v
enonozni stoji je bila druga noga pokréena
v kolenu za 90° in vzporedna s stojno nogo.
Nogi se med izvajanjem ravnotezne nalo-
ge nista smeli dotikati. Enonozno stojo so
preizkusanci izvedli le na dominantni nogi
na dveh razli¢nih podpornih podlagah. Pri
prvem pogoju se je stoja izvajala na ravni
trdi podlagi (na pritiskovni plosci). Sledila
je izvedba na mehki podlagi (ravnotezna
blazina Balance-pad Elite Airex AG, 1956,
Sins, Svica), v nadaljevanju poimenovani
kot mehka podlaga. Med izvajanjem stoje
na pritiskovni plos¢i smo izmerili in analizi-
rali hitrost gibanja STP na podlago (mm/s)

in frekvenco gibanja STP na podlago (Hz).
Izvajanje ravnotezne naloge je bilo preki-
njeno, ¢e so merjenci razklenili roke, pre-
maknili stopalo ali izgubili ravnotezje in
naredili korak ter ¢e izvedba naloge ni bila
pravilna (dotik nog pri izvedbi stoje na eni
nogi). Sledili sta minuti odmora, nato so na-
logo $e enkrat ponovili.

Statisti¢na analiza

V statisticno analizo so bil vkljuceni pa-
rametri povprecne velikosti leve zenice
(Diam) ter parametri spremljanja gibanja
STP na podlago, med katere smo vkljucili
naslednje spremenljivke: skupna hitrost gi-
banja STP na podlago (v, ), hitrost gibanja
STP na podlago v anteriorno-posteriorni
(A-P) smeri (vap) in v medialno-lateralni
(M-L) smeri (v ) ter povprecna frekvenca
gibanja STP na podlago v smeri A-P (F,in
M-L (F ).

ml

Izmerjene absolutne vrednosti smo najprej
preracunali v relativne vrednosti ([pov-
pre¢na vrednost izbrane spremenljivke
enonozne stoje na trdi ali mehki podlagi -
povprecna vrednost izbrane spremenljivke
sonozne stoje na trdi podlagi] x 100). Sta-
tisticno analizo smo opravili s programom
SPSS (SPSS, 21.0. IBM Corporation, USA).
S Shapiro-Wilkovim testom smo preverili
normalnost porazdelitve spremenljivk in za
vse spremenljivke izra¢unali deskriptivno
statistiko. Za ugotavljanje razlik v izbranih
spremenljivkah med stojami v razli¢nih po-
gojih smo izraCunali enosmerno analizo va-
riance. Ob ugotovljeni statisti¢ni znacilnosti
smo s t-testom za odvisne vzorce preverili
statisticno znacilne razlike med pari izbra-
nih spremenljivk. Velikost u¢inka smo merili
s Cohenovim d-testom (Lakens, 2013). Ce je

bila vrednost d = 0,2, smo velikost ucinka
Steli kot majhno, pri d = 0,5 kot srednje in
pri d = 0,8 kot veliko. Statisticna znacilnost
je bila sprejeta pri petodstotni napaki alfa.

M Rezultati

Tabela 1 prikazuje statisticno znacilne raz-
like med parametri gibanja STP na podla-
go in parametrom velikosti zenice za sto-
je, izvedene na razli¢ni togosti in velikosti
podporne podlage. Parametri hitrosti giba-
nja STP na podlago, v, v__inv_, se med
ot’ “ap ml
seboj razlikujejo. Prav tako tudi parametri
F . Medtem ko pri parametru F_ ni bilo
P ml
statisticno znacilne razlike. Pri parametru
velikosti zenice Diam je statisticno znacilna
razlika in se velikost zenice razlikuje med iz-
vajanjem sonozne stoje ter enonozne stoje
na trdi in mehki podlagi.

Hitrosti gibanja (v, v, in v, ) STP na pod-
lago se med stojami razlikujejo (Tabela 1).
Navedena razlika je za skupno hitrost in
hitrost gibanja STP na podlago v smeri A-P
in M-L pri sonozni stoji na trdi podlagi v
primerjavi z enonozno stojo na trdi pod-
lagi znasala ~ 130 % (v, (t(,) = 7.974; p =
0,000;d = 1783), v, (t(,) = 7,776; p = 0,000;
d=1739)in v, (t(,) = 7835 p = 0,000; d
= 1,752). Prav tako se je tudi pri skupni hi-
trosti pri enonozni stoji na mehki podlagi
v primerjavi s stojo na trdi podlagi poveca-
la za 90,16 % (t(,) = 6,808; p = 0,000; d =
1,522). Hitrosti pri stoji na mehki podlagi so
bile vecje kot pri stoji na trdi podlagi tudi v
smeri A-P in M-L. Pri hitrosti gibanja v smeri
A-P je bila za kar 113,35 % vecja pri stoji na
mehki podlagi v primerjavi s stojo na trdi
podlagi (t(,) = 7095; p = 0,000; d = 1,587),
medtem ko v smeri M-L le za 73,26 % (t(,)

Tabela 1
Absolutne vrednosti spremenljivk gibanja STP med stojami in povprecna velikost zenice
. ENONOZNA ENONOZNA
SOSI\#(()j/l;lA STOJANATRDI STOJA NA MEHKI
PODLAGI PODLAGI

A SD A SD A SD n2 F p
Vo, 15070 4,704 34335 9776 47838 14132 0643 51,265 0,000
Vi 8459 2,680 20375 6444 29700 9704 0626 47603 0,000
v, 10682 3461 23,628 6451 31529 9021 0633 49240 0,000
Fap 0125 0064 0282 0120 0409 07169 0476 25892 0,000

ol 0217 0085 0546 0146 0613 0145 0652 53385 0,000

Diam, 4,29 0390 4552 0419 4722 0452 0154 5204 0,008

Opomba. A = povprec¢na vrednost, SD = standardni odklon, n> = eta kvadrat, F = testna statistika,
p = statisti¢na znacilnost, Diam, = velikost zenice na levem ocesu, v = skupna hitrost gibanja STP
na podlago, V= hitrost gibanja STP na podlago v smeri A-P, v = hitrost gibanja STP na podlago
v smeri M-L, F_ = frekvenca gibanja STP na podlago v smeri A-P, F_ = frekvenca gibanja STP na
podlago v smeri M-L.
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Slika 1: Hitrost gibanja STP na podlago med enonozno stojo izvedeno na podpornih podlagah raz-
li¢nih togosti

Opomba. (***p < 0,001); TRD = trda podlaga, MEH = mehka podlaga, v, = skupna hitrost gibanja
STP na podlago, v, = hitrost gibanja STP na podlago v smeri A-P, v, = skupna hitrost gibanja STP
na podlago v smeri M-L.
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Slika 2: Frekvenca gibanja STP na podlago med enonozno stojo izvedeno na podpornih podlagah
razli¢nih togosti

Opomba. * p < 0,05; ** p < 0,01; TRD = trda podlaga, MEH = mehka podlaga, Fap = povprecna fre-
kvenca gibanja STP na podlago v smeri A-P, F_ = povprec¢na frekvenca gibanja STP na podlago v
smeri M-L.
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Slika 3: Velikost zenice med enonozno stojo izvedeno na podpornih podlagah razli¢nih togosti

Opomba. *p < 0,05; TRD = trda podlaga, MEH = mehka podlaga, Diam, = relativna sprememba v
velikosti zenice na levem ocesu.
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=5,728; p =0,000; d = 1,281). S spreminja-
njem togosti podlage se visajo vrednosti
hitrosti gibanja STP na podlago, predvsem
v smeri A-P (Slika 1).

Zmanjsanje podporne povrsine med stojo
(iz sonozne v enonozno) je povzrocilo po-
vecanje frekvence gibanja STP na podlago
v smeri A-P. Ta sprememba je bila za 138,30
% vedja pri stoji na mehki podlagi v primer-
javi s stojo na trdi podlagi (t(,) = 3,273, p =
0,004; d = 0,732). Medtem ko se je pri fre-
kvenci gibanja STP na podlago v smeri M-L
med stojo na mehki podlagi v primerjavi s
stojo na trdi podlagi povecala le do 30,59
%, vendar ta razlika ni statisticno znacilna
(Slika 2).

Zenica se poveca tudi pri enonozni stoji na
trdi podlagi v primerjavi s sonozno stojo na
trdi podlagi, kjer se je zenica povecala za
6,13 £ 6,39 % (t(,) = 4,297, p = 0,000; d =
0,961). Prav tako se velikost zenice poveca
tudi med izvajanjem enonozne stoje na
mehki podlagi v primerjavi s sonozno stojo
na trdi podlagi, kjer se je povelala do kar
10,00 £ 5,48 % (t(,) = 8,281, p = 0,0000; d =
1,852). Velikost zenice je bila za 3,88 % vedja
med enonozno stojo na mehki podlagi kot
med enonozno stojo na trdi podlagi (t(,) =
2,548; p =0,020; d = 0,570). Najbolj se je ve-
likost zenice povecala med enonozno stojo
na mehki oziroma nestabilni podlagi.

M Razprava

V $tudiji smo preucevali, ali se s spreminja-
njem togosti in velikosti podporne podla-
ge med stojami spreminja velikost zenice.
V Studiji so sodelovali zdravi mladi odrasli.
Velikost zenice smo spremljali med sono-
Zno stojo in enonoznima stojama na trdi in
mehki podlagi.

Rezultati Studije kazejo, da se pri spremem-
bah v togosti in velikosti podporne podla-
ge povecajo Vv, v, in v . Manjsa togost
podporne povrsine med enonoZno stojo
poveca tako skupno hitrost gibanja STP na
podlago kot hitrost gibanja STP na podla-
go v smeri A-P in M-L. Tudi frekvenca gi-
banja STP na podlago v smeri A-P narasca,
ko se togost podporne podlage spremeni
(sprememba iz stoje na trdi podlagi v sto-
jo na mehki podlagi). Iz tega sledi, da so
preizkusanci bolj nihali ob spremembah
v velikosti in togosti podporne podlage.
Te ugotovitve so v skladu z ugotovitvami
drugih $tudij, pri katerih so pri spremembi
togosti podlage (trda podlaga v primerjavi
z mehko podlago) ugotovili visje vrednosti



v parametrih gibanja STP na podlago (Hul-
sdinker idr, 2015; Muehlbauer idr, 2012;
Tse idr,, 2013). Kot navajajo Muehlbauer idr.
(2012), se vrednosti parametrov gibanja STP
na podlago med stojo na mehki podlagi
lahko zvisajo, saj je mehka podlaga nesta-
bilna v smeri A-P in smeri M-L, to pa lahko
povzrodi ve¢je nihanje telesa. Med izvaja-
njem stoje na mehki podlagi informacije iz
stopal niso tako zanesljive kot pri stoji na
trdi podlagi, zato centralni zivéni sistem
prilagodi pomen somatosenzornemu prili-
VU in se zanasa bolj na vidni in vestibularni
senzorni priliv (Tse idr,, 2013).

Ker so preizkusanci na mehki in manjsi
podporni podlagi imeli visje vrednosti pa-
rametrov gibanja STP na podlago, predvi-
devamo, da so bili bolj nestabilni in da je
to za njihov sistem ohranjanja ravnotezja
pomenilo vedji izziv in s tem tudi mozno
vecjo spoznavno obremenitev, ki bi se lah-
ko izrazila s spremembo v velikosti zenice.
Delno so se visje vrednosti v parametrih gi-
banja STP na podlago v nasi Studiji izrazile
s povecanjem velikosti zenice, saj se je sta-
tisti¢no znacilna razlika pokazala med stojo
na trdi podlagi in stojo na mehki podlagi.
Manjsa togost podporne podlage med
€nonozno stojo poveca Sirino zenice, kar je
tudi v skladu s spremembami v hitrosti STP
na podlago. Iz teh podatkov lahko sklepa-
mo, da stoja na togi podlagi v primerjavi s
stojo na mehki podlagi za posameznikov
sistem ohranjanja ravnotezja pomeni vecji
izziv. Ker se je pri stoji na mehki podlagi ve-
likost zenice najbolj povecala, je lahko pre-
izkusancem v nasem vzorcu izvajanje eno-
nozne stoje na mehki podlagi pomenilo
dodatno spoznavno obremenitev in je za
nadzor ravnoteZja zahtevalo vkljucevanje
vijih kortikalnih struktur. Nekatere $tudije
so z elektroencefalografijo ugotovile vklju-
Cevanje visjih kortikalnih struktur v nadzor
ravnotezja ob spremembah podporne
podlage, tako velikosti podporne podla-
ge kot spremembe v togosti in stabilnosti
podporne podlage (Bichel idr,, 2021; Hal-
sddnker idr, 2015; Sani, Abeywardena in
Psomopoulou, 2020; Tse idr, 2013). Ko so
se povecanle zahteve za ohranjanje ravno-
teZja zaradi izvajanja ravnotezne naloge na
nestabilni podlagi, se je povecala tudi ak-
tivnost valov theta v frontalno-centralnem
in centralno-parietalnem podro¢ju mozga-
nov (Hulsdlnker idr, 2015) ter v frontalnem
podrodju in tudi bilateralnih centralnih po-
dro¢jih (Buchel idr, 2021; Gebel, Lehmann
in Granache, 2020). Avtorji sklepajo, da bi se
lahko aktivnosti v valovih theta v nastetih
podrogjih okrepile, ker se pri stoji na nesta-

bilni podlagi poveca nihanje telesa. Zaradi
tega se pojavi velje odstopanje med ide-
alnim in dejanskim gibanjem STP na pod-
lago ter okrepi zaznavanje in procesiranje
napak v ohranjanju ravnotezja.

Povecana velikost zenice kaze, da izvajanje
enonozne stoje na mehki podlagi pomeni
vedji izziv za posameznikov sistem ohra-
njanja ravnoteZja kot stoja na togi podlagi.
Pupilometrijo bi torej lahko uporabili za
spremljanje velikosti zenice, s katero lahko
opredelimo spoznavno obremenitev med
izvajanjem ravnotezne naloge.

M Zakljucek

Rezultati nase studije so pokazali, da manj-
$a togost podporne podlage med enono-
Zno stojo poveca velikost zenice. To lahko
pomeni, da je pri zdravih mladih odraslih
za njihov sistem ohranjanja ravnoteZja
stoja na mehki podlagi pomenila vecjo
spoznavno obremenitev oziroma da sta
bila koli¢ina informacij in njihovo proce-
siranje, potrebno za nadzor in upravljanje
ravnotezja, ve¢ja. V prihodnje bi morale
Studije v vzorec vkljuciti vec preizkusancev
in meritve izvesti tudi na starejsih, ljudeh z
okvarami spoznavnega sistema ali okvara-
mi sistema za ohranjanje ravnotezja ter pri
ljudeh z razlicnimi bolezenskimi stanji, ki
vplivajo na omenjena sistema. Preveriti bi
bilo treba, ali se razlike pojavljajo tudi ob
spreminjanju velikosti podporne podlage
in interakcije med izvajanjem ravnoteznih
nalog pri manipulaciji razlicnih senzornih
prilivov (spremenjena vidna informacija
ali/in manipulacij s somatosenzornim sis-
temom).
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Ucinkovitost metode usmerjenega razisko-
vanja motoricnega prostora v sportu

Izvleéek

Med osnovne premise Sportne vadbe sodi nacelo racio-
nalnosti, ki zahteva, da s ¢im manj truda in ¢asa dosezemo
zastavljene trenazne ucinke. Proces treninga mora biti torej
zasnovan ekonomicno in uc¢inkovito. Naloga trenerjev in va-
diteljev je ustvariti pogoje za taksen trening ter posledi¢no
napredek in uspeh v $portni panogi. Med klju¢ne dejavnike
za uspeh Sportnika sodi obvladovanje tehni¢nih in takti¢nih
elementov $porta, ki jih imenujemo tudi gibalne spretnosti.
Teh se $portnik v procesu treninga uci, jih izpopolnjuje in
znanje prenasa v tekmovalne okolisc¢ine s pomocjo procesa
gibalnega ucenja. V $portni praksi so pogosti tradicionalni,
linearni pristopi h gibalnemu ucenju. Metoda usmerjene-
ga raziskovanja motori¢nega prostora je ena izmed metod
gibalnega ucenja, ki se je razvila kot protiutez linearnim
pristopom. Predstavljena metoda zajema celosten pristop
h gibalnemu ucenju, ki s premisljeno uporabo razli¢nih
omejitev v izvedbi gibalne naloge, z zunanjim usmerjanjem
pozornostiin s poenostav”anjem giba|ne na|oge izbo|j§uje http://competitorspot.com/drills/barcelona-vs-athletic-madrid-drill/
proces Sportnega treninga. Produkt tega naj bi bila kakovo-

stnejsa izvedba gibalne naloge, ki je odpornejsa proti priso-

tnosti stresa in spremembam v okolju. Slednje je Se posebej

pomembno v Sportu, kjer se lahko pogoji, v katerih se gi-

banje izvaja, nenehno spreminjajo in predstavljajo izziv za

ohranjanje Sportne zmogljivosti in uspesnosti.

Effectiveness of constraint led approach for skill learning in sport

Abstract

When planning training sessions, drills and training methods should be chosen rationally, supporting athletes in reaching de-
sired training goals with spending minimal time and energy. This means there should always be a tendency to design training
session with the environment where athlete can develop motor abilities and learn motor skills in an economic and effective way.
This approach enables an increase in training efficiency and minimization of training load, allowing good balance between pre-
paredness and rest. One of key performance indicators is technical and tactical mastery of sports specific motor skills. In recent
years a different motor skill teaching method also known as Constraints-led approach has emerged presenting an alternative to
traditional linear approaches. It can be described as a holistic approach towards skill acquisition which is based on implementa-
tion of different constraints, external focus of attention, task simplification and implicit learning into skill acquisition process. As
a consequence, motor skills improve athlete’s sports performance, increases stress resilience and adaptability to unpredictable
environment. This is especially of important in sports where continuous movement adaptations must take place in order to pre-
vent changes in performance level.

*Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, Koper




EA¢

Bl Uvod

Gibalno ucenje je nenehen proces iskanja
ustreznih gibalnih resitev in prilagajanja gi-
banja glede na sposobnosti in lastnosti va-
decega, lastnosti okolja, v katerem se giblje,
in lastnosti gibalne naloge (Araujo in Da-
vids, 2011). Predvsem sposobnost prilagaja-
nja gibanja omejitvam, s katerimi se vadeci
srecuje med izvedbo gibalne naloge, sodi
med pomembnejse dejavnike usvajanja
ucinkovitega gibanja. Kljub temu je ta vidik
le redko vkljucen v starejse tradicionalne
pristope h gibalnemu ucenju. Te imenuje-
mo tudi linearni pristopi in so pomemben
del tradicije $portne prakse (Verhoeff, Mil-
lar, Oldham in Cronin, 2019). Temeljijo na
predpostavki, da je za resitev gibalne nalo-
ge ustrezno predvsem doloceno gibanje,
tehnika gibanja ali koordinacijska struktura,
medtem ko odstopanje od idealnega vzor-
ca gibanja predstavlja Sum oziroma napako
(Brocken, van der Kamp, Lenoir in Savels-
bergh, 2020). Za linearne pristope je zna-
¢ilna uporaba progresij gibalnih nalog, ki
temeljijo na nacelu prehoda od enostavnih
h kompleksnim, katerih skupni cilj je obvla-
dovanje »pravilne« tehnike koncne gibalne
naloge (Correia, Carvalho, Araujo, Pereira in
Davids, 2019). Verhoeff idr. (2019) so podali
primer takSnega pristopa na u¢enju naloga
na mo¢ (angl. power clean), prikazan na Sli-
ki 1. Ta je znacilen po razgradniji gibalne na-
loge na manjse dele, kar spreminja pomen
posameznega giba za izvedbo celotne na-
loge. Kritiki tak$nega pristopa izpostavljajo
dejstvo, da ucenje ni linearen proces, ki si
sledi po vnaprej dolocenih korakih. Krivulja
ucenja oziroma prehod med fazami usvaja-
nja gibalnega znanja in njihovo zaporedje
se med vadecimi razlikuje (Verhoeff, 2016).
S tega stalis¢a lahko predpisovanje eno-
tnega zaporedja vaj razli¢nim vadecim za
doseganje istega cilja omejuje razvoj ucin-
kovitega gibanja, ki je pogojeno z lastnost-
mi posameznika, gibalne naloge in okolja,
v katerem se gibalna naloga izvaja.

Nalog na mo¢&

[ Mrtvi dvig + podriv + podsed

Tehnika faze podriva in podseda

IM rtvi dvig: osnova za zacetni poloZaj in vie¢enje

Slika 1. Primer linearnega predpisovanja progre-
sij vaj, ki so jih na primeru uc¢enja naloga na mo¢
v svoji Studiji uporabili Verhoeff idr. (2016)

Kot protiutez linearnim pristopom so se
razvili nelinearni pristopi h gibalnemu
ucenju. Chow (2013) je kot pomembno

smernico oblikovanja vadbe skladno z
nelinearnimi pristopi navedel potrebo po
izvajanju gibalnega ucenja v okolju in si-
tuacijah, ki posnemajo klju¢ne lastnosti
tekmovalnega okolja. S tem se lahko va-
deci uci prepoznavati za gibalno nalogo
pomembne informacije, ki so klju¢ne za
usmerjeno iskanje ucinkovitejsih gibalnih
resitev. V tem pristopu sta v ospredju (i)
sposobnost uspesnega zaznavanja in inter-
pretacije informacij iz okolja ter (ii) pravilen
ter ¢asovno in prostorsko ustrezen gibalni
odziv (Dicks in Chow, 2010; Novan, Ma'mun
in Nuryadi, 2017). Prednost nelinearnega
pristopa naj bi bil ucinkovitejsi prenos na-
ucenih gibalnih spretnosti v tekmovalno
okolje (Brymer in Renshaw, 2010). Vadeci
se skozi tak pristop u¢i prilagajati kljuc-
nim dejavnikom, ki nenehno narekujejo
spremembe v gibanju vadecega (gibanje
soigralcev in nasprotnikov, gibanje Zoge in
podobno). V tem pristopu ima pomembno
mesto tudi spodbujanje variabilnosti $por-
tnikovega gibanja. Gibalni vzorec se Steje
zgolj kot groba koordinacijska struktura, ki
omogoca, da se gibanje uspesno prilagaja
razmeram in pogojem, v katerih se izvaja.
Nekatere okolis¢ine lahko zahtevajo upora-
bo razli¢nih gibalnih vzorcev za doseganje
cilja ali pa prilagoditev izvedbe gibalnega
vzorca zaradi sprememb v okolju (podaja
7oge soigralcu glede na gibanje naspro-
tne ekipe). Moir (2015) navaja, da izkuseni
$portniki veliko bolj variirajo v izvedbi gi-
balnih nalog kot manj izkuseni Sportniki
ter hkrati ohranjajo vec¢jo uspesnost dose-
ganja svojega cilja. To jim omogoca vecjo
ucinkovitost v igri, kadar se pogoji izvajanja
spreminjajo, in lahko pozitivno deluje na
zmanj$anje nastanka poskodb (na primer
izbira ustrezne strategije pristanka po kon-
taktu z nasprotnikom med skokom za Zzogo
pri kosarki).

Med nelinearne pristope h gibalnemu uce-
nju pristevamo tudi metodo usmerjenega
raziskovanja motori¢nega prostora (MVRMP).
Metoda predpostavlja, da je ucinkovito gi-
balno ucenje odvisno od interakcije med
posameznikom, okoljem, v katerem se gi-
blje, in nalogo, ki jo izvaja (Brymer in Ren-
shaw, 2010). Ti dejavniki v procesu ucenja
predstavljajo »omejitves, ki jih upravljajo
trenerji in vaditelji z namenom usmerjanja
ucenja gibalnih vzorcev. Omejitve so opre-
deljene kot spremenljivke, ki omejujejo
delovanje ¢loveka in zahtevajo prilagajanje
gibanja posameznika med izvajanjem do-
lo¢ene naloge (Newell, 1986). Delimo jih na:
i) osebnostne omejitve, ii) omejitve okolja

in iii) omejitve gibalne naloge (Newell,
1986).

Med osebnostne omejitve pristevamo te-
lesne in fizioloske lastnosti in sposobnosti
posameznika (antropometri¢ne znacilnosti,
raven razvoja gibalnih spretnosti in gibal-
nih sposobnosti) ter psiholoske lastnosti
posameznika (spoznavni procesi, vrednote
in motivacija) (Brymer in Renshaw, 2010). Te
pogojujejo gibanja, ki jin lahko vadedi iz-
vaja. Nalogo z istim ciljem lahko v enakem
okolju dva vadeca zaradi razlik med njima
izvedeta popolnoma drugace (Davids,
Brymer, Seifert in Orth, 2013). Omejitve
okolja predstavljajo fizicne (podnebje, nad-
morska visina, svetloba, podlaga in medij,
v katerem gibanje poteka) in sociokulturne
(vpliv okolja, v katerem Zivi, druzbe, star-
Sev, soigralcev in trenerja) lastnosti okolja,
v katerem vadeci deluje (Davids, Araujo,
Shuttleworth in Button, 2003). Fizi¢ne la-
stnosti okolja delujejo v kratkih ¢asovnih
obdobjih. To pomeni, da so njihovi ucinki
vidni hitro, a prav tako hitro izginejo, ko
jim vadeci ni ve¢ izpostavljen (Moir, 2015).
Taksen primer so spremembe v mehaniki
tehnike Sprinterskega teka istega Sportnika
znotraj enega treninga, kadar bo treba tei
po ravni podlagi, po naklonini navzgor ali
navzdol, po pesku ali atletski tekaski stezi
(Moir, 2015). Naloga trenerja je, da prepo-
zna, kako posamezne omejitve spremenijo
gibanje in delovanje vadecega, in jih izko-
risti v procesu gibalnega ucenja s ciljem
spodbujanja usvajanja Zelenih gibalnih
spretnosti in njihovega prenosa v tekmo-
valno okolje. Omejitve naloge obsegajo
upravljanje klju¢nih lastnosti in znacilnosti
gibalne naloge, ki jo vadeci izvaja. Te lahko
delimo na prilagajanje uporabljene opre-
me, nacin usmerjanja pozornosti vadecega
in upravljanje strukture naloge (Davids idr.,
2003).

Prilagajanje opreme je zelo ucinkovit in
enostaven nacin prilagajanja procesa gibal-
nega ucenja omejitvam posameznika. Pri-
mer manj ucinkovitega gibalnega ucenja je
ucenje otrok s $portno opremo, namenje-
no odraslim. Ta lahko negativno vpliva na
usvajanje gibalnih spretnosti med trenin-
gom in v skrajnih primerih poveca dovze-
tnost otrok za nastanek poskodb (Davids
idr, 2003). Pripomocki, ki ne ustrezajo po-
sameznikovim lastnostim in sposobnostim
(so preveliki in pretezki), negativno vplivajo
na usvajanje gibanja. Zato se v Sportu upo-
rablja prilagojena oprema ali $portni rekvi-
ziti, ki lahko zmanjsajo negativen vpliv na
gibalno ucenje oziroma omogocijo razvoj



dolocenih spretnosti, ki jih neprilagojeni
rekviziti ne omogocajo (uporaba manjsih
in lazjih loparjev v tenisu, pocasnejsih zog,
nizje mreze v odbojki ali zmanjsane veliko-
stiigrisca).

Usmerjanje pozornosti se nanasa na nacin
podajanja napotkov, ki jih med ucenjem
gibanja uporabljajo trenerji in Sportniki.
Velik pomen ima tudi usmerjanje pozor-
nosti vadecega, ki se pogosto usmerja na
gibanje lastnih telesnih segmentov, izvaja-
nje gibalnih vzorcev in namena, zakaj se jih
u¢i. Tak nacin podajanja navodil spodbuja
»notranjo pozornost« (NP), ki privede do
eksplicitnega nacina ucenja. Ucinkovitost
takSnega nacina podajanja navodil bo po-
gosto odvisna od trenerjevega razumeva-
nja gibanja, njegove interpretacije klju¢nih
dejavnikov in njegovih izkusenj z gibalno
nalogo (Verhoeff idr, 2019). Prav tako ucin-
kovitost ucenja v veliki meri pogojuje spo-
sobnost trenerja, da zna ustrezno opisati
gib in kvalitetno demonstrirati tehniko, ter
sposobnost Sportnika, da navodila razume
in jih ucinkovito uporabi v izvedbi gibalne
naloge. Kadar v procesu ucenja koristimo
NP, mora Sportnik med izvedbo zavestno
spreminjati gibanje telesa, skladno z navo-
dili trenerja. To zahteva usmerjanje vecje-
ga deleza spoznavnih funkcij (zaznavanje,
pozornost, spomin in podobno) na nadzor
telesa, in ne na cilj naloge. To privede do
zavestnega upravljanja gibanja, ki lahko
postane manj ucinkovito ob spreminjajocih
se dejavnikih iz okolja (Masters in Poolton,
2012). Za takden pristop je pod psiholoskim
stresom znacilna degradacija spretnosti,
zmanjsana ucinkovitost gibanja in spo-
sobnost sprejemanja pravilnih odlocitev
med izvedbo gibalne naloge (Verhoeff idr,
2019). Kot ucinkovita protiuteZ so se izkazali
pristopi, kjer pozornost vadecega usmerja-
mo na cilj naloge oziroma njen ucinek na
okolje. To spodbuja »zunanjo pozornost«
(ZP), ki lahko privede do implicitnega na-
¢ina uc¢enja (Davids idr, 2003). Zanj je zna-
¢ilno, da Sportnik usvaja gibalne spretnosti
pod vplivom omejitev brez zavedanja o
cilju gibalne naloge in o tem, kako resiti
gibalni problem. Na ta nacin posamezniku
dopuscamo, da gibanje izvede v skladu s
svojimi osebnostnimi omejitvami, kar naj
bi privedlo do ucinkovitejse izvedbe in
kakovostnejsega ucenja. V pristopu MRMP
se tezi k uporabi ZP, saj ta nac¢in podajanja
navodil in povratnih informacij ne ovira
samoorganizacijskin procesov upravljanja
gibanja (Correia idr, 2019). Ti se nanasajo
na podzavestno organizacijo delovanja
gibalnega aparata skladno z osebnostnimi

omejitvami, lastnostmi okolja, v katerem gi-
banje poteka, in lastnostmi gibalne naloge.

Zadniji pristop MRMP se nanasa na upravlja-
nje s strukturo naloge, predvsem s ciljem
vplivati na koli¢ino informacij, ki delujejo na
vadecega (Brymer in Renshaw, 2010). V line-
arnih pristopih to dosezemo z razgradnjo
kompleksne naloge na posamezne, manjse
dele, ki jih je laZje upravljati (Magill, 2001).
Posamezne dele nato usvajamo loceno
in jih na koncu zdruzimo v celoto. Ceprav
je tak pristop pogosto uporabljen v Spor-
tni praksi, ga novejse Studije ne podpirajo
(Brymer in Renshaw, 2010; Davids idr, 2003;
Correia idr, 2019). Nelinearni pristopi h gi-
balnemu ucenju tako v vecji meri podpi-
rajo »poenostavljanje naloge«. Ta vkljucuje
zmanjsevanje vpliva razli¢nih dejavnikoy, ki
so prisotni med procesom treninga (na pri-
mer uporaba manjsih hitrosti premikajocih
se pripomockov ali spreminjanje razdalje
med vadecimi in podobno), ob ohranjanju
klju¢nih lastnosti okolja in gibalne naloge
(Moir, 2015).

Namen tega dela je zbrati in podrobno
pregledati literaturo, v kateri so prouceva-
li uc¢inkovitost MRMP za ucenje $portnih
gibalnih spretnosti. Dodatno Zelimo pred-
staviti principe omenjene metode, ki se v
Sportni praksi najpogosteje uporabljajo,
in nacine vpeljave teh v proces treninga.
S pregledom literature Zelimo preveriti, ali
je MRMP ucinkovita v procesu gibalnega
ucenja in katere omejitve so v literaturi naj-
pogosteje opisane. Osredotoditi se Zelimo
tudi na vidik usmerjanja pozornosti in pre-
veriti, ali je ZP v procesu gibalnega ucenja
ucinkovitejsa kot NP.

B Metode

Iskanje literature o predstavljeni temi je po-
tekalo z uporabo iskalnikov Google Scho-
lar, PubMed in Sport direct. Ustrezne ¢lanke
smo iskali z iskalnimi nizi (»constraints-led
approach«) AND (sportq) AND  (»skill«),
(»constraints-led  perspective«)  AND
(sport«) AND (»skill«), (»constraint«) AND
(»manipulation«) AND (»sport«), (»focus of
attention«) AND (»internal« OR »external)
AND (»sport«), (»task simplification«) AND
(»skill«).

Za vkljucitev raziskave v pregled je bilo
potrebno, da i) je bila raziskava objavljena
med januarjem 2015 in septembrom 2021,
ii) je bila dostopna v celoti in v angleSkem
jeziku, iii) raziskava temelji na intervenciji v
procesu gibalnega ucenja in iv) so avtorji

raziskave intervencijo opredelili kot »upra-
vljanje z omejitvami« ali »usmerjanjem po-
zornosti« v procesu gibalnega ucenja, kar
pomeni, da so intervencijo utemeljili kot
uporabo principov MRMP.

Po uvodnem pregledu se je izkazalo, da
velik del pregledane literature opisuje zgolj
teoreti¢ni vidik predstavljene teme. Te
raziskave smo izlocili iz kon¢nega izbora.
Raziskave, ki so bile vklju¢ene v nadaljnjo
obravnavo, med seboj niso bile homo-
gene, zato smo jih z namenom boljsega
pregleda razdelili v tri ve¢je skupine. Prva
skupina je obsegala raziskave, kjer so pro-
ucevali ucinke dolgotrajnejse uporabe
pristopa MRMP. V drugo skupino smo
umestili raziskave, kjer so proucevali ucinke
posameznih omejitev na dolocena giba-
nja v $portu. V tretjo skupino smo vkljudili
studije, ki so proucevale ucinke NP in ZP na
ucinkovitost $portnih gibalnih spretnosti.

Zaradi nehomogenosti ¢lankov ni mogo-
Ce podati enotnega merila za vrednotenje
ucinkovitosti predstavljene metode. Zaradi
tega smo rezultate posamicnih raziskav
razdelili v tri kategorije. Prva kategorija je
obsegala studije, katerih rezultati dokazu-
jejo pozitivne ucinke principov MRMP na
gibalno ucenje. Sem smo uvrstili raziskave,
kjer so avtorji zakljucili, da je skupina, ki je v
intervenciji uporabljala principe MRMP, na
kon¢nih testiranjih dosegla boljse rezultate
kot ostale skupine oziroma da je postalo
gibanje ucinkovitejse. Druga kategorija
vkljucuje raziskave, kjer avtorji zakljucujejo,
da so principi MRMP negativno vplivali na
proces gibalnega ucenja. V tretjo kategorijo
smo umestili raziskave, ki niso dokazale ne
pozitivnega ne negativnega ucinka MRMP.

Hl Rezultati

Kriterijem je ustrezalo 50 raziskav. Te smo z
namenom boljsega pregleda razdelili v tri
skupine. V prvo smo uvrstili 10 (Tabela 1),
v drugo 14 (Tabela 2) in v tretjo 26 (Tabela
3) raziskav.

M Razprava

Namen ¢lanka je bil zbrati in podrobno
pregledati literaturo na temo uporabe
MRMP v $portu. Zeleli smo raziskati uc¢inko-
vitost predstavljene metode in njenih prin-
cipov. Za boljsi pregled smo ¢lanke razdelili
v tri ve¢je skupine, te smo v nadaljevanju
predstavili posamezno. Vsem trem je bilo
skupno, da so avtorji za preiskovance v
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Tabela 1
Vpliv dolgotrajnejse uporabe pristopa MRMP
Avtorji 'Letc? Sport/ Aktivnost Velikost vzorca . Dolzma” Intervencija uc
izdaje (starost vzorca) intervencije
Verhoeff, W. 2016 Olimpijsko 3(20,21in34)  6-7tednov (12 Ucenje tehnike dvigovanja uteZi zindi-  +
dviganje uteZi treningov) vidualno prilagojenimi vajami
Novan, A. N, Ma'mun, A, 2017 Sabljanje 20 (ni podano) 12 treningov Podrobni primeri vaj niso podani +
Nuryadi, N.
Komar, J., Potdevin, F, 2018 Plavanje 24 (192 +0.9) 9 tednov Treningi plavanja ob uporabi me- +
Chollet, D, Seifert, L. (16 treningov)  tronoma in prispodob za podajanje
napotkov
Fitzpatrick, A, Davids, K, 2018 Tenis 16 (72 £ 0,6) 8tednov  Treningitenisa s spreminjanjem lastno-  +
Stone, J. (8 treningov) stiigris¢a (zamik sredinske ¢rte)
Buszard, T, Reid, M., 2016 Tenis 46 (6,5 +04, 71 5 tednov Treningi tenisa s prilagojeno opremo  +
Masters, R. S. W., Farrow, +0,7) (5 treningov) (prilagojeni loparji)
D.
Brocken, J.E.A,vander 2020 Hokejnatravi 129 (8,54 + 0,45) 7 tednov Treningi hokeja na travi s prilagojeno  +
Kamp, J., Lenoir, M., opremo (prilagojena zoga)
Savelsbergh, G. J. P.
Roberts, S.J, Rudd, J.R, 2019 Nogomet 22(164+04) 4 tedni Nogometni trening (podrobni primeri  +
Reeves, M. J. vaj niso podani)
Nor Azmi, A. M., Suppiah, 2020 Badminton 40(8,5+0,5) 5 tednov Treningi badmintona s spreminjanjem — +
P.K, Lee, J.L.F, Noordin, (15 treningov)  dimenzij igrisca in prilagojeno opremo
H., Samsir, M. S. (velikost loparja)
Moy, B., Renshaw, I, 2020 Atletika 42 (ni podano) 2 treninga Treningi teka ¢ez ovire z razli¢cnimi +
Pavey, T. pristopi, znacilnimi za MRMP
Gray, R. 2020 Bejzbol 40(202+09,21,0 6tednov  Treningiv simulatorju z vajami za izbolj-  +

+08,197+10,

21,5+ 09)

(6 treningov) sanje tehnike udarca zoge s kijem

Opomba. UC = utinkovitost intervencije, + = pozitivni uc¢inki principov MRMP, 0 = u¢inkov principov MRMP ni/ u¢inki so, a jih ne moremo opredeliti kot
pozitivne ali negativne, — = negativni ucinki principov MRMP.

Tabela 2.

Ucinki posameznih omejitev na sportne gibalne spretnosti

Avtorji Leto Sport/ Aktivnost Velikost vzorca Dolzina inter- Intervencija uc

objave (starost vzorca) vencije

Abellan, J., Sdez-Gallego, 2017 Nogomet 31(182+0,63, Enkratnidogo-  Spremljanje pozornosti vadecih in 0

N. M., Savelsbergh, G. J. P, 16,45 + 0,69, 16,6 dek videoanaliza gibanja ob spreminjanju

Contreras, O.R. +0,84) pozicije igralcev na igris¢u

Guignard, B, Ayad, O, 2015 Plavanje 3(21,3+3,06)  Enkratnidogo- Spremljanje lastnosti plavalne tehnike 0

Rouard, A, Chollet, D., dek ob razli¢nih hitrostih plavanja

Seifert, L.

Heinen, T. 2017 Gimnastika 16 (16 + 6) Enkratni dogo-  Spremljanje lastnosti izvedbe gimna- 0

dek sticnega elementa ob spreminjanju

velikosti povrsine, kjer se gibanje izvaja

Timmerman, E. A, Farrow, 2017 Hokej na travi 25(12+09) 4 dni (4 sre¢anja) Spremljanje lastnosti gibanjainigreob 0

D, Savelsbergh, G. J.P. spreminjanju velikosti igris¢a in Stevila

igralcev na igris¢u

lbanez, S. J, Perez-Goye, 2019 Nogomet 27 241 +47) 46 treningov  Spremljanje lastnosti gibanja inigreob 0

E. Garcia-Rubio, J,, Courel- spreminjanju velikosti igris¢a, Stevila

-lbanez, J. igralcev na igriscu in ravni intenzivnosti

vaje ter tekmovalnosti med igralci
Fitzpatrick, A, Davids, K, 2017 Tenis 48 (74 +06-13,7 35 tekem Spremljanje lastnosti gibanjainigreob  +
Stone, J. A +0,5) spreminjanju lastnosti teniskega igrisca



Avtorji Leto Sport/ Aktivnost Velikostvzorca Dolzina inter- Intervencija uc

objave (starost vzorca) vencije
Limpens, V., Buszard, T, 2018 Tenis 16 (99+0,3) 4 tekme Spremljanje lastnosti gibanja inigreob 0
Shoemaker, E., Savelsber- spreminjanju visSine mreze med tekmo
gh, G. J. P, Reid, M.
Gimenez-Egidoa, J. M., 2020 Tenis 20 (9,46 + 0,66) 2dni Spremljanje lastnosti gibanjainigreob  +
Ortega-Toroa, E., Palao, J. spreminjanju visine mrezZe in velikosti
M., Torres-Luque, G. igrisca
Oppici, L., Panchuk, D, 2018 Nogomet 24 (24 + 4,8) 3 treningi Spremljanje lastnosti podaje znogoob  +
Serpiello, F. R., Farrow, D. uporabi razli¢nih Zog
Timmerman, E. A, Savels- 2019 Hokej na travi 13(132+1,1) 12 treningov ~ Spremljanje lastnosti gibanjainigreob 0
bergh, G. J. P, Farrow, D. spreminjanju lastnosti igris¢a in stevila
igralcev, vkljucenih v vajo

Coutinho, D, Gongalves, 2019 Nogomet 10 (13,7 £ 0,5) 3 tedni Spremljanje lastnosti gibanja inigreob 0
B., Travassos, B., Folgado, spreminjanju lastnosti igris¢a
H., Figueira, B., Sampaio, J.
Fleay, B, Joyce, C, 2018 Avstralskinogo- 40239 + 3,5) 3 tedni Spremljanje lastnosti gibanjainigreob 0
Banyard, H., Woods, C. T. met spreminjanju velikosti igris¢a
Caso, S, van der Kamp, J. 2020 Nogomet 24 (21,3 +3,/46)  Enkratnidogo- Spremljanje lastnosti gibanjainigreob 0

dek spreminjanju Stevila igralcev, vklju¢enih

V Vajo

Hadlow, S. M., Pinder, R. 2016  Avstralskinogo- 22 (13,77 £ 0,61) 3dni Spremljanje lastnosti podaje znogoob 0
A, Sayers, M. G. L. met uporabi razli¢nih zog

Opomba. UC = uc¢inkovitost intervencije, + = pozitivni u¢inki principov MRMP, 0 = u¢inkov principov MRMP ni/ u¢inki so, a jih ne moremo opredeliti kot
pozitivne ali negativne, — = negativni ucinki principov MRMP.

Tabela 3

Ucinki notranje in zunanje pozornosti, usmerjene na $portne gibalne spretnosti

Avtorji Leto Sport/ Aktivnost Velikostvzorca Dolzina inter- Intervencija uc
objave (starost vzorca) vencije

Porter, J, Wu, W.F. W, 2015 Sprint 84 (20,177 +£1,53 3 dni(3srecanja)  Primerjava hitrosti $printov ob +

Crossley, R, M., Knopp, S. W,, (moski), 20,8 + 1,85) usmerjanju pozornosti na ¢as teka (K),

Campbell, O. C. (zenske)) hitrost premikanja nog NP ali hitrost

premikanja skozi prostor in produkcijo
sile na podlago ZP
Kershner, A. L, Fry, A. C, 2019  Skok z naspro- 43200+ 1,5) Enkratnidogo-  Skok z nasprotnim gibanjem ob +
Cabarkapa, D. tnim gibanjem dek usmerjanju pozornosti na ¢im vigji
skok (K), eksploziven izteg kolen in
gleznjev (NP) ali maksimalno produk-
cijo sile na podlago (ZP)
Abdollahipour, R, Wulf, G, 2015 Gimnastika 24 (120+2) Enkratnidogo-  Skoki z obratom za 180° brez do- +
Psotta, R, Nieto, M. P. dek datnih napotkov (K), ob usmerjanju
pozornosti na polozaj rok (NP) ali
oznacbe natleh (ZP)
Kristiansen, M., Samani, A, 2018  Vaje z bremeni 21 (245+2,2) Enkratni dogo- Potisk izpred prsi brez dodatnih +
Vuillerme, N., Madeleine, P, dek navodil (K), ob usmerjanju pozorno-
Hansen, E. A. sti na aktivacijo prsnih misic (NP) ali
premikanje palice (ZP)
Halperin, I, Chapman, D. W, 2016  Borilni $porti 15 (26 + 3 (izkude- 3 dni (3 srec¢anja) Udarci v merilnik sile ob usmerjanju ~ +
Martin, D. T, Abbiss, C. ni), 28 + 3 (srednje pozornosti na hitrost udarca (K),
izkuseni)) hitrost premikanja roke med udarcem
(NP) ali hitrost udarca v merilnik (ZP)




LN ¢

Avtorji

Leto Sport/ Aktivnost Velikost vzorca

Dolzina inter- Intervencija

objave (starost vzorca) vencije
Harry, J. R, Lanier,R, Nun- 2019  Skok z naspro- 24 (21,716 Enkratni dogo-  Pristanek po maksimalnem skoku v
ley, B., Blinch, J. tnim gibanjem  (moski), 22,5 + 2,7 dek visino ob usmerjanju pozornosti na
(zenske)) upogib kolen (NP) ali potisk z nogami
v podlago (ZP)
Halperin, I., Williams, K. J,, 2015 Vaje z bremeni 22 (17-28) 3 dni (3 srecanja) Maksimalna produkcija sile ob usmer-
Martin, D. T, Chapman, janju pozornosti na intenzivnost
D.W. izvedbe (K), aktivacijo agonistov (NP)
ali produkcijo sile ob podlago (ZP)
Abdollahipour, R, Psotta, R, 2016  Skok z naspro- 24 (250+3,3) Enkratni dogo-  Skoki z nasprotnim gibanjem brez
Land, W. M. tnim gibanjem dek dodatnih napotkov (K), ob usmerjanju
pozornosti na visino dosega z roko
(NP) ali visje lezeci predmet, ki se ga
vadedi poskusa dotakniti (ZP)
OKi, Y., Kokubu, M., Naka- 2017 Bejzbol 12213+14) Enkratni dogo- Meti Zoge ob usmerjanju pozornosti
gomi, S. dek na zapestje (NP), trup (NP) ali pot
zoge (ZP)
Makaruk, H., Porter, J. M., 2019 Nogomet 120 (21,7 £14)  Enkratni dogo- Streli na gol ob usmerjanju pozorno-
Sadowski, J,, dek sti na gibanje noge (NP) ali tarco (ZP)
Bodasiniska, A., Zielinski, J.,
Niznikowski, T, Mastalerz, A.
Nadzalan, A.M,, Lee, J.L.F, 2015 Vajezbremeni 30 (21,60 £ 1,45) 4dni (4 srecanja) Izvajanje vaj z bremeni do odpovedi
Mohamad, N. 1. ob usmerjanju pozornosti na delo rok
(NP) ali gibanje droga (ZP)
Abdollahipour, R, Nieto, M. 2017 Bovling 3685+ 13) Enkratnidogo-  Naloga v bovlingu (ni natan¢neje
P, Psotta, R, Wulf, G. dek opredeljeno) z usmerjanjem pozorno-
sti na gibanje roke (NP) ali pot krogle
(ZP)
Tsetseli, M., Zetou, E., 2016 Tenis 60 (8,4 +0,54) 6 tednov (12 Treningi tenisa skozi 12 treningov ob
Vernadakis, N., Michalopo- treningov) uporabi NP ali ZP
ulou, M.
Bobrownicki, R., MacPher- 2015 Skok v visino 21 (23,7 £4,3) 3dni Treningi skoka v visino (primeri navo-
son, A.C, Coleman, S.G.S, dil niso podani)
Collins, D, Sproule, J.
Neumann, D. L, Walsh,N,, 2020 Veslanje 68 (24,54 +8,06) Enkratnidogo-  Veslanje ob usmerjanju pozornosti
Moffitt, R. L, Hannan, T. E. dek skozi NP ali ZP
Marchant, D. C,, Greig, M. 2017  Vajezbremeni  20(20,2+147) Enkratnidogo- Izteg kolena na izokineti¢ni napravi
dek ob usmerjanju pozornosti na aktiva-
cijo agonistov (NP) ali produkcijo sile
(ZP)
Benjaminse, A, Welling, 2017 Skokznaspro- 40225+ 1,6) 5 treningov Pristanek po maksimalnem skoku v
W, Otten, B., Gokele, A. tnim gibanjem viSino ob usmerjanju pozornosti na
upogib kolen (NP), potisk z nogami v
podlago (ZP)
Schoenfeld, B. J, Vigotsky, 2018 Vaje z bremeni 30(21,7+3,7) 8 tednov (24 Trening z bremeni ob usmerjanju
A., Contreras, B, Golden, S, treningov) pozornosti na aktivacijo agonistov
Alto, A, Larson, R., Winkel- (NP) ali premikanje droga (ZP)
man, N., Paoli, A.
van Abswoude, F, Nuijen, 2018 Golf 25(104 £ 1) 2dni Igra golfa ob usmerjanju pozornosti
N. B., van der Kamp, J,, na premikanje roke (NP) ali premika-
Steenbergen, B. nje palice (ZP)
De Giorgio, A, Sellami, M., 2018 Nogomet 34.(7) 5 srecanj Ucenje igre nogometa z uporabo raz-

Kuvacic, G, Lawrence, G.,,
Padulo, J,, Mingardi, M.,
Mainolfi, L.

licnih cevljev in podajanjem napotkov
skozi NP in ZP



Avtorji Leto Sport/ Aktivnost Velikostvzorca Dolzina inter- Intervencija uc
objave (starost vzorca) vencije
Lima Kons, R, Detanico, D, 2020 Judo 15 (21,7 £4,2) 4 sreanja Sportno specifiéne vaje juda ob 0
Franchini, E. usmerjanju pozornosti na nasprotni-
kovo telo (NP) ali njegovo gibanje (ZP)
Lola, A, Koutsomarkou, A, 2021 Odbojka 57093+0,2) 12 treningov  Treningi podaje v odbojki skozi 12 +
Tzetzis, G. treningov ob usmerjanju pozornosti
skozi NP ali ZP
Zheng, L, Wang, H. 2020 Nogomet 48 (16,3+1,1,16,5 3 treningi Treningi prostega strela na gol ob 0
+1,2) usmerjanju pozornosti skozi NP ali ZP
Singh, H., Wulf, G. 2021 Odbojka 14 (18-40) Enkratnidogo-  Testiranje uspesnosti spodnjega +
dek odboja ob usmerjanju pozornosti na
roke (NP) ali uporabo analogije (ZP)
Comyns, T.M,, Brady, C.J, 2019  Globinski po- 17 (Nipodano)  Enkratnidogo-  Globinski poskoki ob usmerjanju +
Molloy, J. skoki dek pozornosti na izteg gleznjev, kolen in
kolka (NP) ali uporabo analogije (ZP)
Hill, A, Schiucker, L, Hage- 2017 Tek 30(23,23£2,29) Enkratnidogo-  Tek ob usmerjanju pozornosti na +

mann, N,, Straul3, B.

dek

gibanje lastnega telesa (NP) ali opa-
zovanje tehnike prek videoposnetka
(ZP)

Opomba. K = kontrolna skupina, UC = u¢inkovitost intervencije, + = pozitivni ucinki principov MRMP, 0 = u¢inkov principov MRMP ni/ u¢inki so, a jih ne
moremo opredeliti kot pozitivne ali negativne, — = negativni ucinki principov MRMP.

veliki vecini izbirali mlade, gibalno manj
izkusene ljudi (od 6,5 + 04 do 28 let). Ra-
zlog za uporabo mlajsih preiskovancev
naj bi med drugim bilo prepricanje, da je
implicitno ucenje ucinkovitejse pri mlajsi
in neizkuseni populaciji (Novan idr, 2017),
a za to primanjkuje dokazov. Vse raziskave,
pri katerih so proucevali vpliv dolgotrajnej-
Se uporabe pristopa MRMP, so enotne, da
je opisana metoda povzrocila pozitivne
spremembe v gibalnih spretnostih vade-
¢ih. 1z tega lahko zaklju¢imo, da je MRMP
ucinkovita za ucenje gibalnih spretnosti
v Sportu, vendar velikosti teh ucinkov ne
moremo primerjati z linearnim pristopom.
V vecjem delezu raziskav so raziskovalci
omejitve v proces treninga vpeljali tako, da
so med izvajanjem vaj nac¢rtno spreminjali
dejavnike okolja in lastnosti naloge z na-
menom usmerjanja gibanja v Zeleno smer.
Najpogosteje uporabljene omejitve so bile
spremembe dimenzij in fizicnih lastnosti
okolja (visina mreze, velikost igrisca), Stevila
vadecih, vkljucenih v nalogo, in uporaba
prilagojenih pripomockov (razlicne Zoge
in loparji). Verhoeff (2016) in Gray (2020) sta
podala inovativne primere Sportno speci-
ficnih vaj po principih MRMP in dokazala
njihovo ucinkovitost pri spreminjanju gi-
banja vadecih v bejzbolu in olimpijskem
dvigovanju utezi. Ti dve raziskavi sluzita kot
dober primer prakti¢ne uporabe principov
MRMP v kompleksnih $portno specifi¢nih
nalogah. Pozitivne ucinke na ucinkovitost
gibanja je imelo tudi zunanje usmerjanje

pozornosti vadecih prek verbalnih napot-
kov. Vecina raziskav je zakljucila, da je ZP
ucinkovitejsa pri u¢enju kompleksnih gibal-
nih vzorcev, medtem ko je NP ucinkovitejsa
pri zavedanju in aktivaciji posameznih mi-
si¢nih skupin med krepilnimi vajami.

Vpliv dolgotrajnejse uporabe
pristopa MRMP

V pregledu smo zasledili deset raziskav, pri
katerih so preverjali uc¢inek pristopa MRMP
po uporabi daljse vadbene intervencije.
Vsem Studijam je skupno, da je opisana
metoda privedla do pozitivih sprememb v
gibalnih spretnostih vadecih. Pomembno
kritiko tovrstnih raziskav so podali Clark,
McEwan in Christie (2019) v svojem pregle-
du literature. Navajajo, da lahko ima upora-
ba majhnih vzorcev preiskovancev negati-
ven vpliv na rezultate in kakovost raziskav.
Vendar kaze izpostaviti, da so osebnostne
omejitve tiste, ki pomembno usmerjajo ra-
zvoj in raziskovanje nacinov izvedbe gibal-
nih spretnosti. Posledi¢no lahko sklepamo,
da je individualni pristop, ki ga dopusca
vklju€evanje manjsih skupin, smiseln, saj
omogoca kakovostnejso aplikacijo prin-
cipov MRMP na preiskovance v manjsem
vzorcu. Vendar v sportni praksi individualni
pristop ni vedno mogo¢. Pri delu v skupi-
nah je uporaba principov MRMP smiselna
na nacin, da trenerji prepoznajo lastnosti
gibanja, ki glede na analizo gibalne naloge
oziroma $porta dani populaciji predstavlja-

jo tezave. Prepoznavanje teh lahko pripo-
more k oblikovanju nalog in okolja tako,
da usmerjajo raziskovanje gibanja s ciliem
odpravljanja slabosti gibalnih spretnosti.
Zelene lastnosti gibalne spretnosti lahko
prepoznamo na podlagi opazovanja izku-
senih Sportnikov, kar omogoca, da posne-
mamo klju¢ne znacilnosti njihovih resitev
gibalnih nalog. Primer takega pristopa so
podali Fitzpatrick, Davids in Stone (2018). Z
analizo teniske igre mlajsih teniskih igralcev
so opazili, da ti v manjsi meri uporabljajo
bekend (»backhand«) udarec kot izkuseni
igralci tenisa. S spreminjanjem lastnosti
igris¢a (zamik sredinske ¢rte v desno stran)
in z navodilom, naj se igralec po vsakem
udarcu vrne na ¢rto, so dosegli, da je bil
igralec primoran za vracanje Zogice upo-
rabiti bekend v veliko vecji meri kot med
igro na igris¢u z regularnimi oznakami. Te-
nisaci so pri igri na tako prilagojenem igri-
$¢u povecali Stevilo bekend udarcev, bilo je
primerljivo z bolj izkusenimi igralci tenisa,
in so posredno izboljsali uspesnost v igri. Ti
pozitivni ucinki so se nato prenesli tudi na
igro na klasi¢nem teniskem igriscu.

Kot ucinkovito se je izkazalo tudi prilaga-
janje Sportne opreme lastnostim vadecih.
Buszard, Reid, Masters in Farrow (2016) so
proucevali ucinkovitost prilagajanja veli-
kosti in teZe loparjev pri ucenju teniskih
udarcev pri osnovnosolskih otrocih. V svoji
raziskavi so primerjali napredek otrok, ki so
uporabljali prilagojene loparje (manjsi in
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lazji), z napredkom otrok, ki so uporabljali
loparje za odrasle. Izhajali so iz predpostav-
ke, da so loparji, uporabljeni na treningih,
preveliki in pretezki ter da otrokom ome-
jujejo ustrezno izvedbo udarcev. Skupi-
na, ki je v celotnem obdobju intervencije
uporabljala prilagojene loparje, je na kon¢-
nih testiranjih pokazala vecji napredek v
tehniki forhend (»forehand«) in bekend
(»backhand«) udarcev, tudi takrat, ko so
uporabljali loparje za odrasle. Brocken idr.
(2020) so izvedli podobno raziskavo na
igralcih hokeja na travi. Edina razlika med
kontrolno in eksperimentalno skupino je
bila zogica, ki je v eksperimentalni skupini
imela prilagojeno maso (ta je bila razpo-
rejena neenakomerno), kar je povzrocilo
manj predvidljivo pot gibanja po udarcu.
Po zakljuceni intervenciji so napredek v
vodenju zogice in strelu na gol vrednotili
z regularno Zogico. Ta je bil vedji pri eks-
perimentalni skupini. Prednost navedenih
raziskav je, da porocata o pozitivnem pre-
nosu gibalnih spretnosti na izvedbo nalo-
ge v drugac¢nih pogojih. V obeh studijah
so koncne meritve potekale v pogojih, ki
so jim bili celotno trajanje intervencije iz-
postavljeni vadeci v kontrolni skupini, a je
kljub temu eksperimentalna skupina poka-
zala boljse rezultate in ve¢ji napredek.

Nekateri avtorji (Verhoeff, 2016; Roberts,
Rudd in Reeves, 2020; Gray, 2020) so v in-
tervencije vkljucili ve¢ razlicnih omejitev
in uporabili kompleksnejsi pristop h gibal-
nemu ucenju. Se posebej Verhoeff (2016),
ki je preiskoval ucinkovitost MRMP pri
izboljsanju tehnike in sposobnosti dviga
maksimalnega bremena naloga na mog, je
predstavil dobro zasnovane vaje. Primere
vaj, ki jih je predstavil, so individualizirane
glede na potrebe posameznega vadecega
in podajo dober primer vpeljave principov
MRMP v Sportno specifi¢ne naloge. Primer
vaje, uporabljene v raziskavi, je prikazan na
Sliki 2. Pri nalogu na mo¢ se pogosto pou-
darja, da mora biti dvig olimpijskega droga
v ¢im vedji meri izveden vertikalno. To la-
stnost so zeleli izpostaviti tudi v raziskavi s
postavitvijo ovire pred vadecega. S tem so
raziskovalci omejili prostor tako, da je pre-
mik droga v horizontalni smeri privedel do
stika z oviro. Vaja se je v raziskavi izkazala
za ucinkovito pri izboljsanju tehnike naloga
na moc. Zaradi kompleksnosti intervencije
je bil vzorec v raziskavi majhen (trije prei-
skovanci). Po opazanju sta bili v raziskavah
velikost vzorca in kompleksnost oziroma
individualizacija vaj obratno sorazmerni.
Manjsi je vzorec, vecja je lahko komple-

ksnost in individualizacija uporabljenih vaj,
ter obrnjeno.

Slika 2. Primer vaje za izboljsanje tehnike naloga
na moc po principih MRMP

Clark idr. (2019) poudarjajo, da je bila ve-
¢ina intervencij, ki so jih opisovale $tudije,
vklju¢ene v njihov sistemati¢ni pregled,
razmeroma kratka (11 od 18 raziskav je
uporabilo eno do pet srecanj). Tega po
izvedbi pregleda novejse literature nismo
opazili. Tri raziskave so vkljucevale od pet
do 10 srecanj, stiri raziskave od 12 do 16,
dve sta podali zgolj skupno trajanje inter-
vencije (Stiri oziroma sedem tednov). Zgolj
Moy, Renshaw in Pavey (2020) so prouceva-
li u¢inke MRMP na ucenje teka ¢ez ovire v
dveh vadbenih enotah. Na$ pregled kaze,
da je bilo v zadnjih letih opravljenih ve¢ do-
datnih raziskav, pri katerih je bila uporablje-
na dolgotrajnejsa intervencija. Vecje Stevilo
longitudinalnih raziskav po vsej verjetnosti
tudi vpliva na rezultate pregleda. Medtem
ko so Clark idr. (2019) porocali o ucinkovi-
tosti principov MRMP v 77,3 % raziskav (14
od 18), je bila uc¢inkovitost metode ob ve-
¢jem Stevilu sodobnejsih longitudinalnih
raziskav dokazana v veliko ve¢jem delezu
vkljucenih $tudij (10 od 10 raziskav). Vecje
Stevilo longitudinalnih raziskav omogoca
raziskovalcem in trenerjem boljsi vpogled
v ucinkovitost procesa gibalnega ucenja z
MRMP.

Vpliv posameznih omejitev na

gibanje
Raziskave v tej skupini so se osredotocale
na preverjanje vpliva uporabe omejitev
na lastnosti gibanja vadecih. Ta vidik je
pomemben za razumevanje ucinkov in
boljso uporabo principov MRMP v Sportni
praksi. Najpogosteje uporabljene omejitve
v pregledani literaturi so bile i) spremembe
dimenzijj igralne povrsine, ii) spremembe
Stevila igralcev znotraj vaje, iii) spreminja-
nje fizicnih lastnosti okolja (visina mreze,

jasnost zunanje Crte igris¢a) in iv) uporaba
prilagojenih pripomockov (razlicno velike
70ge, loparji). Vecina raziskav je vkljucevala
uporabo vec razli¢nih omejitev hkrati, kar
so v pregledu starejse literature opazili tudi
Ometto, Vasconcellos, Cunha, Teoldo, So-
uza, Dutra, O'Sullivan in Davids (2018). Cilj
omejitev je zmanjsati moznosti za izvedbo
nezelenega ali neucinkovitega gibanja.
Z uporabo ve¢ omejitev hkrati dodatno
omejimo motori¢ni prostor in Mmoznosti
posameznika za izvajanje gibanja, kar pri-
vede do pogostejsega pojavljanja Zelenih
gibalnih vzorcev.

Fleay, Joyce, Banyard in Woods (2018) so
raziskovali vpliv razlicnih dimenzij igris¢a na
znacilnosti igre avstralskega nogometa. In-
tervencija je vsebovala analizo treh tekem,
ki so bile odigrane na igriscih razli¢nih veli-
kosti. Ugotovili so, da igra na manjsem igri-
$¢u privede do vecjega Stevila izgubljenih
70g in pogostejsega kontakta med igralci,
medtem ko igra na ve&jem igris¢u privede
do velje preteCene razdalje posameznega
igralca in vec¢jih hitrosti gibanja. Te ugo-
tovitve nakazujejo, da lahko sprememba
velikosti igris¢a pomembno vpliva na la-
stnosti igre (uporabo tehni¢nih elementov
in obremenitev posameznika brez doda-
tnega dajanja navodil).

Limpens, Buszard, Shoemaker, Savelsber-
gh in Reid (2018) so raziskovali, kako visina
mreze vpliva na potek in znacilnosti teniske
igre. Igralci so odigrali stiri 25 minut dolge
tekme, ki so se razlikovale le v visini mre-
Ze. Po analizi tekem so raziskovalci prisli
do zakljucka, da nizja mreza privede do
napadalnejse igre. Z nizanjem mreze se je
vecal odstotek tock, ki so jih igralci dosegli
na servisu, brez povecanega Stevila napak.
Prav tako se je z znizanjem mreze zmanj-
Salo povprecno trajanje posamezne tocke
in Stevilo udarcev, ki so jih igralci napravili
med tocko. Caso in van der Kamp (2020)
sta na podlagi videoanalize nogometnih
treningov proucevala, kako razli¢no Stevilo
vadecih, vklju¢enih v vajo, vpliva na lastno-
sti nogometne igre. Prisla sta do zakljucka,
da manjse stevilo vadecih v nogometni igri
privede do uporabe vedjega stevila nogo-
metnih elementov (preigravanje, podaja
in podobno). Ravno tako manjse Stevilo
igralcev poveca Stevilo kontaktov vadece-
ga z 70go in lahko tako privede do vec¢jega
Stevila ponovitev ucenega elementa ter
posledi¢no hitrejSega ucenja.

Studije, vkljucene v nas pregled, kazejo, da
lahko nacrtno izbrane spremembe ome-
jitev (velikost igrisca, visina mreze, Stevilo



igralcev) pomembno vplivajo na lastno-
sti in izbor gibalnih spretnosti. Brymer in
Renshaw (2010) navajata, da moramo kljub
spremembam ohraniti za gibanje klju¢ne
lastnosti in omogociti njihovo raziskovanje.
Pomembno je, da je vpeljava omejitev v gi-
balno uc¢enje premisljena in resni¢no prive-
de do Zelenih sprememb v gibanju.

Raziskovalci so si v vecini enotni, da ob
uvedbi omejitev vadedi gibanje izvaja-
jo ucinkoviteje in uspesneje, kar potrjuje
prepri¢anje, da MRMP uspesno spreminja
gibalne spretnosti (Fitzpatrick, Davids in
Stone, 2017; Gimenez-Egido, Ortega-Toro,
Palao in Torres-Luque, 2020; Oppici, Panc-
huk, Serpiello in Farrow, 2018).

Notranje in zunanje usmerjanje
pozornosti

Na podlagi pregleda studij, ki so prouceva-
le u¢inkovitost ZP in NP, lahko zaklju¢imo,
da je uporaba ZP ucinkovitejsa od upo-
rabe NP (20 od 26 studij). Tri Studije niso
pokazale statisticno znacilnega ucinka, tri
so zakljucile, da je NP ucinkovitejsa od ZP.
Medtem ko raziskave kazejo, da je uporaba
ZP primernejsa na razmeroma mladi po-
pulaciji, se pojavi vprasanje, ali enako velja
tudi za izkusene $portnike. Dodatno, razi-
skave ne podajo podrobnega vpogleda v
ucinkovitost NP in ZP v procesu gibalnega
uc¢enja v daljsem c¢asovnem obdobju. Za
raziskave v tej skupini je bila znacilna kratka
intervencija (23 od 26 raziskav je uporabilo
zgolj eno do pet srecanj).

Daljse intervencije so uporabili zgolj Scho-
enfeld, Vigotsky, Contreras, Golden, Alto,
Larson, Winkelman in Paoli (2018), Tsetseli,
Zetou, Vernadakis in Michalopoulou (2016)
ter Lola, Koutsomarkou in Tzetzis (2021).
Schoenfeld idr. (2018) so primerjali u¢inke
usmerjene pozornosti na ucinkovitost tre-
ninga z bremeni pri netreniranih studentih
skozi 24 treningov. Rezultati njihove Studije
kazejo, da se eksperimentalna in kontrolna
skupina na kon¢nih testiranjih v sposob-
nosti razvoja sile dolocenih misi¢nih sku-
pin nista razlikovali, vendar je skupina, ki
je uporabljala NP, pokazala vecji napredek
v hipertrofiji kot skupina, ki je uporabljala
ZP. Tsetseli idr. (2016) so skozi 12 treningov
preverjali u¢inke usmerjanja pozornosti na
ucinkovitost teniske igre osnovnos$olskih
otrok. Zacetna in kon¢na testiranja so po-
tekala v obliki videoanalize tekem, ki so jih
otroci odigrali med seboj. V skupini, kjer je
ucenje teniskih elementov potekalo s po-
mocjo ZP, so na kon¢nem testiranju opazili
vedji napredek kot v skupini, ki je za ucenje

uporabljala NP. Lola idr. (2021) so preiskova-
li u¢inke usmerjanja pozornosti na ucenje
odbojkarske podaje pri osnovnosolskih
otrocih. Te so razdelili v tri skupine, pri Ce-
mer je kontrolna skupina izvajala zgolj za-
¢etno in kon¢no testiranje. Eksperimentalni
skupini sta med zacetnim in kon¢nim testi-
ranjem opravili $e 12 vadbenih enot ucenja
podaje. Razlikovali sta se zgolj po navodilih,
ki so jih vadeci prejeli. Pred vsakim trenin-
gom so si vadeci ogledali videoposnetek,
v katerem so bili prikazani izseki podaj z
odbojkarskih tekem. Tako med videom kot
treningi so v eni skupini navodila usmer-
jali na telesne dele (polozaj rok, telesa in
podobno), v drugi pa na cilj naloge, smer,
hitrost in polozaj Zzoge. Na kon¢nem testi-
ranju je skupina, pri kateri so raziskovalci
podajali navodila skozi ZP, dosegla boljse
rezultate v primerjavi z NP in kontrolno
skupino.

Ucinkovitost uporabe ZP na primeru Sprin-
terskega teka so potrdili tudi Porter, Wu,
Crossley, Knopp in Campbell (2015). V nji-
hovi studiji so izvedli tridnevno interven-
cijo, med katero so morali preiskovanci
vsak dan opraviti serijo 20-metrskih Sprin-
tov. Koli¢ina in intenzivnost vadbe sta bili
enaki v obeh eksperimentalnih skupinah,
razlikovala so se le navodila, s katerimi so
raziskovalci usmerjali pozornost tekacev. V
zacetnem in kon¢nem merjenju hitrosti na
20-metrski razdalji so vsi preiskovanci sle-
dili navodilu, naj pretecejo to razdaljo ¢im
hitreje. Prva skupina je vadbo izvajala z na-
vodili, ki so poudarjala NP, in sicer na hitrost
premikanja nog. Druga skupina je upora-
bljala ZP in se je osredotocala na hitrost
premikanja tekaca skozi prostor in silo, ki jo
razvija na podlago. Kon¢na primerjava ¢a-
sov je pokazala, da so preiskovanci ob upo-
rabi ZP statisticno znacilno povecali hitrost
teka v primerjavi s skupino, ki je uporabljala
NP. Podobno so storili tudi Abdollahipour,
Psotta in Land (2016) na primeru skoka v
viSino z nasprotnim gibanjem. Uporabili so
navodili: i) naj vadeci poskusajo med letom
s prsti na rokah seci ¢im visje in ii) naj se va-
deci poskusajo med letom s prsti na rokah
dotakniti stropa. Prvo navodilo so oprede-
lili kot NP in drugo navodilo kot ZP. Kljub
zelo podobnim navodilom so primerjave
visin skokov pokazale vecji napredek, kadar
se je z navodili poudarjala ZP. Te rezultate
kaZe izpostaviti, saj oba nacina pogosto
uporabljajo trenerji, kadar Zelijo izboljsati
dosezno visino v skoku. Usmerjanje pozor-
nosti na visje leze¢i predmet, ki se ga skusa
vadeci dotakniti, predstavlja ucinkovitejsi
nacin gibalnega ucenja, kar je v skladu tudi

z nekaterimi drugimi preglednimi studijami
Makaruk, Starzak in Porter (2020).

Rezultati predstavljenih $tudij niso popol-
noma enotni, kar bi lahko pripisali razlikam
v kompleksnosti gibalnih nalog, ki so jih
uporabili v raziskavah. Vaje za izboljsanje
teniske igre, odbojkarske podaje, hitrosti
Sprinterskega teka ali vertikalnega skoka so
z vidika koordinacije veliko kompleksnejse
ter zahtevajo ve¢jo vkljucenost in aktivnost
spoznavnih funkcij kot izvedba osnovnih
krepilnih vaj. Pojavlja se torej vprasanje, ali
ob starosti in izkuSenosti vadecih na uspe-
$nost ucenja s posameznim tipom usmer-
janja pozornosti vpliva tudi kompleksnost
gibalne naloge. Studije kaZejo, da je pri
ucenju kompleksnejsih nalog, ki od vade-
Cega zahtevajo koordinirano in ucinkovito
delovanje celotnega telesa in ki mora biti
usklajeno z odprtim okoljem (skok, Sprint,
udarec, meti Zoge, brce Zoge, teniski uda-
rec in podobno), ZP ucinkovitejsa, saj skozi
proces samoorganizacije omogoca izved-
bo ustreznega in ekonomicnega gibanja
skladno z osebnostnimi omejitvami (Ne-
umann, 2019). Pri enostavnih, koordinacij-
sko manj zahtevnih gibalnih nalogah, ki
temeljijo na aktivaciji posameznih misi¢nih
skupin (vadba mocdi), pa je bolje uporabljati
NP (Schoenfeld idr, 2018; Marchant in Gre-
ig, 2017).

M Zakljucek

MRMP predstavlja celosten pristop h gi-
balnemu ucenju, ki s premisljeno vpeljavo
razli¢nih omejitev, ZP in poenostavljanjem
gibalne naloge izboljsuje proces gibalne-
ga ucenja. Ob uvedbi omejitev v gibalno
ucenje se od vadelega zahteva aktivno
vklju€evanje v vadbeni proces, namesto
da pasivno sprejema informacije trenerja in
zgolj sledi navodilom. Tak pristop od $por-
tnika zahteva nenehno iskanje resitev za
uspesno izvedbo gibalne naloge (usvajanje
gibanja ob razli¢nih omejitvah), in ne zgolj
njene resitve (ponavljanje opisane tehnike
brez dodatnih zahtev po prilagajanju iz-
vedbe glede na spreminjajoce se okolje).
Rezultat takega pristopa je kakovostnejsa
izvedba gibalne naloge, ki je odpornejsa
proti prisotnosti stresa in spremembam
v okolju. Slednje je Se posebej pomemb-
no v Sportuy, saj se lahko pogoji izvajanja
gibalnih spretnosti na igris¢u nenehno
spreminjajo. Glede na izsledke pregleda-
ne literature lahko zaklju¢imo, da MRMP
ucinkovito spodbuja gibalno ucenje in
lahko predstavlja pomembno dopolnitev
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v Sportni vadbi ter pomembno prispeva
k optimizaciji procesa vadbe in napredka
$portnika. Najpogosteje raziskan vidik me-
tode je usmerjanje pozornosti vadecega.
Te raziskave potrjujejo, da je pri ZP med
uc¢enjem kompleksnih gibalnih nalog, ki od
vadecega zahtevajo aktivacijo ve¢ misi¢nih
skupin hkrati in koordinacijo med njimi,
uc¢inkoviteja od NP. Pregled dosegljive
znanstvenoraziskovalne literature dodatno
pokaze, da proucevanje vpliva dolocenih
omejitev na gibalne naloge v razli¢nih
Sportih $e ne omogoca jasnih zakljuckov
o tem, kako posamezne omejitve upora-
biti v okviru vadbe. Za boljSe razumevanje
podrocja bi bilo treba prouciti tudi vpliv
MRMP na ucenje gibalnih spretnosti pri sta-
rejsih odraslih. Dodatno bi bilo treba izvesti
longitudinalne Studije, s katerimi bi preve-
rili vpliv predstavljene metode na gibanje,
ki bi podajale prakti¢ne primere uporabe v
razli¢nih Sportih.
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