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Tomislav Koprivnjak

Nekateri utrinki iz strokovnega
dela Kolesarske zveze Slovenije

Foto: Mitja Smid Bricelj/PhotoSI

na prelomu stoletja

V osemdesetih letih prejSnjega stoletja, $e vedno v prostoru bivse Jugoslavije, so
se slovenski strokovnjaki s podrocja kolesarstva kljub dolgi in bogati zgodovini
zaceli obracati v prihodnost. Zaceli so razmisljati o spremembi rutine in se trudili
slediti razvojnim trendom, ker jih je dale¢ najbolj zanimala uspednost v medna-
rodnem prostoru.

Zanimalo jih je, kaj lahko Se na novo naredijo, kaj lahko izboljsajo. V ta namen
so zaceli pripravljati novo skupno platformo za 21. stoletje, ¢e lahko ta pristop
tako imenujemo. Pri tem procesu so sodelovali razli¢ni strokovnjaki, ki so glede
na njihove kompetence vlagali nesebi¢ne napore, vse z namenom, da bi naredili
model za proces priprave vrhunskih kolesarjev.

Skratka, ob bok staremu modelu je bil postavljen nov model, ki je v sebi nosil
mehanizem povratnih informacij z moznostjo korekcije oziroma »resetiranjac, ¢e
bi bilo to potrebno. Nov nacin dela se ni upiral obstojecemu, se ni distanciral od
starega in tudi ne kritiziral, temvec je iskal dialog in resitve.

Preteklost je bilo potrebno povezati z novimi spoznaniji, saj nobena stvar niti pra-
vilo ni bilo ve¢no. Vendar, ¢e vloZeni trud kolesarja ne pripelje do uspeha in s
tem notranjega zadovoljstva, to prej ali slej pripelje do obcutka, da je bil ves trud
zaman. Zato so morali kolesarji najprej verjeti, da ima vse to za njih smisel, cetudi
ga neposredno in takoj niso mogli izkusiti.

Vet ali manj je vse temeljilo na dogovorih, ki so izhajali iz medsebojnega zaupa-
nja. Pri tekmovalcih se je zaupanje pojavilo malo kasneje, Sele takrat, ko so bili
- vsaj obcasno - sposobni narediti tudi kaksen Sportni presezek. Tak presezek je
pomenil v tistem casu precej ve¢, kot pa je lahko pokazala vrsta kolesarjev takra-
tnih konkurentov iz kolesarsko mnogo bolj razvitih drzav.

Tako so se s¢asoma Sportniki in sodelavci, bodisi notranji ali zunaniji, zlili v pre-
dano celoto in se oprijeli zaupanega jim dela. Ne moremo si zamisliti boljsega
in bolj navdihujo¢ega nacina, kako pomagati drug drugemu in preziveti ¢as v
taksni delovni sredini. Mirno lahko re¢emo, da veljajo podobne ugotovitve tudi
za danasniji cas.




Zanimanje kolesarske javnosti se je za ta, recimo mu nov pristop povecevalo
sorazmerno z dosezki. Uspehi, cetudi obcasni, so priblizali kolesarstvo Sportnim
zanesenjakom in mnogi med njimi so si tekmovanja ne samo ogledali od blizy,
temvec so tako ali drugace ponudili svojo pomoc.

Visak razvoj, pri katerem skusamo doseci rezultatsko navzgor obrnjeno spiralo,
vsebuje tveganje in negotovost. Univerzalnega modela ni. Model ni resnicen,
vsebuje pa resnico, zakonitosti, ne pa tudi resni¢nosti, ki je z ozirom na okolis¢ine
lahko vsakokrat drugacna. Pri prej omenjenem modelu se je pokazalo, da znanost
niso nova odkritja, temvec predvsem sposobnost njihovega razumevanja in spo-
sobnost uporabe v praksi, delovnem okolju, kjer jih sproti preverjajo dogodki in
pri vecini uspesnih poizkusov dvigajo kredibilnost.

Vedno je priloznost za spoznavanje novega, ne glede na to, ali gre za strokovne
ugotovitve, ki nastajajo zdaj, ali pa so Ze napisane.

Tam, kjer je radovednost, je tudi znanje, kar nam v najlepsi luci izkazujejo nasi
avtorji v svojih prispevkih, iz katerih veje preprostost in lahkotnost. Svezina. Ve¢no
iskanje resnice. Za naslednje rodove.

In tako se je vrtelo, se $e vedno vrti in se bo vrtelo tudi v prihodnje. Kolo. Iz gene-
racije v generacijo.

dr. Tomislav Koprivnjak

Clan strokovnega sveta KZS ter

bivsi dolgoletni predsednik SS KZS

Dolgoletni predstojnik Instituta za $port pri FS



Jernej Pisk

Kaj poceti s humanistiko
v sportu?

lzvlecek

Clanek odpira vpra3anje bistva in smisla
humanisti¢nega proucevanja Sporta: Ka-
k3na je uporabna vrednost humanistike
Sporta in zakaj jo je vredno in potrebno
gojiti na univerzitetnem nivoju? Najprej
pokazemo na nekatere osnovne razlike
med naravoslovnimi znanostmi, druz-
boslovnimi znanostmi ter humanistiko.
Nato na konkretnih primerih pokazemo
na uporabnost humanisticne metode
raziskovanja, ki sega na tista podroc¢ja
stvarnosti, kamor empiri¢cno-matema-
ticna metoda ne seze. Vprasamo se, kaj
je in kako pristopiti k osrednji predmetu
nasega proucevanja - Sportu. Pokazemo,
da Sport kot tak ni merljiv, mogoce pa ga
je (humanisti¢no) razumeti. Nadaljujemo
zvprasanjem etike $porta, kjer se ponov-
no izkaze, da brez humanisti¢cnega raz-
misleka ne gre. Pred zaklju¢kom opozo-
rimo $e na dolo¢ene omejitve in tezave
humanisti¢nega raziskovanja.

http://www.interaksyon.com/interaktv

Kljuéne besede: Sportna znanost, huma-
nistika, metodologija, etika Sporta.

What to do with humanities in sport?

Abstract

In this paper we focus on the question about essence and meaning of humanities in sport. What is the practical value of humani-
ties in sport and why it is necessary to develop it on the university level. Firstly we show some basic differences between natural
sciences, social sciences and humanities. Then we use some practical examples to show the practical value of the research meth-
od of humanities, because it can work on the spheres of reality which are out of reach of empirical and mathematical scientific
methods. To show this we ask the question about the sport: what is sport and which method of research is proper for it. Because
sport as such can not be empirically measured, we propose the humanistic approach. We proceede with the question about eth-
ics of sport, which is humanistic in its essence. At the end we show some limitations and problems of humanities.

Key words: Sport science, humanities, methodology, sport ethics.
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Hl Uvod

Kaj je humanistika Sporta in kaksna je njena
uporabna vrednost? Zakaj bi jo sploh bilo
vredno gojiti na univerzitetnem nivoju? Ta
in druga vprasanja se Se danes neredko
pojavljajo akterjem na razli¢nih nivojih raz-
iskovanja $porta. Toliko bolj je poznavanje
in razumevanje podrocja nujno za Sportne
izobrazence - diplomante Fakultete za
$port. Slejkoprej bo vsakdo soocen z vpra-
sanjem bistva in smisla tega, kar po¢nein s
¢imer se ukvarja.

H Naravoslovje, druzbo-
slovje in humanistika

Iz imena Fakultete za Sport lahko razbere-
mo, kaj je glavni predmet raziskovanja na tej
izobrazevalni instituciji. To je Sport. Torej bi
kot neko osrednje vprasanje, izhodis¢ni raz-
iskovalni problem, na katerega odgovarja ta
¢lanica ljubljanske univerze, lahko postavili
kratko vprasanje: »Kaj je Sport? Enostavno
vprasanje z vse prej kot enostavnim odgo-
vorom. Razumevanja tega, kaj je Sport, se
je mogoce lotiti na razli¢ne nacine in z raz-
licnimi metodami. Kot se za univerzitetno
raven spodobi, prevladujejo znanstvene
metode. S tem obicajno mislimo predvsem
na raziskovalne metode v naravoslovnih in
druzboslovnih znanostih, ki se postopoma
konstituirajo v novem veku, in za katere je
znacilno predvsem empiricno merjenje in
racunanje, tj. matematika. Privzeta pred-
postavka uporabe teh metod je, da je vse
mogoce meriti in tako opisati s Stevili. Ste-
vila nam namre¢ omogocajo natanc¢nost in
ponovljivost dobljenih rezultatov. Sedaj pa,
opremljeni z vsemi dostopnimi znanstve-
nimi merilnimi instrumenti ter super racu-
nalniki, pristopimo k zacetnemu vprasanju:
Kaj je Sport? Kako bi nanj odgovorili? Kako
bi to izmerili, kako izracunali? Premislimo.
Kaj sploh lahko o tem vprasanju povemo,
Ce svoje spoznanje omejimo na to, kar je
merljivo in izracunljivo? Je $port kot tak
nekaj fizicnega in potemtakem merljivega?
Merimo lahko hitrost in trajanje telesnega
gibanja, frekvenco srca, dolzino koraka, kot

odriva ipd. Merimo ¢lovesko telo v gibanju,
toda - ali lahko izmerimo, kaj je tek oziroma
kdaj nek tek postane Sport? Tukaj tr¢imo na
humanistiko, humanistiko $porta. Kaj je tek
in kdaj nek tek postane $port, ne moremo
izmeriti in ne vemo, dokler ne predpostavi-
mo neke vednosti, razumevanja tega, kaj je
bistvo teka in kaj je bistvo Sporta. Skratka,
pridemo do bolj ali manj implicitnih defini-
cij, ki jih vsi ves ¢as predpostavljamo in upo-
rabljamo, ne glede na to, ali se imamo za
naravoslovce, druzboslovce ali humaniste.
Na osnovi dogovorjenih in sprejetih defi-
nicij oz. poznavanja bistva teka lahko nato
(z merjenjem) dolo¢imo, kdaj neko gibanje
je oziroma ni tek. Predmet humanisti¢nega
raziskovanja zato zahteva druga¢no me-
todo od empiri¢no-matemati¢ne metode
naravoslovja in druzboslovja. Metodo hu-
manistike lahko kratko povzamemo v (1)
analizo oz. razumevanje pojmov in koncep-
tov, cemur sledi (2) logi¢no sklepanje, torej
racionalna argumentacija. Humanistika se
od osrednje metode naravoslovja in druz-
boslovja razlikuje v tem, da v humanistiki
ni¢esar ne racunamo in nicesar ne merimo.
Humanistika torej uporablja obce ¢loveske,
prednovoveske metode ¢lovekovega raz-
iskovanja in spoznavanja. Ko govorimo o
analizi pojmov in racionalni argumentacij,
takoj ugotovimo, da to ni nekaj ekskluzivno
pridrzanega humanistom, saj to ves ¢as de-
lamo vsi, ne le humanisti: tudi naravoslovci
in druzboslovci morajo neprestano razu-
mevati in razlagati to, kar merijo.

H Kaj je Sport?

Zamislimo si, da bi zacetno vprasanje »Kaj
je Sport’ zastavili najprej sami sebi in nato
Se ljudem okrog nas. Kaksne odgovore bi
dobili? Kaj bi odgovoril jaz? Kak$ne odgo-
vore bi dobil od ostalih? Bi se odgovori
prekrivali? Bi bili identi¢ni, tako kot bi bili
identi¢ni odgovori na vprasanje, koliko
je 2+3? Najbrz ne. Vprasanje, ki smo si ga
zastavili, je v temelju humanisti¢no vpra-
sanje, na katerega ni empiricnega ali ma-
temati¢nega, tj. Stevilénega odgovora,
zato se tudi odgovori razlicnih ljudi nanj

Tabela 1: Naravoslovne, druzboslovne in humanisti¢ne znanosti: predmet in osrednja

metoda
Predmet
Naravoslovje Narava.
Druzboslovje Clovek, druzba.

Humanistika

Clovek, druzba, narava.

Metoda
Merjenje in racunanje.
Merjenje in racunanje.

Razumevanje in sklepanje.

razlikujejo. Ce bi bilo mogoce izmeriti ali
izraCunati, kaj je Sport, se odgovori med
seboj ne bi razlikovali. A se razlikujejo. To
kaZe na uporablien humanisti¢ni pristop,
na potrebo po analizi pojma Sport. Vsakdo,
ki razume in v svojem govoru uporablja
besedo Sport, si mora vsaj priblizno biti
na jasnem, kaj Sport je — skratka, izvesti je
moral (globljo ali bolj povrsinsko) analizo
pojma Sport. Da je vprasanje, kaj je Sport,
pomembno, spoznamo takoj, ko se vprasa-
mo, ali je neka (nova) ¢lovekova dejavnost
Sportin ali lahko nek ¢lovekov dosezek Ste-
jemo med $portne dosezke. Pomislimo na
Gunniesovo knjigo rekordov: vecine v njej
opisanih ¢lovekovih dosezkov ne moremo
uvrstiti med Sportne dosezke, a nekatere
lahko. Toda, kje je meja? Spomnimo se ul-
tramaratonskih plavalnih podvigov Martina
Strela. Ali lahko njegove doseZke uvrstimo
med Sportne dosezke? Bi si Martin Strel za-
sluzil nominacijo za $portnika leta 20027 Bi
Martin Strel lahko bil kandidat za Bloudko-
vo priznanje? Odgovorni so se odlocili, da
ultramaratonski plavalni podvigi Martina
Strela ne spadajo v kategorijo, za katero bi
lahko bil nominiran ali celo dobil priznanje
za najboljsega Sportnika. Toda, zakaj?'

Podoben problem pred nas postavlja
Ze kar klasi¢no vprasanje o tem, ali je 3ah
Sport? Strogo znanstveni pristop z merje-
njem in racunanjem nas bo ponovno pustil
na cedilu. A vendarle je potrebno zavzeti
doloceno stalis¢e, nenazadnje bi ob poten-
cialni ugotovitvi, da je $ah Sport, s$ah morali
uvrstiti med ostale $porte v program (po-
letnih ali zimskih?) olimpijskih iger. Vprasati
se je torej potrebno, kaj je bistvo $porta in
ali 3ah ustreza temu kriteriju. Ce kot eno od
bistvenih dolocil $porta razumemo speci-
ficno ¢lovekovo telesno gibanje, saj so prav
motori¢ne sposobnosti odlocilni dejavnik
(ne)uspesnosti na Sportnem tekmovanju,
lahko ob ugotovitvi, da za $ah niso bi-
stvene ¢lovekove motori¢ne sposobnosti
— torej hitrost in preciznost premikanja
figuric po $ahovnici, saj so dobri Sahisti $ah
sposobni igrati celo brez Sahovnice, zgolj v
mislih — zaklju¢imo, da 3ah ne spada v ka-
tegorijo $porta. Tako nas je humanisti¢na
metoda analize pojmov Sport in $ah, prek
racionalne argumentacije, pripeljala do od-
govora na vprasanje, ki smo si ga zadali.

Pri tem pa ne gre le za temeljno vprasanje
o tem, kaj je Sport. Mnogi osrednji pojmi in

Ta primer je ob vprasanju ‘Kaj je Sport?” in
‘Kdo to doloca?” analiziral Lev Kreft v svoji knji-
gi Levi horog, v poglavju ‘Strel v filozofiji $porta’
(Kreft, 2011, 195).



koncepti v $portu predpostavljajo huma-
nisticno razumevanje. Kaj je igra, trening,
taktika, tekma, kondicija, forma, fair play,
zdravje ...? Do odgovorov, nekaksnih defi-
nicij omenjenih stvari, ni mogoce priti ne z
merjenjem in ne z ra¢unanjem. Poglejmo
si to na primeru igre: Kaj je igra, kako v neki
dejavnosti prepoznati igro in kaj neko de-
javnost naredi za igro? Odgovor na ta vpra-
sanja zahteva opazovanje in razumevanje
pojma igre. Empiri¢ni znanosti so dostopni
doloc¢eni zunanji parametri igre in njen
rezultat, obicajno povzet v statistikah. A
¢loveka (igralca in gledalca) ne zadovoljijo
e tako popolno izdelane statistike nekega
tekmovanja — te so skoraj brez vrednosti, v
kolikor ni zraven tudi dozivetega spremlja-
nja sportnega dogodka — dogajanja igre.

Ne samo pojmi in koncepti, razumevanje
razli¢nih Sportov kot takih predpostavlja
humanisti¢no spoznanje. Poglejmo si to na
primeru plesa. Znanstveno (biomehani¢no,
fiziolosko ...) je mogoce podati razlage
vseh gibanj pri plesu, toda to ne izkljucuje,
da ne bi bilo mogoce o plesu povedati se
kaj drugega, prav tako resni¢nega. Ideja,
da bi znanost konc¢no toliko dozorela, da
bi bila sposobna se ukvarjati tudi s po-
menom in smislom plesa, je posledica pre-
proste napake v kategorijah spoznavanja.
Ples je pravzaprav oblika umetnosti in ne
samo dejavnost, dostopna empiri¢no-
matemati¢nim raziskavam. V kolikor zelimo
ples v celoti znanstveno spoznati, potem si
s poskusom tega nujno izmaknemo sam
predmet raziskovanja — iz plesa naredimo
nekaj, kar ni ve¢ ples. Enako velja za kat-
eri koli drugi Sport. Naj ta del zaklju¢imo
s citatom filozofa Jima Parryja o dometu
znanstvenega proucevanja nogometa:
»Mogoce je meriti pozicije vseh igralcev na
nogometnem igriscu prav v trenutku, ko se
dogodi dobra podaja Zoge. Meriti je mogoce
hitrost, smer in gibanje igralcev ter Zoge. To bi
bil znanstveni opis podaje v napadu. Seveda
se je veliko mogoce nauciti iz znanstvenega
pristopa, toda nekaj ostaja, Cesar se iz njega
ni mogoce nauciti: zakaj je to dobra podaja?
Se preden za¢nemo z merjenjem, Ze moramo
vedeti, kaj pomeni dobra podaja, zato nam
merjenje ne ustvari nasega poznavanja dobre
podaja, pac pa le-to predpostavlja. Mi vemo,
kaj lahko velia za dobro napadalno podaja
zato, ker razumemo, kaj je nogomet in kaksna
Jje njegova notranja logika. Tudi tisti, ki ne ve
ni¢ o znanosti, lahko veliko ve 0 nogometu.«?

2 Parry, J, Philosophy and the sciences of exerci-
se, health and sport, str. 31.

M Etika Sporta

Med osrednje humanisti¢ne, natanc¢neje
filozofske discipline spada tudi etika. Prav-
zaprav je etika $porta tisto mesto, kjer se
humanisticnemu pristopu k Sportu ne
moremo izogniti in ga nujno ves ¢as upo-
rabljamo. Kot bomo videli, je etika $porta
v celoti odvisna od odgovora na nase za-
Cetno (humanisticno) vprasanje: »Kaj je
Sport A preden se posvetimo temu, po-
glejmo, kaj je mogoce izmeriti in izracunati
v etiki Sporta. Ugotovimo lahko empiri¢na
dejstva, npr. uporaba steroidov je povzro-
¢ila Sportnikovo smrt. Toda, to Se ni etika.
Etika govori o tem, kaj je dobro in kaj slabo,
kaj bi morali in ¢esa ne bi smeli storiti, go-
vori o najstvih. Takoj, ko re¢cemo, uporabe
steroidov ne bi smeli dopustiti, se postavi-
mo izven obmodja dejstev in govorimo o
najstvih: tega, da bi steroide morali prepo-
vedati, ne moremo ne izmeriti in ne izra-
¢unati. Kako pa smo potemtakem prisli od
dejstva ,steroidi so povzrocili smrt’, do naj-
stva steroide bi morali prepovedati’? V svoj
razmislek smo vkljucili implicitno premiso,
tj. premiso, ki jo ne povemo, a jo predpo-
stavimo, namre¢, da je povzrociti ¢loveko-
vo smrt nekaj slabega. Ce vse skupaj zapi-
semo v klasi¢ni obliki logi¢nega sklepanja,
dobimo naslednji silogizem:

Premisa 1: Smrt ¢loveka je nekaj slabega.

Premisa 2: Steroidi so povzrocili smrt ¢lo-
veka.

Sklep: Torej so steroidi nekaj slabega (zato
bi jih morali prepovedati).

Ali je smrt ¢loveka res nekaj slabega? Od-
govor na t o vprasanje spet ni nekaj merlji-
vo-racunskega, ampak stvar razumevanja,
tj. analize vrednosti ¢loveskega Zivljenja kot
takega. Na podoben nacin lahko naredi-
mo eti¢ne, tj. humanisti¢ne analize ostalih
brezstevilnih moralnih dilem v $portu, npr.
vprasanje prekrskov v Sportnih igrah. Je
,dober prekrsek’ res dober? Je zmaga res
vredna vsake cene? Bi doping, ki ne skodu-
je zdravju, morali dopustiti?

Druzboslovje, ki prevzame empiri¢no-
-matematicne metode za raziskovanje
Cloveskih' zadev, rado etiko zreducira na
Jjavno mnenje’, utemeljno na empiri¢cnem
Stetju glasow. Kaj je dobro? To, kar vecina
ljudi meni, da je dobro. In kaj je slabo?
Kar vecina ljudi meni, da je slabo. Na prvi
pogled se zdi, da smo s tem etiko naredili
empiri¢no, znanstveno. A le na prvi pogled.
Ocitni primeri nam jasno pokazejo, da gre
etika prek demokraticnega Stetja glasov.

Vzemimo primer suzenjstva: bi s tem, ko bi
nekdo z odli¢no medijsko kampanijo uspel
vecino ljudstva prepricati, da je suzenjstvo
moralno dobro, suzenjstvo v resnici po-
stalo taksno? Kaj pa doping in goljufanje
v $portu? Bi s tem, ko bi se ljudstvo s tem
strinjalo, to postalo moralno dobro? Bi se
bilo smiselno primerjati na tekmovanju, ce
bi vsi goljufali? Bi to Se bil Sport?

Dejali smo Ze, da je etika $porta odvisna
od odgovora na vprasanje, kaj je $port. Ce
Sport razumemo kot vrsto spektakla, ki ima
namen zabavati ljudstvo, potem bomo
zastavili precej drugacne eti¢ne standarde
Sportu, kot ¢e $port razumemo kot mesto
razvijanja posameznikovih psihofizi¢nih
sposobnosti, kot Solo Zivljenja, sodelovanja
in samopremagovanja. A tudi odgovor na
vprasanje, kaj je Sport, ni avtonomen, tako
kot ni avtonomen $port. Sport je vezan na
¢loveka, saj brez ¢loveka ni $porta. Torej bo
bilo prvo vprasanje etike $porta vprasanje,
kaj je ¢lovek. Ugotovimo lahko, da vse ob-
stojece eti¢ne in politicne teorije izhajajo iz
doloc¢enih antropoloskih predpostavk. Kaj
pa je ¢lovek? Kaj je njegovo bistvo, njegov
smisel? Pri odgovoru na to temeljno vpra-
sanje nas dlje kot empiri¢no-matemati¢ne
metode lahko privedejo prav opazovanje,
razmislek in sklepanje o ¢lovekovem delo-
vanju, v preteklosti in danes.

B Omejitve humanistic-
nega raziskovanja

Visaka raziskovalna metoda v naprej doloci
in omeji dobljeni rezultat: rezultat tehtanja
bo vedno neka masa, rezultat merjenja
dolZine bo neka razdalja, rezultat humani-
sticnega razmisleka pa bo neka ideja. Samo
po sebi to ni problem, dokler ohranjamo v
zavesti, da katera koli izbrana metoda razi-
skovanja ni absolutna in ne more pojasniti
vsega. Tako kot je absolutizacija svoje me-
tode velika tezava empiri¢nih znanosti, se
prav v tem kaze tudi prva skusnjava huma-
nistike: zdi se, da njene ideje, vsebovane v
prevladujocih teorijah ali doktrinah, lahko
pojasnijo vse. Pri tem odigra moc¢no vlo-
go avtoriteta prevladujocih ideologij, ki
sicer trenutno lahko ponujajo prepricljiv
okvir razumevanja in razlage raziskovanih
pojavov, a se v njih rade skrivajo napake, ki
dolgo casa ostajajo neopazne. Preverjanje
pravilnosti razli¢nih teorij, ideologij ali raz-
licnih ,—izmov' v praksi zahteva cas, veliko
Casa. Veckrat so potrebna desetletja ali celo
stoletja, da se razkrijejo zablode sprva pov-
sem sprejemljivih in prepricljivih teorij. Zato
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pa je velikost povzroc¢ene skode ob napa-
kah lahko toliko vecja. Napake v humani-
sticnih spoznanjih so lahko preprosto po-
sledica zmot v dojemanju in razumevanju,
v napacenem sklepanju in argumentiranju.
Potrebno je biti pozoren na potek misli,
saj se v razmislek rada prikrade neurejena
strast, pretirana Custva, nereflektirane na-
vezanosti ali kaj Cetrtega, kar moti racional-
ni razmislek. Zahtevnost humanisticnega
raziskovanja je namre¢ v tem, da to, kar hu-
manist proucuje, ni nekaj omejenega zunaj
njega, nek predmet pred njim, h kateremu
lahko pristopi na objektiven nacin. Huma-
nist samega sebe ne more postaviti izven
Joredmeta proucevanja’, da bi na tak nacin
,znanstveno objektivno’ pogledal na stvar-
nost — tako kot lahko to stori naravoslovec
s svojim predmetom raziskovanja. Tisto, kar
preucujemo, smo namre¢ mi sami, je nase
Zivljenje in delovanje, je Sport, ki se nam
,dogaja’.

M Zakljucek

Osrednji problem znanosti o Sportu tici
v samem osrednjem predmetu njenega
raziskovanja — v $portu. Kako pristopiti k

Sportu? Kako misliti Sport? Ali uporaba
znanstvenih metod v celoti ustreza pred-
metu nasega proucevanja? Sport se, kot
smo videli, sam po sebi izmika empiri¢no-
-matemati¢nemu znanstvenemu pristopu.
Sporta kot takega se ne moremo ne dota-
kniti ne okusati ne videti. Vidimo le ¢love-
sko telo/telesa v gibanju. Teh se lahko tudi
dotaknemo in jih izmerimo. Sport sam, ki
ga sicer vsi prepoznamo v specificnem
¢lovekovem gibanju kot tek, plavanje, smu-
¢anje, nogomet ipd., pa ostaja taksnim me-
todam nedostopen. Nevarnost redukcije
raziskovanja $porta na znanstveno metodo
je namre¢ v tem, da iz Sporta hitro naredi
nekaj, kar ni vec Sport. Paradoksalno Zeli-
mo Sport proucevati s tem, da ga obenem
ukinjamo! Ce raziskovanje $porta omejimo
na empiri¢ne znanosti, je pri tem Se najbolj
prikrajsan ¢lovek sam. Vsa vprasanja po
bistvu, smislu in smotru Sporta, po etiki, fair
playu in estetiki so s tem odrinjena ven iz
,Znanstvenega razuma’ v sfero subjektivno-
sti in poljubnosti. A navkljub napredku na
podrocju empiri¢nega raziskovanja, bodo
vprasanja Kaj je Sport?, ,Zakaj Sport? in
,Kaksen je dober Sport?’ ostala neodgovor-
jena. Celostni pristop k raziskovanju $porta
zato vkljuCuje naravoslovje, druzboslovje in

humanistiko (McFee 2004, 5). Le tako bomo
Sportu pustili, da je Sport, in Sportniku, da
je Clovek.
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Dare Rupar

Pogovor z Luko Mezgecem

Luka Mezgec je kolesar, ki je v za-
dnjih nekaj sezonah med najbolj
prepoznavnimi tudi v karavani, kjer
se za najvi$ja mesta merijo le naj-
boljsi. Kranjc¢an, ki je bil vrsto let
zapisan gorskemu kolesarskemu
Sportu, se je pred nekaj sezonami
usedel na cestno specialko in tedaj
so mu vecinoma vsi pripisovali, da
bi bil lahko zelo uspesen hribola-
zec. Seveda zavoljo temeljev, ki jih
je pridobil na brezpotjih, kjer se je
podil z gorskim kolesom. Toda ze
v letih, ki jih je prezivel pri kranjski
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Savi, se je pokazalo, da bi bil lahko
zelo uspesen tudi v sprinterskih pr-
vinah. Hitro so ga opazili tudi tisti
iz druscine, ki kroji vrh svetovne-
ga kolesarskega Sporta, in ga pred
dvema letoma pripeljali v mostvo
Argos Shimano, kjer je zelo hitro
opozoril nase. V druzbi odli¢nih
nemskih sprinterjev Johna Degen-
kolba in Marcela Kittla se je izje-
mno hitro udil in se ze v prvi sezoni
med poklicnimi kolesarji sukal blizu
zmagovalnega odra. Prav na koncu
sezone pa je uspel sedi tudi na vrh,

ko je dobil prav zaklju¢no etapo dir-
ke svetovne serije Po Pekingu. Lan-
sko leto (op. a. 2014) pa je prineslo
ze kopico zares odli¢nih dosezkov.
Zablestel je na dirki Po Kataloniji,
kjer je vpisal kar tri etapne uspe-
he. V celotni sezoni je Sestkrat prvi
prepeljal ciljno ¢rto. Brez dvoma pa
bo za vedno v spominu vseh lju-
biteljev kolesarskega Sporta ostal
lanski prvi junijski dan pred Velikim
trgom v Trstu, kjer je Luka Mezgec
kot prvi Slovenec dobil tudi etapo
na dirki Po Italiji.

Letos je, zdaj Kamnican, imel
Se visje nacrte, toda bolezen
je posegla vmes s svojo mogjo.
Prav ob koncu aprila se je vrnil
na dirki po Romandiji, roznata
italijanska pentlja pa je glavni
izziv prvega dela sezone:

»Bolezen, kot je gripa, ki jo spremlja visoka
temperatura, ti vzame vec kot sem mislil.
Ob vsem izgubis Se teden ali dva za vno-
vi¢no pripravo, tako da po vsem, kar se mi
je dogajalo, nisem hitel nazaj na tekmo-
vanja. lzgubil sem vsaj en mesec optimal-
ne forme. Po mojem sem zdaj v podobni
formi kot lani. Morda celo boljsi, ampak
to bodo seveda pokazale dirke. En mesec
odsotnosti se lahko hitro pozna, sem pa
popolnoma pozabil na bolezen. Telo je pri
polni moci. Morda je psiholosko nekaj slab-
Se. Lani sem imel v tem Casu za pasom Stiri
zmage, letos imam eno. Ampak za nazaj se
veliko ne more spremeniti, zato gledam le
naprej. Po Romandiji pride Giro in to je prvi
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cilj tega dela sezone. Imam zagotovljeno
mesto prvega sprinterja v ekipi, kar mi se-
veda ustreza. To sem vedel Zze na zacetku
sezone in to mi je bilo ves cas vodilo pri
mojih treningih« je tik pred zadnjim od-
hodom na tuje pripovedoval Luka Mezgec.

Vedno poudarjate predvsem
vlogo mostva, kar je v cestnem
kolesarstvu precej bolj
pomembno kot v gorskem
kolesarskem Sportu:

»To je dejstvo, da je v cestnem kolesarstvu
vloga mostva izjemno pomembna. V naj-
vecji meri je ta mostveni duh precej bolj
pomemben, kot si vecina lahko predsta-
vlja. V¢asih se mi zdi, da celo bolj spostuje-
mo ta mostveni duh kot v marsikateri ekipi
v kolektivnih Sportih. Brez tega v kolesar-
skem $portu ne gre. Prav zato vsi to vedno
poudarjamo. Zmaga je obicajno tisto, kar
edino steje. Tudi druga in tretja mesta v
svetu kolesarskega Sporta ne veljajo prav
veliko. To lahko vidite na vseh najvecjih
dirkah, kjer po koncu etape na oder lahko

stopijo le najboljsi. Sicer v kar nekaj prvi-
nah dirke, ampak vedno le najboljsi. Le ob
koncu, ne vem toura ali gira, boste skupaj
videli najboljso trojko. In za take uspehe
je zelo pomembno, kako diha mostvo in
pri nas je bilo za zdaj tako, kot si lahko le
Zelim. Ekipni kolegi so tisti, ki ti med etapo
prinesejo tiste malenkosti, ki na koncu lah-
ko pomenijo razliko med prvim in petim
mestom. Prinasajo bidone, skrbijo, da klan-
ce vedno zac¢nes v ospredju, rezejo veter,
skrbijo za tezka, mokra oblacila v dezevnih
dneh ..«

Na poti proti tujini pa je bilo
veliko zanimivega.

»Sam sem se odlocil, kot sem se. Nizozem-
cem sem obljubil zvestobo in tega sem se
tudi drzal, zato menim, da so mi v ekipi to
znali vrniti. Zaradi slabih finan¢nih razmer
v domacem klubu sem imel le to Zeljo, da
poskusim tudi na tujem. Ce ne bi bil uspe-
sen, bi seveda nadaljeval studij, kar sem
obljubil tudi o¢etu. Moram reci, da sem bil
pripravljen sprejeti skorajda vse. Sem tip

kolesarja, ki lahko napredujem samo s kon-
stantnim dirkanjem na visokem nivoju, zato
sem bil prepri¢an, ko bom dobil kvaliteten
program dirk, bom tudi uspesen. In prvi, ki
so se oglasili in so delovali precej resno, so
bili pri italijanski vrsti Androni Giocatolli, ki
pa ni del najvisjega razreda v svetu kolesar-
skega Sporta. Ko sem dobil ponudbo Argo-
sa (op. a. zdaj Giant Alpacin), seveda nisem
okleval niti za trenutek. Kasneje so se mi s
pomocjo Andreja Hauptmana odprla tudi
vrata Lampreja, ampak po tehtnem razmi-
sleku sem se odlocil, kot sem se, in ni mi Zal.
Fantje v ekipi so me zares odli¢no sprejeli.
Sploh John in Marcel sta mi bila zares na-
klonjena in hitro sem dobil zaupanje tudi
drugih,« je radozivo o prehodu v svet naj-
boljsih povedal Luka Mezgec.

Ob zdaj stevilnih zmagah je
tezko poudariti, katera med
njimi je najbolj pomembna.
»Nedvomno je uspeh na Giru zares nekaj

posebnega. Vse skupaj se je odvijalo skoraj-
da na vratih Slovenije. Tam je bilo ogromno
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nasih navijacev. Sprva ni kazalo najbolje,
ampak take Zelje po uspehu Ze dolgo ni-
sem imel in ko sem videl, da sem zmagal,
sem bil tako vesel, da vam to tezko opisem.
Zelo vesel sem bil tudi lanske zmage v 2.
etapi Katalonije, ko sem nosil majico vo-
dilnega in vse skupaj Se enkrat potrdil. Ta
Katalonija morda sprva deluje, da ni prevec
zahtevna, ampak verjemite mi, da je. Marsi-
kateri vzpon je potrebno prepeljati in osta-
ti svez za zaklju¢ek. To ni enostavno. Tudi
prvih zmag v dresu Save nikdar ne bom
pozabil, predvsem uspehov na Kitajskem,
ki so mi bili vstopnica v profesionalno kara-
vano, je v svojem slogu o uspehih sprego-
voril Kamnican.

Tudi o primerjavi gorskega in
cestnega kolesarstva velja
kaksno slisati, saj ni malo
tudi izjemno uspesnih asov
kolesarskega sporta, ki so
postopali podobno kot Luka
Mezgec.

»Takih, ki so pridli iz gorskega kolesarstva
in so postali sprinterji, res ni veliko. Tistih,
ki krojijo vrh na vecetapnih dirkah, pa res
ne manjka. Tezko rec¢em, zakaj je temu tako.
Na gorskem kolesu sem se zares pridobil
obcutek za kolo, spros¢enost in tudi rav-
notezje. Mnogi mislijo, da sem se na gor-
skem kolesu naucil tudi prerivanja, kar pa
ne drZi. Prerivanje sem srecal Sele na cesti, v
gorskem kolesarstvu pa v najvecji meri vozi
vsak svojo voznjo na Cas. Ni mi zal, da sem
se odlocil, kot sem se. Razmere v nasem
gorskem kolesarstvu, ¢e izvzamemo zelo
redke izjeme, so precej slabe. Od kolesar-
stva sem Zelel nekaj imeti, obenem sem
imel nov izziv in Se enkrat — ni mi zal. Naj-
tezje mi je bilo pri ucenju taktike, na sreco
pa sem zelo hitro osvojil voznjo v skupini.
Za svoj napredek se moram na tem mestu
najbolj zahvaliti nekdanjemu asu Bojanu
Ropretu, ki je hitro videl potencial v meni
in ocitno sva dosegla nekaj skupnih uspe-
hov« Luka Mezgec ni Zelel mimo pomoci
najblizjih sodelavcev.

Ze na prvem Giru 2013 je Luka
Mezgec videl, da bi lahko bil
zares zraven, saj je trikrat
koncal na 3. mestu.

»10 50 bile zares pomembne etape in danes
lahko re¢em, da bi tedaj odpeljal vse etape
drugace, ¢e bi imel zdajsnje izkusnje. Ze
takrat je mostvo naredilo ogromno dela in
denimo pred tokratnim odhodom na Giro
sem prepri¢an, da smo znova v deveterici
taki, ki bomo znali sodelovati. Ko sem Ze
pregledal profil dirke Po Italiji, bo kot kaze
pet, morda Sest priloznosti za nas, sprin-
terje. Sam si zelo Zelim, da bi bil uspesen
in zmagal ze prej kot na zadnji etapi, ki bo
tokrat v Milanu. Ce pa ne bo $lo drugace,
pa bo tudi lanski scenarij povsem v redu.
Res je, da imam raje vecetapne dirke. Veseli
me tudi, da imamo vsi trije sprinterji v ekipi
svoje programe in si ne gledamo pod prste.
Pomembna je vedno spremljevalna ekipa
in verjamem, da bo letos za Giro ob meni
zelo dobra osmerica,« je ze usmeril pogled
proti Liguriji, kjer se bo zacel 98. Giro.

Luka Mezgec se je na svoji poti
znal nauciti tudi zmagovati.
Tega nima vsak v sebi, Luka
ocitno ima.

»Mislim, da je za zmago v 50 odstotkih po-
membna le glava. Smesno se slisi, ampak
obstaja tudi strah pred uspehom. Potrebna
je zmagovalna miselnost. Glede tega imam
zelo lepo izkusnjo. Letos na zgodnjih pri-
pravah, ko sem kolesaril skupaj z Johnom
Degenkolbom, je debata nanesla na eno
izmed najvecjih enodnevnih dirk na svetu
- Milan-San Remo. Vprasal sem ga, kdo bo
po njegovem mnenju zmagal in brez za-
drzkov je izstrelil, da bo zmagal on. Vse od
zacetka kolesarske sezone je imel to v glavi
in vsi dobro vemo, kdo je kasneje zmagal
dirko. Tudi sam sem spremenil razmisljanje
in grem vedno na zmago. Se v prvi sezoni
sem razmisljal o tem, da je vendarle bolje,
da sem vsaj tretji, kot pa da gre kaj narobe.
To je vsekakor napaka, predvsem napaka v
kolesarskem Sportu. Obcutki so vedno zelo

pomembni in ko zacutis oziroma verjames,
da lahko zmagas, Sele potem lahko za¢ne$
zmagovati. Kot receno, ko za¢nes zmage
sestevati, ti je vsaki¢ naslednji¢ laze« je s
premislekom dejal najboljsi slovenski sprin-
ter zadnjega obdobja.

Kaj pa Mezgec pravi o tem, da
je med kolesarje prisel precej
pozno?

»To povsem drZi. Jaz sem se na kolo usedel
pri 17. letih. Na cestno kolo sem se preselil
pet let kasneje in vsi pravijo, da sem ujel
zadniji vlak za selitev. Izkusnje so kot vedno
zelo pomembne. Se pomembnejse na
enodnevnih dirkah, predvsem na klasikah
na severu, kjer se ti na vsakem metru lah-
ko pripeti tezava, da ne reCem nesreca, ki ti
vzame vecji del sezone. Marsicesa se moras
nauciti. Vedel sem, da imam pogodbo za
dve leti in v tem obdobju moram vse nare-
diti tako, kot mi bodo zapovedali. Odloc¢en
sem bil, da bom odlo¢no zgrabil priloznost,
ko jo bom dobil, in temu sem tudi sledil.
Cilj je vedno potrebno imeti« je v najvecji
meri zakljucil Luka Mezgec, ki v svetu kole-
sarskega $porta $e nirekel zadnje in Ze zdaj
se govori, da ga bomo naslednje leto videli
v novem dresu.

Luka Mezgec je rade volje odet
tudi v dres z drzavnim grbom.

»To drzi Ze odkar sem na kolesu in vedno,
ko sem bil povabljen, sem se pozivu tudi
odzval. S fanti iz reprezentace se prek leta
ne vidimo veliko in to je priloZznost, da smo
lahko skupaj. Selektor seveda vedno odlo-
¢i, kdo bo vorzil, v najvecji meri po ogledu
trase, proge na dolo¢enem tekmovanju.
Sam si Zelim, da pride na vrsto tudi proga,
ki bi bila lahko pisana na mojo koZo. Letos
je reprezentancni program e nekoliko bolj
pester. Ob svetovnem prvenstvu v ZDA,
kjer je vsaj po profilu proga zelo zanimiva,
so tu Se prve Evropske igre, ki jih bo gostil
Baku, in za zdaj sem na seznamu za Azer-
bajdzan,« je dokon¢no zakljucil Luka Mez-
gec in od3el novim izzivom nasproti.




Marjeta Kovac,
Gregor Jurak, Gregor Starc

Koncept oblikovanja neobveznega
izbirnega predmeta sport v dru-
gem vzgojno-izobrazevalnem
obdobju osnovne sole

Izvlec¢ek

Velike spremembe v Zivljenjskih slogih ljudi vplivajo tudi na spre-
membe v telesnem razvoju otrok in mladine. Zato so programi, ki
jihizvajajo Sole in temeljijo na gibanju in Sportu, pomembni za po-
vecanje ravni gibalne dejavnosti mladih in njenih ucinkov. Raziska-
ve o spremembah v telesnem razvoju slovenskih otrok, starih od
10 do 12 let, kazejo, da delez prekomerno tezkih in debelih osnov-
nosolcev najbolj narasc¢a prav v tej starostni skupini, prav tako pa
se zmanjsuje njihova gibalna zmogljivost bolj kot v skupini mlado-
stnikov. Ker lahko posebej oblikovani programi pomembno vpli-
vajo na zdravje otrok, predstavljamo koncipiranje u¢nega nacrta
za neobvezni izbirni predmet 3port. Izhodis¢a za pripravo kon-
cepta so temeljila na podatkovnih zbirkah o telesni zmogljivosti
otrok te starosti, za ucinke tak3ne intervencije pa mora program
vkljucevati moderne pristope priizbiri in izpeljavi vsebin, biti mora
organizacijsko dobro zasnovan, izvajati pa ga morajo strokovno , 1
kompetentni u¢itelji. Foto: Katarina Bizjak

Klju¢ne besede: osnovnosolci, Sport, u¢ni nacrt, koncept.

The conceptualization of design of non-compulsory elective subject sport
in the second educational period of primary school

Abstract

The extensive changes in the lifestyle of people also influence the physical development of children and youth. Therefore, school-
based physical activity (PA) interventions are important in improvements of PA level of children and their outcomes.

Studies of physical development of children aged 10-12 have revealed that the proportion of overweight and obese children in
Slovenia has been increasing particularly in this age group and that the physical fitness of these children has been decreasing
even more than amongst adolescent youth. A school-based PA intervention can significantly influence the physical fitness of chil-
dren. Therefore, the concept of design of new PA interventional programme (non-compulsory elective subject Sport) grounded
on research-based data of children physical fitness, is presented to show that the planning of such intervention programme
should be based on research evidence, should include modern approaches to programme contents and their delivery, should be
organizationally well designed and should also be provided by professionally competent teachers.

Key words: primary-school children, sport, curriculum, concept.
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Hl Uvod

Iziemno velike spremembe v Zivljenjskih
slogih ljudi vplivajo tudi na telesni in gi-
balni razvoj otrok in mladostnikov (Ferreira
idr,, 2007). Pomanjkanje gibanja, vse slabsa
telesna pripravljenost in povecanje dele-
7a prekomerno prehranjenih ter debelih
otrok in mladostnikov povzrocajo Stevilne
zdravstvene teZave, kar predstavija ene-
ga vedjih javnozdravstvenih problemov
razvitega sveta (Bratina idr, 2011, WHO,
2010). Zato drzave oblikujejo t. i. interven-
cijske programe, s katerimi Zelijo povecati
obseq ter intenzivnost gibalnih dejavnosti
mladih in/ali spremeniti njihove prehranje-
valne navade (Brown in Summerbell, 2009;
Camacho-Minano, LaVoi in Barr-Anderson,
2011; De Meester, van Lenthe, Spittaels,
Lien in De Bourdeaudhuij, 2009; Dobbins,
De Corby, Robeson, Husson in Tirilis, 2009;
Kriemler idr, 2011; Shaya, Flores, Gbarayor
in Wang, 2008). Sole s svojimi obveznimi in
izbirnimi programi predstavljajo eno naj-
bolj primernih okoljj za intervencije, saj so v
njih vkljuceni vsi otroci in vec¢ina mladostni-
kov (Bailey, 2006), Sportne povrsine, zakon-
ski okviri, u¢ni nacrti in izobrazen kader pa
zagotavljajo, daima lahko izpeljava progra-
mov pozitivne vplive na zdravje otrok (De
Meester idr,, 2009; Ortega, Ruiz, Castillo in
Sjostrom, 2008; Shaya idr., 2008).

Vplivi redne, sistemati¢ne in kakovostno
vodene Sportne vzgoje so neprecenljivi
za mlade generacije. S primerno Sportno
vadbo navajamo ucence na zavesten nad-
zor pri izvedbi polozajev in gibanj telesa
ter tako oblikujemo pravilno telesno drzo
(Fairclough in Stratton, 2005); razvijamo
skladnost gibanja, vzdrZljivost, razli¢cne
pojavne oblike moci, hitrost in gibljivost
(Armstrong, 2007; Jurak, Cooper, Lesko-
sek in Kovac, 2013); ucinkovito uravnava-
mo telesno tezo in koli¢ino podkoznega
mascevja (Armstrong, 2007, Jurak idr,
2013), pripomoremo k splosnemu zdravju
(Ortega idr, 2008), gradnji kostne mase
(Barbeau idr, 2007) in pozitivho vpliva-
mo na intelektualno in socialno podrocje
otrokovega in mladostnikovega razvoja
(Sallis, Prochaska in Taylor, 2000; Sibley in
Etnier, 2003; Tomporowski, 2003; Trudeau
in Shephard, 2005).

Prav tako pa otroci in mladostniki spoznajo
pomembnost redne gibalne dejavnosti za
zdravje ter usvojijo spretnosti, ki jim omo-
gocajo vklju¢evanje v razli¢ne prostocasne
Sportne dejavnosti; tako si oblikujejo de-
javen zivljenjski slog (Ding, Sallis, Kerr, Lee

in Rosenberg, 2011; Fairclough in Stratton,
2005; Froberg in Andersen, 2010), kar pred-
stavlja eno od najpomembnejsih razvojnih
nalog Sportne vzgoje v otrostvu in mlado-
stnistvu (Hardman, 2008; Sallis idr., 2000).
Stevilni dokumenti o pomenu $porta (Re-
solucija Evropskega parlamenta o vlogi
$porta v izobrazevanju, 2007; Smernice EU
o telesni dejavnosti, 2008) in priporocila
razli¢nih zdruzenj pediatrov ter kineziolo-
gov (Bratina idr, 2011; Youth Physical Acti-
vity Guidelines Toolkit, 2008; Tremblay idr,
2011) navajajo, da naj bi bil otrok dnevno
telesno dejaven vsaj uro do dve, zato sve-
tujejo vladam, da povecajo Stevilo ur $por-
ta v Solskih programih (Dobbins idr,2009;
Kesaniemi, Riddoch, Reeder, Blair in Soren-
sen, 2010; Kovac, Jurak, Starc in Strel, 2011;
Resolucija Evropskega parlamenta o vlogi
$porta v izobrazevanju, 2007).

V slovenskih osnovnih Solah imajo ucenci
v drugem vzgojno-izobrazevalnem obdo-
bju osnovne Sole tri ure obveznega pouka
predmeta $port tedensko. Sole pa ponuja-
jo Se poseben intervencijski program Zdrav
Zivljenjski slog (dodatni dve uri tedensko, ki
jih poucujejo ucitelji Sportne vzgoje, pro-
gram je za ucence brezplacen), od sep-
tembra 2014 pa lahko ucenci izberejo Se
eno uro neobveznega izbirnega predmeta
Sport tedensko.

M Organizacijska
zasnova in zakonske
podlage za izbirne
predmete

Umestitev izbirnih predmetov
v Solski predmetnik osnovne
Sole

V predmetniku osnovne 3ole predstavlja-
jo izbirni predmeti tisti del programa, ki
ga — glede na interese, Zelje in zmoznosti
— ucendi izberejo sami. Izbirne predmete
delimo na obvezne (v zadnjem vzgojno-
-izobrazevalnem obdobju jih mora uc¢enec
obvezno izbrati) in neobvezne (izvajajo se
v vseh treh vzgojno-izobrazevalnih obdo-
bjih, ucenec pa jih izbere, ¢e Zeli). V dru-
gem vzgojno-izobrazevalnem obdobju
lahko ucenci izbirajo med petimi razli¢nimi
neobveznimi izbirnimi predmeti: drugi tuj
jezik (namenjeni sta mu dve uri pouka te-
densko), umetnost, racunalnistvo, sport ali
tehnika (namenjena jim je ena ura pouka
tedensko) (Predmetnik osnovne Sole, 2014).

Postopnost uvajanja neobve-
znih izbirnih predmetov v Sole
v drugem vzgojno-izobrazeval-
nem obdobju

V skladu z 22. ¢lenom Zakona o spremem-
bah in dopolnitvah Zakona o osnovni soli
(2013) so se neobvezni izbirni predmeti
za ucence v drugem vzgojno-izobrazeval-
nem obdobju zaceli izvajati v Solskem letu
2014/15 postopno; v tem 3olskem letu za
ucence in u¢enke 4. razreda, v $olskem letu
2015/16 jih bodo lahko izbirali u¢enci 4. in
5.razreda, v 5olskem letu 2016/17 pa ucenci
4.,5.in 6. razreda.

Moznost izbora in obveznost
obiskovanja

Ucenec lahko v drugem vzgojno-izobraze-
valnem obdobju skladno s predmetnikom
in soglasjem starSev izbere dve ali tri ure
pouka neobveznih izbirnih predmetov na
teden (Predmetnik osnovne Sole, 2014).
Seveda je mogoce, da u¢enec v posame-
znem letu ne izbere nobenega od pred-
metov. Pri tem lahko vsa tri leta izbere isti
predmet, lahko le dve leti ali samo eno leto,
naslednje leto pa npr. enega od drugih po-
nujenih predmetov. Ko ucenec izbere po-
samezen predmet, je obiskovanje pouka v
tistem Solskem letu zanj obvezno. Znanje
se ocenjuje, ocena pa je vpisana v ucence-
vo spricevalo.

M Raziskovalni podatki
kot podlaga za pripra-
vo koncepta u¢nega
nacrta neobveznega
izbirnega predmeta
Sport

Zasnova vsakega predmeta mora temeljiti
na znacilnostih in temeljnih potrebah po-
pulacije, ki jim je program namenjen, druz-
benih ciljih, ki jih Zelimo uresniciti s pred-
metom, saj morajo javno veljavni programi
vedno izpolniti tudi nekatera druzbena
pricakovanja (Marsh, 2009), in seveda danih
moznostih, kot so $tevilo ur, strokovni ka-
der, materialni pogoji za izvedbo programa
ipd. (Kovac¢, Markun Puhan idr, 2011).

Ob pripravi izhodis¢ za koncipiranje u¢-
nega nacrta za neobvezni izbirni predmet
Sport smo tako analizirali razvojne znacil-
nosti in potrebe ucencev te starosti ter
stanje njihovega telesnega in gibalnega
razvoja ter ugotovili, kako lahko vplivamo
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na izboljsanje stanja; prav tako pa smo pri-
dobili podatke, kaksni so zakonski pogoji
za izvedbo predmeta (Stevilo ur tedensko;
kdo bo pouceval predmet; koliko otrok bo
v skupini).

Znacilnosti in potrebe otrok
te starostne skupine

Osnovne znacilnosti bioloskega razvoja
otrok v drugem vzgojno-izobrazevalnem
obdobju so zacetek intenzivne rasti misic,
stopnja razvitosti koordinacije gibanja, ki
omogoca usvajanje sestavljenih gibalnih
struktur, Se vedno primerna motivacija za
gibanje in zaradi gibalno pasivnih obre-
menitev v $oli ter vse pogosteje tudi v pro-
stem casu visek telesne energije, ki se lahko
uspesno sprosca v sportni dejavnosti. Zato
je to obdobje primerno za ucenje bolj za-
pletenih gibalnih vzorcev, ki pomembno
prispevajo k posameznikovi gibalni kom-
petentnosti. Primerna intelektualna razvi-
tost za razumevanje podanih informacij
in socialna razvitost za sprejemanje sku-
pinskih navodil ter vzpostavljanje odnosov
s sovrstniki omogocata, da lahko ucitelj
uporabi zahtevnejse organizacijske oblike,
sodobne didakti¢ne pristope in ustrezno
diferencira delo (Kova¢, Markun Puhan
idr, 2011). Med spoloma so razlike v gibalni
ucinkovitosti majhne, v zadnjih desetletjih
je opazno, da dekleta v gibalni u¢inkovito-
sti vse bolj dohitevajo (v tej starosti lahko
celo prehitevajo) fante (Strel, Starc, Jurak in
Kovac, 2012).

Stanje telesnega in gibalnega
razvoja v tej starostni skupini
ucencev

Iz spremljav telesnega in gibalnega razvo-
ja otrok v Sloveniji, ki potekajo Ze vrsto let
v okviru prese¢ne Studije Sportnovzgojni
karton (SVK) (Strel, Kova¢ in Jurak, 2007;
Strel idr, 2012), vemo, da so v zadnjih dese-
tletjih nastale pomembne, statisti¢no zna-
¢ilne negativne spremembe v telesnih zna-
¢ilnostih in gibalni kompetentnosti otrok,
zlasti med 10- do 12-letniki obeh spolov:

Primerjava rezultatov podatkovne zbirke
SVK v letih 19902010 (Strel idr, 2012) kaze,
da so povprec¢no v dvajsetih letih:

- 7-do 9-letniki vigji 2 cm, tezji 2,2 kg, pri-
dobili pa so 2 mm podkoZnega mascev-
ja; 10- do 12-letniki so visji 2,4 cm, tezji
4,7 kg, pridobili so 2,8 mm podkoznega
mascevja; 13- do 15-letniki pa so visji 2,6
cm in tezji 5,3 kg; pridobili pa so 2 mm
podkoznega mascevja;
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- povprec¢no so v dvajsetih letih 7- do
9-letnice visje 1,3 cm, tezje 1,9 kg, prido-
bile pa so 2 mm podkoznega mascevja;
10- do 12-letnice so visje 1,9 cm in tezje
3,7 kg, pridobile so 2,3 mm podkoznega
mascevja; 13- do 15-letnice pa so visje 1,1
cm in teZje 2,8 kg; pridobile so 1,7 mm
podkoZnega mascevja.

Med osnovnosolsko populacijo je v dvajse-
tletnem obdobju porast deleza prekomer-
no tezkih in debelih otrok najvecji med 9.in
12. letom starosti (Kovac, Jurak in Leskosek,
2012):

- leta 1991 je bilo med desetletniki 16,9
% prekomerno tezkih in debelih fantoy,
med enajstletniki jih je bilo 16 %, med
dvanajstletniki pa 17,1 %; leta 2011 je bilo
med desetletniki kar 29,3 % prekomerno
tezkih in debelih fantov, med enajstletni-
ki 31,3 % in med dvanajstletniki 31,4 %
(za razliko od npr. sedemletnikov, kjer se
je delez povecal s 15,6 % na 21,6 %, ali
stirinajstletnikov, kjer se je delez povecal
s 14,4 % na 27,2 %).

- leta 1991 je bilo med desetletnicami 16,2
% prekomerno tezkih in debelih deklet,
med enajstletnicami in dvanajstletni-
cami pa 15,2 %, leta 2011 pa je bil delez
prekomerno tezkih in debelih med de-
setletnicami 26,8 %, med enajstletnicami
26,9 %, med dvanajstletnicami pa 25,0 %
(za razliko od npr. sedemletnic, kjer se je
deleZ povecal s 16,4 % na 22,4 %, ali Stiri-
najstletnic, kjer se je deleZ povecal s 13,1
% na 20,9 %).

V tej starostni skupini je zaznan upad gi-
balne ucinkovitosti, predvsem vzdrzljivosti,
moci rok in ramenskega obroca, gibljivosti
in eksplozivnosti (Strel idr, 2012). Tako npr.
primerjava rezultatov SVK v letih 1990-2010
(Strel idr, 2012) kaZe, da:

- 6- do 9-letniki leta 2010 v povprecju
porabijo 11,2 sek vec ¢asa, da pretecejo
600 metrov, kot njihovi vrstniki leta 1990,
10- do 12-letniki 12,7 sek vec ¢asa, 13- do
15-letniki pa 10,8 sek vec ¢asa.

- 6-do 9-letnice leta 2010 v povpredju po-
rabijo 11,1 sek vec Casa, da pretecejo 600
metrov, kot njihove vrstnice leta 1990,
10- do 12-letnice v povpredju porabijo
104 sek vec casa, 13- do 15-letnice pa
9,7 sek.

- 6- do 9-letniki leta 2010 v povprecju
vzdrzijo v vesi v vzgibi 7,7 sek manj ¢asa
kot njihovi vrstniki leta 1990, 10- do
12-letniki 10,3 sek manj, 13- do 15-letniki
pa 8,8 sek manj casa.

- 6- do 9-letnice leta 2010 v povpredju
vzdrZzijo v vesi 3,6 sek manj ¢asa kot nji-
hove vrstnice leta 1990, 10- do 12-letnice
1,9 sek manj, 13- do 15-letnice pa 0,4 sek
manj asa.

Upad gibalne zmogljivosti je veji pri fantih
kot dekletih (Strel idr, 2012). Podatki rezul-
tatov SVK med leti 1990-2010 kaZejo, da je
bila:

- razlika med fanti in dekleti v rezultatih
teka na 600 metrov leta 1990 pri 10-le-
tnikih 11,4 sek, 11- letnikih 10,3 sek in
12-letnikih 10,5 sek, leta 2010 pa pri
10-letnikih 8,7 sek, 11- letnikih 71 sek in
12-letnikih 8,9 sek.

- razlika med fanti in dekleti v testu vesa v
vzgibi leta 1990 pri 10-letnikih 12,1 sek,
pri 11- letnikih 11,5 sek in pri 12-letnikih
11,8 sek, leta 2010 pa pri 10-letnikih le Se
4,8 sek, pri 11- letnikih 2,6 sekin pri 12-le-
tnikih 2,8 sek.

V tej starostni skupini se je med letoma
1990 in 2010 izjemno povecal delez gibal-
no manj kompetentnih otrok, pri ¢emer
predstavlja kriterij vrednost indeksa splo-
$ne gibalne ucinkovitosti (XT) 40 ali manj (s
53%na 11,8 % prifantihin s 59%na 9,7 %
pri dekletih (za razliko od 6- do 9-letnikov,
kjer se je delez povecal s 4 % na 8,2 %, in
6- do 9- letnic, kjer se je deleZ povecal s 3,8
% na 6,5 %, oziroma 13- do 15- letnikov, kjer
je zaznan porast s 5,7 % na 11,6 % pri fantih
in's 6,6 % na 10,9 % pri dekletih) (Strel idr.,
2012).

Na podlagi predstavljenih podatkov lahko
trdimo, da so ucenci te starostne skupine
med najbolj ogrozenimi skupinami za na-
stanek bolezni sodobnega sveta.

Vzroki za tak$no stanje

Podatki razli¢nih studij nakazujejo, da lah-
ko vzroke za takSno stanje iS¢emo pred-
vsem Vv manj primernem Zivljenjskem
slogu otrok te starosti, ki ga opredeljujejo
neprimerna koli¢ina in kakovost hrane ter
neprimerni prehranjevalni vzorci (Brown in
Summerbell, 2009; Kovac idr, 2013; Shaya
idr,, 2008); prevelika koli¢ina ¢asa, ko otroci
sedijo, in premajhna koli¢ina ¢asa, name-
njenega spontanemu gibanju (Froberg in
Andersen, 2010); premajhen obseg Spor-
tne vadbe zunaj Sole (Dobbins idr, 2009);
premajhna intenzivnost $portne vadbe
(Aaron, 1993; Armstrong, 2007; Froberg in
Andersen, 2010); manj primerne vrste vadb
(Aaron, 1993; Hardman, 2008) in premajhna



kompetentnost kadra, ki poucuje predmet
Sport na tej stopniji (Starc in Strel, 2012).

H Koncept u¢nega
nacrta neobveznega
izbirnega predmeta
Sport

Glede na potrebe otrok te starostiin njiho-
Vo stanje telesnega in gibalnega razvoja
so bila osnovna izhodis¢a za koncipiranje
predmeta naslednja:

- spodbujanje dejavnega Zivljenjskega
sloga z izbiro vsebin, ki jih lahko otroci
sami izvajajo v prostem casu;

- razvoj tistih gibalnih sposobnosti, ki so
klju¢ne za zdrav razvoj v tem starostnem
obdobju (koordinacija gibanja, vzdrZlji-
vost, moc¢, hitrost, ravnotezje in giblji-
vost) in pri katerih opazamo izrazitejsi
upad v zadnjih dvajsetih letih;

- izbira takih nacinov vadbe, ki pripomo-
rejo k uravnavanju telesne mase in kolici-
ne podkoZnega mascevja (poudarek na
vzdrzljivostnih vsebinah);

- vplivanje na telesno drzo z vkljucitvijo
vsebin, ki zahtevajo zavesten nadzor pri
izvedbi poloZajev in gibanj;

- vplivanje na ustrezno gradnjo kostne
mase (vkljucevanje skokov);

- pridobivanje raznovrstnih gibalnih kom-
petenc (kompleksnejse gibalne struktu-
re);

- zanimivost vsebin za povecanje motivi-
ranosti za redno vadbo;

- moznost ¢im pogostejsega izvajanja
vsebin na prostem (s tem vplivamo na
otrokovo odpornost, hkrati pa se mora-
mo zavedati, da materialni pogoji v Solah
niso najustreznejsi, saj zmanjka prostora
v telovadnicah za izvedbo vseh ponuje-
nih dejavnosti v dopoldanskem casu);

- moznost izvajanja vsebin tudi s prilago-
jenimi pripomocki.

Predstavitev u¢nega nacrta ne-
obveznega izbirnega predmeta
Sport
Temeljni namen predmeta je vplivanje na
zdrav razvoj otrok, vse pomembnejse po-
slanstvo strokovno vodene $portne vadbe
pa je tudi oblikovanje temeljnih vrednot,
kot so strpnost, solidarnost, sodelovanje,

odgovornost, delavnost, samoobvlado-
vanje, disciplina, spostovanje pravil, po-
Stenost, kriticno misljenje, predvidevanje
posledic lastnih dejanj, odnos do narave.
Izbor zanimivih vsebin, dobra uciteljeva
organizacija pouka in primerna pedagoska
ravnanja omogocajo, da otroci spoznava-
jo vplive razlicnih gibalnih dejavnosti na
zdravje in razumejo pomen telesne in du-
sevne obremenitve in sprostitve, s sodelo-
vanjem v skupini pa pridobivajo tudi ustre-
zne socialne spretnosti. S pravilno vodenim
procesom, v katerem jih ucitelj navaja, da
je njihov napredek odvisen predvsem od
njihovega prizadevanja in dejavnega vklju-
¢evanja v vadbo, pridobivajo samozavest,
hkrati pa se naucijo ovrednotiti svoje spo-
sobnostiin prepoznati omejitve ter tako ra-
zumeti in spostovati razlicnost med ljudmi.

Na podlagi dobrega poznavanja stanja
otrok in njihovih potreb ucitelj opredeli
operativne cilje pouka in izbere ustrezne
vsebine, ki so lahko:

- nadgradnja vsebin, ki morajo biti zaradi
svojih vplivov na otrokov telesni in gibal-
ni razvoj prisotne v vsakodnevni $portni
vadbi in jih otroci Ze usvojijo v prvem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju (teki,
skoki, plezanja, akrobatske prvine idr),
vklju¢ene pa so tudi v redni predmet
Sport;

- za ucence nove, saj jih ni v rednem pro-
gramu predmeta Sport, so pa pomem-
ben del otrokove prostocasne gibalne
dejavnosti, hkrati pa so z vidika Sportno-
-rekreativnih uc¢inkov pomembne za ka-
kovostno preZivljanje prostega ¢asa tudi
v kasnejsih zivljenjskih obdobjih (npr. no-
rdijska hoja in tek, rolanje, igre z loparji).

Tako neobvezni izbirni predmet Sport do-
polnjuje osnovni program predmeta Sport,
skupaj pa predstavljata obogateno celoto
in pomembno spodbudo za oblikovanje
ucencevega dejavnega zivljenjskega sloga.

Kanadske smernice za telesno dejavnost
otrok in mladine (Tremblay idr,, 2011) pripo-
rocajo, da morajo biti otroci (5 do 11 let) in
mladostniki (12 do 17 let) dnevno vsaj 60
minut srednje do visoko intenzivno telesno
dejavna, Ce Zelimo, da ta dejavnost vpliva
na njihovo zdravje. Pri tem naj bi bile vsaj
trikrat tedensko vkljucene dejavnosti viso-
ke intenzivnosti in trikrat dejavnosti, ki vpli-
vajo na misicno moc¢ in ojacajo kosti. Vec
dejavnosti pa pomeni tudi vecje vplive na
zdravje. Ker je v tem starostnem obdobju
sposobnost ucenja novih spretnosti e zelo
visoka, smo posebno pozornost posvetili

tudi vsebinam, ki spodbujajo skladnost gi-
banja, ravnotezje in natan¢nost.

Tako je nabor ponujenih vsebin razdeljen
v tri sklope:

- Sportne dejavnosti, s katerimi vpliva-
mo predvsem na razvoj koordinacije
gibanja, ravnoteZja in natancnosti ter
spodbujamo  ucencevo  ustvarjalnost
(ples, hokejske igre, igre z loparji, »20ga-
rije, cirkuske spretnosti, ravnoteznostne
spretnosti, zadevanje tar¢, rolanje);

- Sportne dejavnosti, s katerimi razvijamo
predvsem splosno (aerobno) vzdrzljivost
(teki, dejavnosti na snegu, nordijska hoja
in tek; plavanje in druge dejavnosti v
vodi; aerobika, kolesarjenje);

- Sportne dejavnosti za razvoj razli¢nih
pojavnih oblik moci (akrobatika, skoki,
plezanja, borilni $porti).

Ucitelj vsakemu sklopu posveti tretjino
¢asa, znotraj tega pa sam izbere ponujene
vsebine (najmanj dve, lahko pa ve¢) in se
odloci, koliksen del ¢asa jim bo posvetil.
Vendar mora vsebine izbrati tako, da bo z
njimi uresnicil cilje, ti pa so odvisni od po-
treb otrok. Tako lahko npr.:

- priposameznem sklopu da vecji pouda-
rek le dvema dejavnostima ali enakome-
ren poudarek ve¢ dejavnostim,

- izbere razlitcne poudarke za posame-
zno starostno skupino (npr. pri tretiem
sklopu za cetrtosolce plezanju in igram
vlecenja, potiskanja in nosenja, za peto-
Solce preskokom in borilnim $portom, za
sestosolce akrobatiki in plezanju).

Razvoju gibljivosti nameni pozornost v za-
Cetnem ali sklepnem delu vsake vadbene
ure.

Pri poucevanju naj ucitelj uporablja so-
dobne didakti¢ne pristope, ki vkljucujejo
povezovanje vsebin z drugimi predmeti
in predmetnimi podrodji, sodelovalno in
projektno delo, problemsko poucevanje,
vpeljavo osebne mape ucenca, smiselno
vkljucevanje informacijsko-komunikacijske
tehnologije. Ne sme pa pozabiti, da naj
bo igra del vsake ure Sportne vzgoje. Igre
naj imajo prilagojena pravila, tako da z nji-
mi poskusa vplivati na sodelovanje vseh
ucencev, oblikovanje pozitivne samopo-
dobe in prijateljske odnose med uc¢enci. Pri
vadbi naj ucitelj uporablja tudi prilagojene
pripomocke (razlicne tarce, doma izdelane
zogice ...).
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Predmet je namenjen uc¢encem 4., 5. in 6.
razreda; tako se bo ucitelj soocal s staro-
stno in spolno raznolikimi skupinami, zato
mora znati ustrezno diferencirati pouk. Pri
vec¢jem Stevilu prijav lahko oblikuje staro-
stno in/ali spolno istovrstne skupine.

Pouk naj poteka enkrat tedensko. Zdruze-
vanje ur je mogoce le pri nekaterih dejav-
nostih, npr. dejavnosti na snegu, vendar naj
bo to izjema in ne pravilo. Zaradi krepitve
ucenceve odpornosti naj bo ¢im ve¢ de-
javnosti izpeljanih v naravi in na zunanjih
Sportnih povriinah. Pomembno je, da so
ucenci primerno obleceni in obuti.

Ker pri gibanju in Sportu ni kon¢nih znanj,
temvec je ucinkovito tisto gibanje, ki je pri-
lagojeno znacilnostim posameznika (Kirk,
2010), naj ucitelj postavi otrokom indivi-
dualne cilje. Na zacetku Solskega leta naj
ucitelj dolo¢i standard znanja za posame-
znega otroka in predstavi merila za oce-
njevanje, ob koncu posameznega sklopa
pa oceni predvsem napredek otroka v gi-
balnih spretnostih in njegovo razumevanje
dejavnikov, ki vplivajo na njegovo gibalno
ucinkovitost. Pri tem naj ucitelj ocenjuje
razli¢na podrog¢ja in uporablja razlicne na-
¢ine ocenjevanja: nastopi, pisni in ustni ter
drugi izdelki, npr. osebna mapa ucenca.
Predvsem naj ocenjuje uporabo znanj v
razli¢nih realnih okolis¢inah, npr. s pomo-
¢jo svoje osebne mape dosezkov ucenec
razlozi, kako bi izboljsal svoje znanje ali
sposobnosti.

M Kaksna znanja
in kompetence
naj ima ucitelj

Za pripravo in izpeljavo ucinkovitega pro-
grama mora ucitelj poznati:

- osnovne znacilnosti bioloskega razvoja
otrok (potek rasti, rastni sunek, razmerja
med visino, maso in misi¢no mocjo);

- priporocila glede Sportne vadbe, name-
njene tej starostni skupini;

- nacine razvoja gibalnih sposobnosti v
tem starostnem obdobju (kdaj je najbolj
ucinkovito, s katerimi vsebinami, s ka-
ksno intenzivnostjo vadbe);

- znacilnosti gibalnega ucenja, posebej Se
bolj zapletenih gibalnih vzorcev;

- biomehani¢ne vidike izvedbe gibanj
glede na spremembe v puberteti;

- koncipiranje izbora vsebin predmeta;
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- tehniko posameznih gibalnih struktur in
njihovo prilaganje sposobnostim otrok,
materialnim zmoznostim $ole in pripo-
mockom;

- ustrezne metodic¢ne postopke;
- ustrezno pomoc priizvedbi in varovanje;

- ucinkovito uporabo sodobnih didaktic-
nih pristopov in IKT orodij;

- primerne nacine posredovanja teoretic-
nih vsebin.

Prav zaradi tega naj predmet poucujejo
diplomanti studijskega programa Sportna
vzgoja.

H Sklep

Gibanje ima Stevilne pozitivne vplive na
zdravje cloveka (Ferreira idr, 2007), ti vplivi
pa so najpomembnejsi v obdobju odrasca-
nja (Aaron, 1993; Sallis idr, 2000; Trudeau
in Shephard, 2005). Zaznane spremembe
Zivljenjskih slogov otrok zahtevajo koncep-
tualne spremembe ucnih nacrtov in novo
rekonceptualizacijo ciljev, ki naj bodo bolj
usmerjeni v sirse vseZivljenjsko izobrazeva-
nje o dejavnem Zivljenjskem slogu in pred-
vsem v osebni in socialni razvoj posamezni-
ka (Hardman, 2008; Kovac, Jurak idr,, 2011).

To zahteva spremembo pojmovanja vlo-
ge Sportnih vsebin; te naj bodo posredo-
vane v okviru pedagoskih kontekstov, kar
pomeni, da so le sredstvo za dosego ciljev
ucnega nacrta, ne pa cilj sam po sebi. Vedji
poudarek naj bo dan tudi avtonomiji Sole
in uciteljev pri oblikovanju $olskega progra-
ma. Le tako bo namrec¢ uciteljem, otrokom
in mladim vrnjen del svobode samostoj-
nega odloc¢anja o tem, s katero $portno
dejavnostjo se bodo ukvarjali, in njihove
odlocitve ne bodo vec v tako veliki meri
pogojene z zunanjimi dejavniki.

Sr7 predlaganega u¢nega nacrta predsta-
vlja koncept, da v danasnjem casu pred
uzitek (@li vsaj vzporedno z njim) kot te-
meljni namen Sportne dejavnosti postavi-
mo zdravje. Ta koncept, ki pa mora temeljiti
na preobratu v razmisljanju, naj postane
izziv za ucitelje; programi za posamezne
skupine otrok pa morajo biti narejeni zelo
premislieno, da ne bodo razumljeni naro-
be. Sport naj bo za otroke $e vedno v prvi
vrsti zabava, a le kot posledica na¢rtnegain
strokovno nadvse domislienega dela ucite-
lja, zato Se zdale¢ ni vseeno, kdo predmet
poucuje, kaksen program bo pripravil in
kako ga bo uresnicil.
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Branko Gabrovec

Uporaba izbranih elementov
borilnih vescin pri zagotavljanju
varnosti v zdravstveni negi

Izvlec¢ek

Zaposleni v psihiatri¢ni zdravstveni
negi so odgovorni za zagotavljanje
varnosti in kakovosti obravnave v
primeru agresivnega izbruha, ven-
dar za to ne posedujejo dovolj funk-
cionalnih znanj. Strokovni ¢lanek
predstavlja organizacijski model za
zagotavljanje varnosti in kakovosti
obravnave v primeru agresivnega
izbruha ter ustrezno funkcionalno
izobrazevanje, ki temelji na uporabi
borilnih pristopov.

G e e e

Klju¢ne besede: zdravstvena nega,
nasilje, borilne vescine.

The use of martial arts aproach for ensuring safety in nursing care

Abstrakt

Health care workers in psychiatric nursing are responsible for providing safe and high quality treatment even in cases of aggres-
sive outbursts, but they lack the necessary functional knowledge to cope with aggression in the workplace. This paper presents
an organizational model for ensuring the safety of the patients and the quality of their treatment in case of an aggressive out-
burst, along with the presentation of the required functional training which is based on martial arts training.

Key words: Nursing, violence, martial arts.
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Hl Uvod

Zagotavljanje varnosti in kakovosti obrav-
nave psihiatricnega bolnika je prednostna
naloga vseh ravni zdravstvenega varstva.
Incidenca psihiatri¢nih bolezni z razvojem
sodobne druzbe in pricajocih trendov
naras¢a. Navkljub napredku psihiatri¢cne
stroke sta nasilje in izbruh agresije sestavni
del obravnave psihiatri¢cnega bolnika. Zato
lahko tudi v prihodnje pri¢akujemo pogost
pojav akutne psihoze in razli¢nih stanj, kjer
lahko pri¢akujemo agresijo (Gabrovec, Lob-
nikar in Erzen, 2014).

Zdravstveni delavci so pri svojem delu od-
govorni za svojo varnost in varnost bolnika,
a pogosto nimajo zadostnih funkcionalnih
znanj za obvladovanje agresije pri bolniku.
V strokovnem ¢lanku predstavljamo pre-
nos strokovnih znanj borilnih pristopov na
podroc¢je zagotavljanja varnosti v primeru
psihiatri¢cne zdravstvene nege.

M Prevalenca nasilja
v psihiatricni
zdravstveni negi

Kljub humanisti¢ni vlogi se psihiatrija v svo-
jem stiku z okoljem ne more izogniti obca-
snemu nasilnemu ravnanju svojih bolnikov.
Vasih si skusajo psihiatri zatisniti o¢i pred
moznim in dejanskim nasiljem, vendar se
vselej izkazala kot resni¢na ugotovitev, da
psihiatrije, ki se ne bi srec¢evala z nasiljem,
ni. Nasilje posameznega bolnika tudi po-
vezuje to stroko z varnostnim in kazensko-
pravnim podroc¢jem (Kobal, 2009).

Agresivno vedenje so zZe veliko pred pro-
ucevanjem nasilja in agresivnega vedenja
na delovnem mestu zaceli proucevati psi-
hologi (npr. Freud in Lorenz) in socialni psi-
hologi (npr. Berkowitz, Zvonarevi¢, Mum-
mendey in drugi), v zadnjih desetletjih pa
so raziskovalci s podrocja organizacijskega
vedenja njihova pojmovanja povzeli in jih
prilagodili organizacijskim procesom (Lob-
nikar, 2003).

Groleger (v Pregelj in Kobentar, 2009) epi-
demiologijo nasilnega vedenja in psihia-
trije navaja, da se posamezniki z dusevno
boleznijo vedejo agresivno 3-4 krat pogo-
steje kot tisti v kontrolni skupini. Prevalenca
shizofrenije v populaciji je 1 %, med storilci
kaznivih dejanj 3,6 %, med morilci 7-15 %,
med morilci, ki so bili zaradi nepriStevnosti
oprosceni, pa 57-80 %.

Tveganje za nasilno dejanje se povecuje
s Stevilom psihiatri¢nih diagnoz, med po-
membnimi dejavniki tveganja pa je dvojna
diagnoza dusevne motnje in zlorabe (Gro-
leger v Pregelj in Kobentar, 2009).

M Nasilje psihiatri¢nih
bolnikov in empiricni
podatki

Najpogosteje se z nasiljem psihiatri¢nih
bolnikov soocajo zdravstveni delavci (pred-
vsem zaposleni v zdravstveni negi), soo-
¢ajo pa se tudi drugi delezniki v procesu
obravnave: policija, varnostne sluzbe, rese-
valci, zaposleni v domovih za starejSe obca-
ne. Najbolj izpostavljeni pa so kljub vsemu
zaposleni v psihiatri¢ni negi, kjer je delov-
na izpostavljenost najvecja. Delo z akutno
bolnimi ljudmi predstavlia pomembno
nevarnost za zdravje zaposlenih. Dejstvo
je namre¢, da tudi, e so preventivni ukrepi
implamentirani, se nevarnega vedenja ve-
dno ne da izogniti (Mozgan, 2009).

Posebni so podatki o nasilnem vedenju v
psihiatri¢cnih bolnisnicah, zlasti na zaprtih
oddelkih, ki se gibljejo od 3,9 % pa vse do
37 % v razlicnih delih sveta (v Sloveniji med
6 in 7 9%). Ob nasilnem vedenju na psihia-
tricnih oddelkih je najve¢ poskodovanih
med osebjem, kar opozarja na potrebo
po ustreznem znanju vsega psihiatricne-
ga osebja o pravocasnem prepoznavanju
in preprecevanju nasilnega vedenja pri
psihiatricnih pacientih (Groleger v Pregelj
in Kobentar, 2009). Da je malo narejeno za
varnost zdravstvenih delavcev pred pogo-
stim nasiljem bolnikov nad osebjem, meni
tudi Cebasek Travnik (2009).

V letu 2013 smo opravili Siroko raziskavo
incidence nasilja nad zaposlenimi v psihi-
atri¢nih bolnisnicah, psihiatri¢nih domovih,
domovih starejsih obc¢anov in CUDV na
vzorcu 203 oseb. V Tabeli 1 prikazujemo vr-
ste in odstotke nasilja za vzorec zaposlenih
v psihiatri¢ni zdravstveni negi (Gabrovec,
Erzen, Lobnikar, 2014).

Rezultati kazejo na veliko izpostavljenost
zaposlenih nasilju na delovnem mestu,
predvsem s strani bolnika. Z verbalnim
nasiliem se v psihiatricnih oddelkih sreca
kar 92,6 % vseh zaposlenih. V raziskavi smo
se ugotovili, da so zaposleni v psihiatri¢ni
zdravstveni negi ob izbruhu agresije psihi-
atricnega bolnika ogroZeni enako ne glede
na spol, starost, delovne izkusnje ali sto-
pnjo izobrazbe.

Tabela 1: Vrste in odstotek nasilja nad za-
poslenimi v zdravstveni negi v slovenskih
psihiatri¢nih bolnisnicah

Verbalno nasilje s strani bolnika 92,6 %
Verbalno nasilje s strani svojcev 409 %
Verbalno nasilje s strani sodelavcev 13,3 %
Verbalno nasilje s strani nadrejenih 13,8 %
Spolno nasilje s strani bolnika 24,6 %
Spolno nasilje s strani svojcev 0,5%
Spolno nasilje s strani sodelavcev 0,5%
Spolno nasilje s strani nadrejenih 0,5%
Fizi¢no nasilje s strani bolnika 84,2 %
Fizi¢no nasilje s strani svojcev 2,0%
Fizi¢no nasilje s strani sodelavcev 1,0 %
Fizi¢no nasilje s strani nadrejenih 0,5 %
Poskodba s strani bolnika 63,5 %

Bl Organizacijski model
zagotavljanja varnosti
in kakovosti obravna-
ve agresije

Organizacijski model obravnave agresije
celostno zajema obvladovanje agresije pri
psihiatricnem bolniku. Postavlja teoreti¢ne
okvirje obvladovanja in prakti¢ne tehnike
pri uporabi posebnih varovalnih ukrepov
(PVU) in fizicnega oviranja (spremljanje
bolnika, fiksacija, ukrepanje ob nemiru, asi-
stenca ob aplikaciji terapije, samoobramb-
ne tehnike ipd). Organizacijski model je
podlaga funkcionalnega izobrazevanja, ki
temelji predvsem na prakti¢nem izobraze-
vanju.

Podlage za organizacijski model zagota-
vljanja varnosti pred agresivnimi psihiatric-
nimi bolniki so Zakon o dusevnem zdravju
(Uradni list Republike Slovenije st. 77/2008),
priporocila in smernice za uporabo poseb-
nih ukrepov v psihiatriji (Dernovsek in No-
vak, 2001) ter Protokol fizi¢cnega oviranja s
pasovi pacientov v bolnisnicah.

l Ocena uspesnosti
modela

V letih 2010-2013 smo izvajali pilotski pro-
jekt funkcionalnega izobrazevanja v razli¢-
nih psihiatri¢nih bolnisnicah, oddelkih, psi-
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hiatri¢nih domovih in CUDV. Izobrazevanje
je bilo v obliki delavnic usmerjeno pred-
vsem prakticno delo prilagojenih tehnik
fizilnega oviranja za obvladovanje agre-
sivnosti. Med tehnike fizi¢cnega oviranja za
obvladovanje agresivnosti smo uvrstili iz-
brane elemente borilnih ves¢in in jih prila-
godili za uporabo v psihiatri¢ni zdravstveni
negiz upostevanjem terapevtskega proce-
sa in nacela sorazmernosti.

Od 303 anketiranih zaposlenih se je funkci-
onalnega izobraZevanja udelezilo 182 oseb.
Pri anketiranju smo merili samooceno ob
izbruhu agresije psihiatricnega bolnika na
lestvici od 1 (se ne strinjam), 2 (delno se
strinjam) do 3 (se strinjam). Koliko so se nji-
hove kompetence in stanja spremenila po
izvedenem usposabljanju, prikazujemo v
Tabeli 2.

Analiza anketnih vprasalnikov pred in po
anketiranju je pokazala, da so se na bo-
lie spremenile spremenljivke »Neznanje«
(2,57), »Negotovost« (2,48) in »Nemoc«
(2,28), medtem ko se spremenljivka »Strah«
(211) ni izboljsala. Spremenljivke smo zara-
di neenakomerne porazdeljenosti testirali z
Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Te-
stom, ki potrjuje, da so nastale spremembe
statisticno znacilne in znasajo v primeru
strahu: z = 3,569, p < 0,05.

Za nekatere spremenljivke smo anketirane
povprasali le po koncu usposabljanja. An-
ketirani menijo, da so se na bolje najbolj
spremenile naslednje trditve: »Strokov-
nost« (2,78), »Odlo¢nost« (2,74) in »Organi-
ziranost« (2,68), manj pa »Samozaupanje«
(2,67) in »Proaktivnost« (2,63).

M Zakljucek

V' prispevku smo predstavili pojavnost
agresije v psihiatricni zdravstveni negi v
Sloveniji. Predstavili smo epidemioloske, iz-
kustvene in empiricne podatke pogostosti
agresije, ki je usmerjena proti zaposlenim
v psihiatri¢ni zdravstveni negi. Predstavili
smo tudi organizacijski model zagotavlja-
nja varnosti in kakovosti obravnave agre-
sije pri psihiatri¢cnem pacientu ter prelimi-
narne rezultate uspesnosti funkcionalnega
izobrazevanja, ki izhaja iz predlaganega
modela. Izobrazevanje je bilo v obliki de-
lavnic usmerjeno predvsem prakti¢no delo
prilagojenih tehnik fizicnega oviranja za
obvladovanje agresivnosti. Med tehnike
fizicnega oviranja za obvladovanje agresiv-
nosti smo uvrstili tehnike iz razli¢nih boril-
nih pristopov in jih prilagodili za uporabo
v psihiatri¢ni zdravstveni negi z uposteva-
njem terapevtskega procesa in nacela so-

Tabela 2: Identifikacija kompetenc in stanj, pridobljenih z izobraZzevanjem

razmernosti. Menimo, da je organizacijski
model primeren za $irSo uporabo pri vseh
deleznikih, ki sodelujejo pri obravnavi psi-
hiatri¢cnega bolnika.
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Bostjan Jakse

Vegansko prehranjevanje in pre-
hranjevanje z rastlinsko celovito
hrano v Sloveniji v primerjavi

z nekaterimi stalisci v svetu

lzvlecek

Namen clanka je bralcu predstaviti polozaj veganskega pre-
hranjevanja in prehranjevanja z rastlinsko celovito hrano tako
v Sloveniji kot tudi v svetu. V Sloveniji se pojavlja veliko pri-
stranskih in neresni¢nih informacij o zdravem prehranjevanju,
s ¢imer se sistemati¢cno zamegljujejo dejstva o prednostih
dolo¢enega nacina prehranjevanja. Ustrezna in verodostojna
obves¢enost o zdravem prehranjevanju ter posledi¢no visja
stopnja zavesti prebivalstva sta osnovi za optimalno izbiro
prehranjevanja posameznika. Velikokrat je opaziti iskanje od-
govorov na vprasanja osebnih zdravstvenih stisk in ljudje so
pod vtisom, da sistem ne deluje v korist njihovega zdravja. Po-
sledi¢no obstaja izrazit problem pri opredeljevanju pomena
zdrave hrane in zdravega prehranjevanja, kot tudi pri izrazo-
slovju veganskega prehranjevanja, saj obstojece poimenova-
nje pusca veliko prostora za manipulacijo njegove vsebine in
posledic.

Klju¢ne besede: vegansko prehranjevanje, prehranjevanje
z rastlinsko celovito hrano, zdravo prehranjevanje, bolezni

Copyright: Physicians Committee for Responsible Medicine, 2013.
Reprinted by permission

Vegan diet and whole food plant-based diet in slovenia in comparison

with some standpoints in the world
Abstract

The aim of this article is to introduce the reader with the situa-
tion of vegan and whole food plant-based diet both in Slovenia
and in the world. There has been many biased and inaccurate
information about healthy nutrition in Slovenia, because of
which facts about advantages of certain diets are being system-
atically obscured. Suitable and credible awareness of healthy
nutrition and consequently a higher level of consciousness pre-
sent the basis for individual’s optimal choice of nutrition. There

are many cases of people searching for answers to questions
about their personal health distress and they are under the im-
pression that the system does not work in favor of their health.
Consequently, there is a distinctive problem with defining the
meaning of healthy food and healthy nutrition, and with termi-
nology of vegan diet, since the existing naming leaves a lot of
room for manipulation of its content and consequences.

Key words: vegan diet, whole food plant-based diet, healthy
nutrition, sickness
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Hl Uvod

V slovenskem javnem prostoru na podro-
¢ju zdravja in zdravega prehranjevanja
nedvomno  primanjkuje  nepristranske
obravnave omenjene tematike ter osebne
neobremenjenosti. Podcenjevanje obi-
¢ajnih ljudi in onemogocanje Moznosti
izbire postavlja tako posameznika kot tudi
druzbo v neenakovreden poloZaj, s ¢imer
predstavniki sistema vzdrzujejo okorelost
Slovencev. Odloc¢anje o zdravju ljudi na
zavajajo¢ nacin, s komunikacijo prezira in
obc¢utkom vecvrednosti postavlja druzbo
v poloZaj, zaradi katerega ne more aktivno
vplivati na dejavnike tveganja nastanka raz-
licnih bolezni. Vegansko prehranjevanje in/
ali prehranjevanje z rastlinsko celovito hra-
no v slovenskem prostoru je danes zaradi
pomanjkanja izpostavljenosti formalnih
avtoritet na tem podrocju $e toliko bolj v
nezavidljivem polozaju. Posamezniku tako
preostanejo mit o »zmernosti«!, mit o »po-
stopnih spremembah«? in upanje v »sre¢no
naklju¢je«® kot univerzalne resitve zdrave
pameti za sprijaznjenje s svojo boleznijo.

Stanje v Sloveniji se iz leta v leto poslabsu-
je. 59 % odraslih Slovencev je prekomerno
tezkih* (Sedghi, 2014), vsak tretji otrok je
prekomerno tezak (OECD, 2013), kar v sve-
tovnem merilu pomeni 4. mesto (Zennie,
2014), v Evropi med petnajstletniki pa 3.
mesto (ZPS, 2013). Poleg tega v Sloveniji
vsak peti zboli za rakom (OIL, 2015), kar nas
v svetovnem merilu uvrs¢a na 11. mesto
(med moskimi celo na 6. mesto pred ZDA)
v pojavnosti raka na 100.000 prebivalcev
(WCRF, 2015a). V letu 2014 je bilo registrira-
nih kar 158.800 tiso¢ diabetikov (IDF, 2015),
medtem ko po podatkih spletnega portala
diabetes.si (2015) se 100.000 ljudi bolezen
ogroza. Prav tako se povecuje pogostost

' Zmerno uzivanje »vsega po malem« oziroma
trditev, da nobena hrana ni skodljiva v zmernih
koli¢inah, bi morda veljalo za naravno oziroma
rastlinsko celovito hrano brez stimulantov, v
nasprotnem primeru pa nas lahko subjektivno
stalis¢e o zmernosti pripelje do samouniceval-
nosti.

2 Koncept, ki zasleduje postopne spremembe,
je zavajajoc, saj je povezan s pastmi uzitka in z
njo povezano svobodo od odvisnosti.

* Ljudje izberejo vdanost v usodo zaradi bipo-
larnega odnosa do prehrane, ki sluzi industrij-
skim dobickarjem, kot tudi tistim, ki prodajajo
tretmaje za bolezni, ki jih povzroca napac¢na
izbira hrane (Campbell in Jacobson, 2014).

4 Zgolj ustrezna telesna teZa glede na telesno
visino (definirano z antropoloskim indeksom
telesne mase) ali misicast videz Se nista dokaz
dobrega zdravja (Bell, 2007, v Fitness on NBC-
News.com).
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neplodnosti, avtoimunih stanj in drugih
obolenj, ki so v domeni »zahodnega« na-
¢ina zivljenja.

B Vegansko prehranje-
vanje kot neustrezno
poimenovanje

Prehranjevanje je postalo del osebne iden-
titete, njegova manifestacija pa je odvisna
od Stevilnih dejavnikov, kot so Zivljenjski
slog, obicaji in navade, znanja in prepri-
¢anja o zdravem prehranjevanju, dovze-
tnost za oglasevalske popuste idr. Umetno
ustvarjena kontroverznost s strani sistema
ustvarja ideoloski spopad med razli¢nimi
nacini prehranjevanja, s ¢imer javnost od-
vrne pozornost od vsebine. Mnogi sve-
tovno priznani zdravniki, znanstveniki ali
nutricionisti, kot so dr. Caldwell Esselstyn
Jr, dr. John McDougall, dr. Neal Barnard,
dr. Dean Ornish, dr. T Colin Campbell, Jeff
Novick RD idr. se zato izogibajo terminu
»vegansko« prehranjevanje, saj le-ta ne
opredeljuje nacina prehranjevanja, ki ga v
praksi zagovarjajo. Zato tudi ne Zelijo, da
se jih neposredno povezuje z veganstvom
kot gibanjem (ki pokriva tudi podrogja, kot
so pravice Zivali, okoljski problemi* idr), saj
to predstavlja odvracanje pozornosti od
njihovega glavnega sporocila. Zato zdrav
nacin prehranjevanja opisujejo kot pre-
hranjevanje z rastlinsko celovito hrano ali
skrobno prehranjevanije, saj termin vegan-
sko prehranjevanje v tem kontekstu zelo
neopredeljeno opisuje njihovo prehranje-
vanje. S terminom vegansko prehranjeva-
nje, ki je splosno uveljavljen in uporabljen
termin, se sistemu pusca veliko prostora
za manipulacijo, tj. enacenje z veganskim
»junk foodom« in njegovimi Skodljivimi
posledicami, ki pa nimajo veliko skupne-
ga s prehranjevanjem z rastlinsko celovito
hrano. Zgoraj nastete avtorje pogled na

5 Rastlinsko prehranjevanje je v primerjavi z
mesnim nacinom prehranjevanja bolj zdravo
za planet in ljudi (Soret idr, 2014) in 50 % bolj
ucinkovito v boju z globalnim ogrevanjem kot
je prehod iz klasi¢nega na hibridno vozilo (Eshel
in Martin, 2005). Prehranjevanje je del osebne
identitete, vendar ima posameznikova odloci-
tev tudi neposreden vpliv na vecje ali manjse
onesnazevanje okolja (segrevanje ozracja, kr-
Cenje gozdov, kopicenje odpadkov in ekoloske
katastrofe, onesnazevanje voda in izérpavanje
Ziveza, izginotje zivalskih vrst, erozija zemlje idr)
ter na nasilje nad zivalmi. Po podatkih FAO - OZN
za prehrano in kmetijstvo (Gerber idr, 2013) Zi-
vinorejski sektor za potrebe prehranjevanja
proizvaja vedji negativni klimatski vpliv kot vsa
vozila skupaj.

zdravo prehranjevanje zanima predvsem iz
vidika zdravstvenih ucinkov in znanstvenih
dokazov, ne pa zaradi osebnih ali filozofskih
ideologij, ¢eprav so lahko plemenite in po-
membne za ¢lovestvo.

Prehranjevanje z rastlinsko celovito hrano
je pravzaprav nacin Zivljenja in ne le pre-
hranjevanje. Tovrstno prehranjevanje ni
dieta (Popper in Merzer, 2013), kakrsnakoli
kazen ali trpljenje zaradi stanja prekomerne
telesne teZe, debelosti ali obolenja. Je ide-
alna hrana za ¢loveka, ki bi, glede na ucinke
tovrstnega prehranjevanja ter ustreznih
odlocitev v nacinu Zivljenja, v obliki tablet-
ke lahko bila »milijardo dolarjev« vredno
zdravilo, saj omogoca preprecevanje bo-
lezni, spreobrnitev njenega poteka, ima le
pozitivne ucinke, deluje okolju prijazno in
lahko doprinese k odpravljanju lakote po
svetu.

Nizko mas¢obno vegansko
prehranjevanje

Dr. Neal Barnard je klini¢ni raziskovalec in
eden vodilnih ameriskih zdravnikov na po-
dro¢ju zdravja, prehrane in visjih standar-
dov v raziskovanju. Je ustanovitelj in pred-
sednik odbora za odgovorno medicino,
avtor preko 70-ih znanstvenih objav in 17-
ih knjig (od tega tri najbolj prodajne v ZDA
po oceni New York Timesa) pretezno s po-
dro¢ja prekomerne telesne teze, diabetesa,
odvisnosti od hrane, zdravja mozganov, ar-
tritisa in drugih kroni¢nih bolecin, raka idr.
Najverjetneje zaradi velikega truda, ki ga
vlaga v reforme na podrocju prehranskih
smernic in priporocil, je ostal pri uveljavlje-
nemu in uporabljenemu terminu vegansko
prehranjevanje. Prehranjevanje, ki ga za-
govarja (Barnard idr, 2009; Barnard, 2013;
PCRM, 2015), opredeljuje nizko mas¢obno
vegansko prehranjevanje, ki temelji na 10
% vseh kalorij iz vira mascob, 15 % iz vira
beljakovin in 75 % iz vira ogljikovih hidratov.
Sredis¢e njegovega nizko mascobnega pre-
hranjevanja predstavljajo zelenjava, sadje,
Zita in stro¢nice, ter izogibanje zivalskim zi-
vilom (meso, mle¢ni izdelki, jajca) ter visoko
mascobni hrani, kot so dodana olja, ocvrta
Zivila, avokado, doloceni orescki in semena.
Dodaten poudarek namenja uzivanju Zivil,
kot so fizol in zelena solata oziroma hra-
ni z nizkim glikemicnim indeksom. Nizko
mascobno vegansko prehranjevanje po
njegovemn mnenju dodatno poveca vnos
prehranskih vlaknin in sestavljenih ogljiko-
vih hidratov na racun skupnih mascob, na-
sicenih mascob, holesterola in Zivalskih be-
ljakovin. Znotraj opisanega prehranjevanja



ni potrebe po nadzoru koli¢ine hrane ali
energijskega vnosa oziroma vnosa ogljiko-
vih hidratov.

Naslednji v tej skupini, ki zagovarja nizko
mascobno rastlinsko  celovito/vegansko
hrano, je dr. Dean Ornish, profesor klini¢ne
medicine, avtor Sestih najbolj prodajnih
knjig v ZDA po oceni New York Timesa in
stevilnih znanstvenih objav v najbolj ugle-
dnih, strokovno recenziranih revijah. Njego-
vi iziemni znanstveni dosezki v zadnjih 35-
ih letih dokazujejo pozitivne ucinke nizko
mascobnega prehranjevanja na podrocju
zdravljenja sr¢nozilnih bolezni (program je
finan¢no pokrit s strani javnega zdravstva),
raka prostate in dojke, diabetesa, depresi-
je, nadzora telesne teze idr. Ornish in sod.
(1983) so Ze pred tridesetimi leti znanstve-
no ovrednotili prednosti prehranjevanja z
nizko masc¢obno rastlinsko celovito hrano
in spremembo v Zivljenjskem slogu. Nastop
bolecin v prsih se je v nekaj tednih zmanj-
sal za 91 %, po petih letih je bilo 2,5-krat
manj sr¢nozilnih zapletov, medtem ko se
je delovanje krvnega obtoka popravilo za
preko 300 %. Osnova njegovega klini¢nega
pogleda na zdravo prehranjevanje ni v pri-
stopu »vse ali ni¢k, temelji pa v prvi vrsti na
sadju, zelenjavi, nepredelanih Zitih, stroc-
nicah in sojinih Zivilih v naravnih oziroma
nerafiniranih oblikah (Ornish, 2007).

Prehranjevanje z rastlinsko
celovito hrano (PRCH)

Campbell in Campbell (2011) ter Campbell
in Jacobson (2014) navajajo, da idealno
prehranjevanje temelji na uzivanju rastlin-
ske hrane v obliki, ki je ¢im blizje svojemu
naravnemu stanju. To pomeni pestrost v
sadju in zelenjavi, gomoljnicah, polnih zr-
nih, surovih oresc¢kih in semenih (oboje v
manijsih koli¢inah), fizolu in drugih stro¢ni-
cah. Vkljucuje izogibanje mo¢no predelani
hrani (bela moka, bel sladkor), aditivom,
prezervativom in drugim kemikalijam, ra-
finirani mascobi, vklju¢no z olivnim oljem
in kokosovo mascobo. Odsvetuje tudi uzi-
vanje izdelkov Zivalskega izvora (vklju¢no
s pis¢ancem in ribami; morda najve¢ do
5 % vseh kalorij), dodajanje soli, olja in
sladkorja, kar v splosnem sestavlja 80 %
vseh kalorij iz vira ogljikovih hidratov, 10 %
iz mascob in 10 % iz beljakovin. Gre torej
za prehranjevanje, ki temelji na velikem
vnosu ogljikovih hidratov, nizkem vnosu
mascob in beljakovin, ter z malo nasice-
nimi mas¢obami, omega 6 masc¢obnimi
kislinami, holesterola idr. Termin PRCH je
dr. T. Colin Campbell (Campbell in Jacob-

son, 2014) svojim kolegom predstavil se
kot ¢lan odbora Nacionalnega instituta za
zdravje med leti 1978 in 1980. Campbell in
Jacobson (2014, str. 25) ovrednotita ucinke
prehranjevanja z rastlinsko celovito hra-
no v ilustrativnem smislu, s tableto pod
imenom »Enutria«. »Preprec¢uje 95 % vseh
vrst rakavih obolenj, vkljucno s tistimi, ki jih
»povzrocijo« strupi iz okolja. Preprecuje sko-
raj vse sr¢ne napade in kapi. Omogoca celo
izboljsanje stanja hudih bolezni srca in oZilja.
Diabetes tipa 2 preprecuje in izboljSuje tako
hitro in temeljito, da je po treh dneh njenega
uZivanja za uporabnike nevarno nadaljnje
jemanje inzulina. Stranski ucinki so idealna
telesna teza. Odpravi vecino migren, aken,
prehladov in grip, kronic¢nih bolecin in creve-
snih teZav. Izboljsa vid in sluh. Zdravi teZave
z erekcijo ..«. Pri vsem napisanem je treba
omeniti dosezke dr. TC. Campbella, med
katerimi je preko 350 znanstvenih objav
(vec¢inoma strokovno recenziranih) v naj-
bolj priznanih znanstvenih revijah, 50 let
predavanj in izvajanje eksperimentalnega
raziskovanja o kompleksnih ucinkih hrane
in prehranjevanja na zdravje. Ravno tako
je prejemnik preko 70-ih subvencioniranih
let raziskav (ve¢inoma s strani ameriskega
Nacionalnega instituta za zdravje), 20 let je
bil ¢lan strokovnih odboroy, ki so vrednotili
nacionalne in mednarodne politike o hrani
in zdravju, in je zasluzni profesor Ze od leta
1991. Knjiga z naslovom Kitajska studija, ki
sta jo napisala skupaj s sinom dr. Tomom
Campbellom, je strokovno poljudno delo,
ki le deloma temelji na raziskavi sklenjeni
v knjigi, pri kateri je dr. Campbell eden od
vodilnih raziskovalcev - Diet, Lifestyle and
Mortality in China: A study of Characteristi-
cs of 65 Chinese Countries (China-Cornell-
-Oxford Project). To je najcelovitejsa bio-
medicinska opazovalna raziskava o vplivu
prehranjevanja na rakava obolenja, sr¢no-
Zilne in metabolne bolezni v zgodovini®.
Deloma pa knjiga Kitajska Studija temelji

° Podatki so bili zbrani na 6500 odraslih (starih
od 35-64 let) in so vkljucevali 3-dnevne dnev-
nike prehranjevanja, krvna in urinska testiranja,
testiranja vzorcev hrane, merjenja zauzite hrane
na splosno in hranil v krvi, testiranje toksi¢nosti
(pesticidi, tezke kovine), hormonske, reproduk-
tivne in virusne dejavnike, zbiranje podatkov za
na desetine bolezni, vklju¢no z 12-imi razli¢ni-
mi rakavimi obolenji, geografske dejavnike idr.
- skupaj 365 spremenljivk v 65 okrajih Kitajske.
O obseznosti, kakovosti in enkratnosti raziskave
govori tudi podatek, da so stanje Zeleza merili
na Sest nacinov, analize krvi so opravljali v la-
boratoriju na Cornellu, pekinskem laboratoriju
in v 24-ih laboratorijih v estih drzavah na stirih
celinah. Ve¢ informacij si lahko preberemo v
Campbell in Campbell (2011, str. 343) ali v izvirni
monografiji.

na prejsnjih treh desetletjih laboratorijskih
raziskav dr. Campbella in klini¢nih raziska-
vah kolegov vse do objave Kitajske Studije
leta 2005. Knjiga je bila tar¢a dobro nacrto-
vanih poskusov diskreditacije s strani pre-
hrambne industrije, lobijev ter zdravstvene
srenje (zapuscina poskusov spada v kate-
gorijo slabih informacij, ki trajno preplavlja-
jo spletne objave in tako kreirajo mnenja
ljudi), vendar od dneva objave, torej v za-
dnjih 25-ih letih, raziskava ni bila delezna
niti ene resne znanstvene kritike.

Dr. Caldwell Esselstyn Jr. je naslednji zago-
vornik prehranjevanja z rastlinsko celovito
hrano, ki ga v klini¢ni praksi in znanstvenih
raziskavah uporablja za zdravljenje sr¢no-
Zilnih bolezni. Nekdaniji olimpijski prvak v
veslanju in kirurg svetovno znane cleve-
landske klinike (nekdanji predstojnik klini-
ke za raka dojke ter oddelka za tiroidno in
paratirodino kirurgijo) je bil leta 1994/1995
izbran za najboljsega zdravnika ZDA in je
prejemnik mnogih drugih priznanj na po-
drodju raziskovanja. Osrednji del njegovega
prehranjevanja (Esselstyn Jr, Gendy, Doyle,
Golubic in Roizen, 2014) temelji na Zitih,
strocnicah, leci ter drugi zelenjavi in sadju.
Pri poucevanju pacientov daje poudarek
uravnotezenemu in raznovrstnemu rastlin-
skemu prehranjevanju, ki pokriva vse po-
trebe po aminokislinah, ljudi pa spodbuja
k dodajanju vitamina B12 in redni uporabi
lanenih semen. »Prepoveduje« vsa Zivila Zi-
valskega izvora in vsa dodana olja, vso pro-
cesirano hrano, ki vsebuje olja, ribe, meso,
perutnino, mlec¢ne izdelke, avokado, ores¢-
ke in presezek soli. Prav tako pacientom
odsvetuje sladkana Zivila (jedilni sladkor,
fruktoza, pijace s procesiranimi ogljikovimi
hidrati, sadni sokovi, sirupi in melasa) ter
kavo. Esselstyn in Golubic (2014) pravita, da
sr¢nozilne bolezni prakti¢no ne obstajajo v
kulturah, kjer se prehranjujejo v glavnem
z rastlinsko celovito hrano, zato je logi¢no
predvidevati, da v kolikor bi bili pacienti s
sr¢nozilnimi boleznimi pripravljeni na to-
vrstno spremembo prehranjevanja, lahko
le-ta upocasni, zaustavi napredovanje ali
celo spreobrne potek bolezni. Ceprav je
zdravstvena srenja $e vedno skepticna
glede pripravljenosti pacientov za taksne
spremembe, kot tudi do ucinkovitosti te
metode, rezultati dr. Esselstyna Jr.in njego-
vih sodelavcev ter kolegov v zadnjih 30-ih
letih kazejo, da je prehranjevanje z rastlin-
sko celovito hrano varno, cenovno vzdrzno
in ima potencial, da kon¢na epidemijo sr¢-
nozilnih bolezni, ki so vzrok smrti Stevilka
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ena’. Esselstyn idr. (2014) so v raziskavi na
200 ljudeh s sr¢noZilnimi boleznimi, od
katerih se jih je 177 odlocilo za prehransko
intervencijo (89 %), 21 za klasi¢no zdra-
vstveno intervencijo, 2 osebi pa sta med
raziskavo odnehali, ugotovili, da se je v 3,7
letih pri eksperimentalni skupini zgodilo
le 0,6 % ponavljajocih se sr¢nih zapletov, v
kontrolni skupini pa kar 62 %.

Skrobno prehranjevanje

Pulde in Lederman (2009 in 2015) pojasnju-
jeta, da prehranjevanije z rastlinsko celovito
hrano ni prehranjevanje z zelenjavo. Ljudje,
ki se prehranjujejo pretezno ali izklju¢no z
rastlinsko celovito hrano, uZivajo veliko $pi-
nace, ohrovta in druge listnate zelenjave,
kar je sicer pomemben del prehranjevania,
vendar je nemogoce zgolj s tem zauziti
dovolj kalorij. Skrobno prehranjevanje je
lahko vegansko prehranjevanje, vendar
vegansko prehranjevanje ni nujno Skrob-
no, medtem ko prehranjevanje z rastlinsko
celovito hrano, po njunem mnenju, ne opi-
suje dovolj natan¢no, iz katerega vira Zivil
naj bo osrednji vir kalorij®, zaradi ¢esar se
lahko mnogim tovrstno prehranjevanje na
koncu izkaze kot neucinkovito. Osrednji del
prehranjevanja z rastlinsko celovito hrano
temelji na skrobnih Zivilih (Zivila ugodja),
ki so mnogokrat stigmatizirana in zmotno
predstavljena kot del priloge obroka ali
celo kot nezdrava. Tisto, kar najbolj steje, je
celoten paket oziroma celokupni hranilni
profil, in prehranjevanje z rastlinsko celovi-
to hrano vsebuje prav vsa esencialna hra-
nila (z iziemo vitamina B12) in v delezih, ki
so bolj skladni s ¢loveskimi potrebami kot
pri »mesanem« prehranjevanju oziroma
prehranjevanju z Zivalsko hrano in drugimi
procesirani Zivili.

Dr. John McDougall je avtor 12-ih najbolj
prodajnih knjig po oceni New York Timesa,
avtor prve raziskave o vplivu prehranske in-
tervencije na raka dojke (McDougall, 1984)
in zagovornik skrobnega prehranjevanja.
Osrednji del njegove definicije prehranje-
vanja z rastlinsko celovito hrano temelji
na Skrobu, ki ga dopolnjujeta barvno sad-
je in zelenjava. McDougall in McDougall
(2012) nadaljujeta, da vec¢ kot uzivamo riza,
koruze, krompirja, sladkega krompirja in
strocnic, bolj smo vitki in zdravi. Isto¢asno

7V kolikor odmislimo realni vzrok smrti Stevilka
ena, tj. »kolektivna ignoranca zdravega prehra-
njevanja« oziroma uzivanje napacnih Zivil.

8 Ali je to ohrovt, sadje, krompir, orescki, olja in
ostala visoko mascobna Zivila ter procesirana
hrana?
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je to izbor hrane, ki prispeva k varovanju
nase Zemlje. Pripadniki vseh ve¢jih kultur v
zgodovini so bili vitki in zdravi, saj so glav-
nino kalorij pridobili z uZivanjem Skroba.
Na primer Japonci, Kitajci in drugi Azijci
so uzivali sladki krompir, ajdo in riz, Inki v
Juzni Ameriki so se prehranjevali pretezno
s krompirjem, Maji in Azteki v Centralni
Ameriki s koruzo, Egipcani na Srednjem
Vzhodu pa s psenico. Le pescica manjsih,
izoliranih populacij ljudi, kot so bili na pri-
mer Arkti¢ni Eskimi (ali Masaji iz Kenije), ki
so ziveli v ekstremnih okoljskih pogojih, so
se prehranjevali drugace. Znanstvena do-
kumentacija o prehrani ljudi skozi trinajst
tiso¢ let zgodovine prepricljivo podpira to
trditev. Skrobna Zivila so nizko mas¢obna
(1-8 % vseh kalorij), ne vsebujejo holeste-
rola, v njih se ne razvijejo ¢loveski pato-
geni, kot so salmonela, bakterija E coli ali
virus norih krav, prav tako pa ne vsebujejo
strupenih kemikalij, kot so Zivo srebro idr.
Zunanja povrsina skrobnih Zivil je sicer lah-
ko okuzena, na primer, s kravjim gnojem ali
pesticidi, vendar to ni krivda rastlin. Skrob
je, po mnenju dr. McDougella, ¢isto gorivo.

Prehranjevanje z rastlinsko
celovito hrano visoke
hranilne vrednosti

Dr. Joel Fuhrman, avtor ve¢ najbolj proda-
janih knjig o prehrani in zdravju po oceni
New York Timesa, pojasnjuje, da je zdravo
prehranjevanje vec kot le to, kaj jesti (Fuhr-
man, 2014). Je odnos in stalisce, ki mu lahko
sledis celo Zivljenje. Prehranjevanje z ra-
stlinsko celovito hrano visoke hranilne vre-
dnosti® temelji na prehranjevanju z najbolj
zdravo hrano brez strahu pred boleznimi
in smrtjo. Osredotoca se na uZivanje vecjih
koli¢in hranilno bogatih Zivil z minimalno
energijsko vrednostjo. Za laZjo predstavo
dr. Fuhrman uporablja indeks sestevka hra-
nilih kvalitet, ki temelji na 28-ih pomemb-
nih hranilnih parametrih'® in s katerim lju-
dem omogoca na enostaven nacin izbrati
hrano visoke hranilne in nizke energijske
vrednosti. Pri veganskem prehranjevanju
ne zadostuje zgolj izogibanje nezdravim
masc¢obam, prehranjevanje s hrano z niz-
kim Gl, zmanjsevanje vnosa zivalskih Zivil
ali pa prehranjevanje vec¢inoma s surovo

° Fuhrman priporoca izbor hrane s kar najvec
mikrohranili na enoto kalorij.

9 Dr. Fuhrman v kon¢ni sestevek indeksa ANDI
vkljuCuje izbrane vitamine in minerale, antio-
ksidante, protirakotvorno vrednost, vlaknine,
rastlinske sterole, odporni skrob in ORAC anti-
oksidantsko kapaciteto (Fuhrman, 2014, str. 126
-127).

hrano. Prehranjevanje s celovito rastlinsko
hrano visoke hranilne vrednosti (po dr. Fu-
hrmanu) temelji na eni veliki solati dnevno
(vkljucujo¢ kapusnice), duseni in surovi ze-
leni ter barvni zelenjavi (vkljucujo¢ izbrane
gobe in ¢ebulo), stro¢nicah (fizol, leca idr),
vsaj treh porcijah sadja na dan (Se posebej
jagodicevje, Cesnje idr), vsaj 30-45 gramih
izbranih oresckov in semen (orehi, lan, se-
zam idr), polnovrednih zrnih in krompirju,
ostala procesirana (kruh, kosmici, tofu idr.)
in Zivalska Zivila pa naj bi bila v obsegu
manj kot 5 % skupnega vnosa kalorij. Nje-
govo poimenovanje veganskega prehra-
njevanja vkljucuje tudi ustrezno osnovno
suplementacijo’, kot so vitamini B12 in D3,
DHA in EPA (omega 3 mascobne kisline) idr.
Dr. Fuhrman kot opomnik ljudem uporablja
akronim G-BOMBS (angl. Greens, Beens, Oni-
ons, Mushrooms, Berries, Seeds oziroma li-
stnata zelenjava, strocnice, Cebulnice, gobe
in jagodicevije) za Zivila z moc¢nim antioksi-
dantskim ucinkom zoper bolezni.

Cetudi obstajajo razlike med ljudmi v sta-
rosti, genetskih dispozicijah, nivoju gibalnih
sposobnosti ali zdravstvenem stanju, imajo
vsi zagovorniki rastlinskega prehranjevanja
skupna vsaj dva prehranska cilja — zadosten
vnos vseh esencialnih hranil in izogibanje
zivilom, ki povzrocajo kroni¢ne bolezni.
Razlicnim konceptom rastlinskega prehra-
njevanja je skupen tudi poudarek na vnosu
»izjeme« v obliki prehranskega dopolnila
oziroma vitamina B12, ter zadostnemu iz-
postavljanju soncu za potrebe po vitaminu
D. Koncepti z istim imenovalcem, tj. prehra-
njevanje z rastlinsko celovito hrano, imajo
znotraj svojih znacilnosti razlicne prednosti
in svojevrstne potrebe po nacrtovanju ta-
k$nega nacina prehranjevanja, posameznik
pa se lahko sam odlodi, kateremu izmed
njih bo sledil. Zagovorniki prehranjevanja
z rastlinsko celovito hrano prav tako ne
priporo¢ajo veganskega prehranjevanja
kot takega z razlogom, saj ta termin ne
pojasnjuje problematike uZivanja hitre
prehrane (olj, pomfrija, ¢ipsa, margarine,
kokosove mascobe, presezka kalorij iz vira
oresckov ipd.), ki ni niti zdrava niti ne dopri-
nese k ugledu resni¢nega prehranjevanja
z rastlinsko celovito hrano. Se ve¢, pravijo,
da omogoca zelo veliko manipulacij Zivil-
ske industrije v odnosu do ljudi na racun
iz konteksta vzetega veganskega prehra-
njevanja.

" Utemeljeno z verodostojnimi  raziskavami
(PDV - priporo¢en dnevni vnos) na ljudeh z ve-
getarijanskimi prehranjevanji in meritvami po-
sameznikovih laboratorijskih vrednosti.
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Ministrstvo za zdravje. Stalis¢e Ministr-
stva za zdravje do vegetarijanstva pri
otrocih v vzgojno-varstvenih in vzgojno-
-izobrazevalnih zavodih (MZ, 2010):

»Strokovne raziskave ne kazejo, da bi mesa-
ni jedilniki, pripravijeni po nacelih zdravega
prehranjevanja, pomenili tveganje za zdrav
otrokov razvoj. Nasprotno, uZivanje mesa
zmanjsuje nevarnost nastanka nekaterih bo-
lezni zaradi pomanjkanja dolocenih hranil v
otrokovi hrani. Tudi vegetarijanska prehrana
lahko zagotovi vsa potrebna hranila za otro-
ka. Izsledki strokovnih raziskav in objavijenega
porocila pa opozarjajo, da ta nacin prehranje-
vanja v praksi pogosto predstavlja dejavnik
tveganja za otrokovo zdravje, ker vecinoma
ni podprt z zadostnim teoreticnim znanjem in
ni pravilno izvajan. Pobude za uvedbo vege-
tarijanskih jedilnikov v vzgojno-izobraZeval-
nih zavodih izvirajo iz razli¢nih kulturoloskih,
moralnih, filozofskih in podobnih stalis¢ in
ne zato, ker bi bila mesana prehrana otro-
ku dokazano skodljiva. Razlicne obravnave
otrok v javnih institucijah glede na posebna
prepri¢anja in stalisca razlicnih druzin vodijo
v segregacijo otrok, ki s stalis¢a zdravstve-
nih strok ni upravicena ... Varuh ¢lovekovih
pravic je bil do pobude zadrZan, saj bil lahko
norma, omejena na vegetarijansko in vegan-
sko prehrano, pomenila diskriminacijo otrok,
ki bi Zeleli prilagoditev prehrane iz kulturnih,
verskih in drugih razlogov«.

Ministrstvo za zdravje. Smernice zdrave-
ga prehranjevanja za dojencke (Bratanic
idr., 2010):

»Vegetarijansko prehrano v dojenckovem
obdobju odsvetujemo, saj Ze majhne nepra-
vilnosti v sestavi prehrane lahko vodijo v po-
manjkanje posameznih osnovnih prehranskih
sestavin in tako skodujejo otrokovemu zdrav-
ju. Ce starsi izrazito vztrajajo pri vegetarijanski
prehrani, jim svetujemo, naj njihov otrok po-
pije vsaj pol litra materinega mleka ali mlec¢ne
formule dnevno. V tem primeru svetujemo
tudi redne zdravniske kontrole. Vegansko in
makrobioticno prehrano pa absolutno pre-
povedujemo, saj sploh nista primerni za do-
Jjencka.

Nacionalni institut za javno zdravje. Stro-
kovno mnenje glede vegetarijanstva in
Kitajske Studije (Hlastan Ribi¢, Blaznik,
Gregori¢ in Jarm, 2011):

»Uradna medicina stoji za stalis¢em, da zdra-
va in uravnoteZzena prehrana vkljucuje vsa
Zivila v priporocenih in optimalnih kolicinah
... Raziskave kazejo na manjse tveganje ve-
getarijancev za nastanek civilizacijskih bole-
zni, kot so na primer sladkorna bolezen tipa 2,
debelost, bolezni srca in Zilja, rak; vegetarijan-
ci imajo niZje vrednosti LDL holesterola, niZji
krvni tlak in n pojavnost povisanega krvnega
tlaka v primerjavi z vsejedi. Vegetarijanska
prehrana lahko zniZa tveganje za nastanek
kronicnih bolezni, saj se s tako prehrano zau-
Zije manj nasic¢enih mascobnih kislin in hole-
sterola, ve¢ pa sadja, zelenjave, polnovrednih
Zitnih izdelkov, oresckov, strocnic, prehranskih
vlaknin, vitaminov in mineralov, karoteno-
idov, flavonoidov in drugih zascitnih snovi.
Vzrok manjse pojavnosti kroni¢nih civilizacij-
skih bolezni ni zgolj v prehrani vegetarijancev,
ampak tudi v nacinu Zivlienja, ki je v povpre-
¢ju bolj zdrav in zmeren kot pri vsejedih. Vege-
tarijanci so v povprecju bolj telesno dejavni,
zauzijejo manj alkohola, manj kadijo, kar pa
bistveno pripomore k boljsemu zdravju ... Se
sprejemljiva za otroke in mladostnike, ne pa
priporocljiva, je ustrezno nacrtovana lakto-
-ovo vegetarijanska prehrana. Odsvetujemo
pa veganski nacin prehranjevanja, kjer so
izkljuceni iz obrokov meso in mesni izdelki,
mleko in mlecni izdelki ter jajca. Veganska
prehrana je lahko skodljiva otrokovemu ra-
zvoju in zdravju in lahko pripelje do resnih
zdravstvenih teZav, zato jo na podlagi Stevil-
nih raziskav odsvetujemo ... Po pregledu tre-
nutno opravljenih raziskav menimo, da je se
premalo prepricljivih dokazov, ki bi govorili v
prid primernosti veganske prehrane za razlic-
ne starostne skupinex.

Britansko zdruzenje dietetikov. Vegetari-
janska prehranjevanja (DBA, 2014):

»Ustrezno nacrtovano vegetarijansko prehra-
njevanje je lahko oboje, hranilno in zdravo.
Povezuje se ga z niZjim tveganjem srénoZilnih
bolezni, diabetesa 2, debelosti, razlicnih tipov
rakavih obolenj in niZjim holesterolom. V pri-
merjavi z nevegetarijanskim nacinom pre-
hranjevanja vsebuje manj nasicenih mascob,
manj skupnih kalorij in ve¢ viaknin ter fito-
hranil (zas¢itni mehanizem) ... Soja, kvinoja
in konoplja so rastlinski viri, ki vsebujejo vse
esencialne aminokisline, medtem ko ostali ra-
stlinski viri vsebujejo le nekatere. Dokler je pre-
hranjevanje sestavljeno iz razli¢nih rastlinskih
virov, posameznik dobi vse potrebne esenci-
alne aminokisline. V' kolikor prehranjevanje
vkljucuje mlecne izdelke, redno zanasanje na
sir kot vir beljakovin, ni v redu, saj lahko s tem

nacinom prehranjevanja v telo vnesemo pre-
vec nezdravih nasicenih mascobx.

Amerisko zdruzenje za boj proti sr¢nozil-
nim boleznim. Vegetarijanska prehranje-
vanja (AHA, 2014):

»Vecina vegetarijanskih oblik prehranjevanja
vsebuje malo zivalskih Zivil ali pa jih izkljucuje.
Obicajno vsebujejo manj skupne mascobe,
nasicenih mascob in holesterola. Stevilne
raziskave so pokazale, da imajo vegetarijanci
povecini niZje tveganje za debelost, srénoZilne
bolezni (ki povzrocijo sréni infarkt), visok pri-
tisk, diabetes in nekatere oblike raka ... Ni tre-
ba uzivati hrane iz Zivalskih virov, da bi dobili
dovolj beljakovin. Rastlinske beljakovine lahko
samostojno zagotavijajo dovolj esencialnih
in neesencialnih aminokislin, dokler uziva-
mo raznovrstne vire beljakovin in je kalori¢ni
vnos dovolj velik, da pokrije energijske potre-
be posameznika. Polnozrnata Zita, strocnice,
semena in orescki vsebujejo oboje, esencialne
in neesencialne aminokisline. Pri tem ni treba
zavestno kombinirati teh Zivil (»komplemen-
tarnost« beljakovin) pri vsakem obroku. Ta
priporocila o beljakovinskem vnosu lahko po
navadi izpolnimo z obicajno hrano brez upo-
rabe dodatka beljakovin ali aminokislinskih
dopolnil«. Vegetarijanska prehranjevanja so
lahko zdrava in hranilno zadostna, v kolikor
so ustrezno nacrtovana in vkljucujejo esen-
cialna hranila.

Amerisko zdruZenje dietetikov. Stalisce
AND: Vegetarijanska prehranjevanja (Cra-
ig in Mangels, 2009):

»Pravilno nacrtovano vegetarijansko prehra-
njevanje — vegetarijansko ali vegansko — je
zdravo, hranilno ustrezno in lahko zagotavlja
zdravstvene prednosti pri preprecevanju ali
zdravljenju nekaterih obolenj. Dobro sestavlje-
no vegetarijansko prehranjevanje je primerno
za posameznika v vseh Zivljenjskih obdobijih,
tudi med nosecnostjo in dojenjem, v obdobju
otrostva in adolescence ter za Sportnike. Vege-
tarijansko prehranjevanje ne vkljucuje mesa,
morske hrane ali hrane, ki bi vsebovala ta
Zivila. V tem znanstvenem sestavku so upora-
bljeni podatki, povezani z najpomembnejsimi
hranili vegetarijancev, kot so beljakovine, ma-
s¢obne kisline omega 3, Zelezo, cink, jod, kalcij,
vitamin D in B12. Vegetarijansko prehranjeva-
nje lahko zadosti priporocilom za vsa nasteta
hranila ... Raziskave nakazujejo, da lahko
raznolikost rastlinskega prehranjevanja skozi
dan zagotavija vse esencialne aminokisline
in dusikovo retencijo. Komplementarnost be-
liakovin v posameznem obroku ni potrebnac.
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Amerisko zdruzenje diabetikov. Ali je
vegetarijansko prehranjevanje varno za
diabetike (ADA, 2014):

»Dal Vegetarijanska prehranjevanja so zdrava
oblika prehranjevanja, cetudi trpis za diabe-
tesom. Raziskave podpirajo tovrstne nacine
prehranjevanja za preprecevanje in nadzor
diabetesa. Raziskave veganskega nacina
prehranjevanja so dokazale, da nadzor vno-
sa ogljikovih hidratov in kalori¢na restrikcija
nista potrebna, kar Se vedno omogoca iz-
gublianje telesne teZe in znizanje sladkorja
v krvi. Vegansko prehranjevanje vsebuje na-
ravno vec vlaknin in mnogo manj nasic¢enih
mascob ter je prakticno brez holesterola v
primerjavi s tradicionalnim ameriskim naci-
nom prehranjevanja. Vegansko prehranje-
vanje izboljsa obclutek sitosti za dalj casa, s
¢imer obenem zmanjsa potrebo po hrani. Ce
Jje vnos vlaknin z veganskim prehranjevanjem
vedji od 50 gramov na dan, lahko to prispeva
k nizjim vrednostim sladkorja v krvi. Vegansko
prehranjevanje je tudi cenovno bolj ugodno.
Vegansko prehranjevanje vkljucuje raznoliko
rastlinsko prehranjevanje. Glavni napotek pri
tem prehranjevanju je vnos vitamina B12, torej
Jje uzivanje prehranskega dopolnila po navadi
obvezno«.

Ameriska gospodarska organizacija za
zdravstveno oskrbo (KAISER PERMANEN-
TE). Prehranske posodobitve za zdrav-
nike: Rastlinska prehranjevanja (Tuso,
Ismail, Ha in Bartolotto, 2013):

Tuso idr. pojasnjujejo, zakaj bi zdravniki mo-
rali razmisliti o rastlinskem prehranjevanju
kot nizko cenovni in ucinkoviti intervenciji.
»Raziskave kazejo, da je rastlinsko prehranje-
vanje poceni in ucinkovito, z majhnim tvega-
njem, ki lahko zniza ITM (indeks telesne mase),
visok krvni tlak, krvni sladkor in holesterol.
Obenem lahko zmanjsa potrebo po zdravi-
lih, ki so potrebna za zdravijenje kronicnih
bolezni, kot tudi zmanjsa smrtnost zaradi is-
hemicne sr¢ne bolezni«. Natan¢no oprede-
lijo razlicne oblike vegetarijanstva, lo¢nice
med njimi in rastlinskim prehranjevanjem,
prednosti, ki jih je znanost zanesljivo do-
kazala, ter pojasnjujejo pogoste zadrzke.
Ljudje na rastlinskem prehranjevanju niso
ogrozeni zaradi morebitnega pomanjkanja
beljakovin kot tudi ne zaradi oskrbe z Ze-
lezom. »Anemija je zelo redek pojav pri posa-
meznikih, ki se prehranjujejo z rastlinsko hra-
no« (Tuso idr, 2013, str. 64) in citirajo AND.
Podobno pojasnjujejo za kalcij in vitamin
D, kjer dodajajo, da je tveganje za zlome
enako tako pri vegetarijancih kot tudi ne-
vegetarijancih, medtem ko je pomanjkanje

26

vitamina D problem celotne populacije.
Za vitamin B12 poudarjajo, da ga ne proi-
zvajajo niti rastline niti zivali, in ljudje, ki se
prehranjujejo vegansko oziroma z rastlin-
skim prehranjevanjem ga lahko pridobijo
preko obogatenih izdelkov ali prehranskih
dopolnil. Za dober vir omega 3 mascobnih
kislin za vegetarijance navajajo lan, orehe
in repico. V zaklju¢ku avtorji poudarijo, da
rastlinsko prehranjevanje zahteva nacrto-
vanje, branje deklaracij in disciplino. To je v
resnici potrebno za vsakréno prehranjeva-
nje, v kolikor Zeli$ ostati zdrav in imeti ener-
gijo. V znanstvenem porocilu zakljucujejo,
da Zelijo s ¢lankom doseci, da bi zdravniki
razumeli prednosti rastlinskega prehranje-
vanja, prenehali uporabljati termine vegan
ali vegetarijanec in zaceli govoriti o zdra-
vem rastlinskem prehranjevanju ter zmanj-
sali uzivanje mesa, jajc in mle¢nih izdelkov.
Clanek na koncu navaja besede Hipokrata,
oceta moderne medicine: »Naj bo hrana
tvoje zdravilo in zdravilo tvoja hrana« (kar je
tudi prisega zdravnikov ob koncu izobra-
Zevanja).

Mayo klinika - prva in najvec¢ja nepro-
fitna zdravstvena klinika na svetu. Leta
2014 je bila nagrajena kot najboljsi zdra-
vstveni center v ZDA (Leonard, 2014). Ve-
getarijansko prehranjevanje: Kako zauziti
najboljso prehrano (Mayo Clinic, 2012):

»Ustrezno nacrtovane vegetarijanske diete
lahko zadovoljijo potrebe ljudi v vseh staro-
stnih obdobyjih, tudi pri otrocih, mladostnikih
in nose¢nicah oziroma dojecih Zenskah. Kljuc-
na pri tem je poucenost o hranilnih potrebah,
da lahko posameznik ustrezno nacrtuje svoje
prehranjevanjex.

M Slovensko stalisce
ni v skladu s stalisci
v svetu niti z verodo-
stojno znanostjo

Iz stalis¢ Stevilnih uradnih zdruzenj in in-
stitucij na podro¢ju prehrane in bolezni je
razvidno, da je pravilno nacrtovano vegan-
sko prehranjevanje in/ali prehranjevanje z
rastlinsko celovito hrano popolnoma zdra-
vo in primerno v vseh zivljenjskih obdobjih,
tudi med nosec¢nostjo in dojenjem, v ob-
dobju otrostva in adolescence ter tudi za
$portnike. Kot je mozno razbrati iz global-
nih stalis¢, ima vegansko prehranjevanje in/
ali prehranjevanje z rastlinsko celovito hra-
no Stevilne pozitivne zdravstvene ucinke,

kot so niZje tveganje za sr¢nozilne bolezni,
visok pritisk, debelost, diabetes, bolezni
kosti in nekatere oblike raka, kar so prak-
ti¢no glavni vzroki smrti in degenerativnih
(kroni¢nih) bolezni. Pravilno strukturirano
vegansko prehranjevanje sestoji iz prete-
Zno skrobne prehrane oziroma od 65-80 %
vseh kalorij iz vira ogljikovih hidratov. Celo
Amerisko zdruZenje za diabetes Ze leta
obolelim za diabetesom tipa 2 priporoca,
naj od 55-65 % vseh kalorij vnesejo z uzi-
vanjem ogljikovih hidratoy, ki lahko izvirajo
tudi iz Zivil s sladkorjem. Gledano iz vidika
kalorij to pomeni, da pri diabetikih tipa 2 ni
prostora za vnos 4 do 6 dcl mleka, mesa in
rib, jajca ter olja na dnevni ravni, sploh ce
vemo, da skrobna hrana vsebuje tudi be-
ljakovine in masc¢obe'. Poleg tega skrobno
prehranjevanje izboljsa inzulinsko obcutlji-
vost — diabetes 2 (Brunzell, Lerner, Hazzard,
Porte in Bierman, 1971; Barnard idr, 2009),
oziroma je diabetes 2 v 100 % ozdravljiv
(McDougall, 2015). Anderson (1986, v Vaho-
uny in Kritchevsky, 2011) je raziskoval vpliv
prehranjevanja z rastlinsko celovito hrano
z velikim vnosom tako ogljikovih hidratov
(80 —90 % vseh kalorij) kot tudi prehranskih
vlaknin na 25 diabetikov tipa 1 in 25 diabe-
tikov tipa 2. Po samo treh tednih so lahko
diabetiki tipa 1 znizali potrebe po inzulinu
za 40 %, medtem ko je njihov holesterol v
krvi padel za 30 %, 24 od 25 diabetikov tipa
2 pa je lahko popolnoma opustilo inzulin-
ska zdravila.

Iz stalis¢a MZ do vegetarijanstva pri otro-
cih v vzgojno-varstvenih in vzgojno-izo-
brazevalnih zavodih je razviden izrazito
podcenjevalen, odklonilen in nestrpen
odnos do kakrénega koli prehranjevanja, ki
ne temelji na Zivalskih Zivilih oziroma mesu,
mleku, jajcih in ribah (mesano prehranje-
vanje). Avtorji se sklicujejo na nenavedene
»strokovne raziskave«, namesto na Stevilne
verodostojne znanstvene raziskave, ko se
opravicuje uZivanje mesa iz naslova ne-
varnosti pomanjkanja doloc¢enih hranil v
otrokovi prehrani (Ceprav so dandanes pro-
blem presezki in ne toliko pomanjkanje),
pravzaprav pa je slednje lahko problem
pri kakrsnem koli nacinu prehranjevanja.
Z opredeljevanjem vegetarijanskega pre-
hranjevanja kot tveganega za otrokovo
zdravje se Se dodatno podkrepi usmeritev

2 Na primer ovseni kosmici vsebujejo pribl. 65
g ogljikovih hidratov - 72 % vseh kalorij, 12-15
g beljakovin - 14 % in 6,1 g masc¢ob - 13 % na
100 g, fizol v zrnu pribl. 22 g ogljikovih hidratov
- 73 % vseh kalorij, 9 g beljakovin-23%in 0,5 g
mascob - 3 %.



uradnega sistema proti neobjektivnemu
informiranju in posledi¢no neenakim mo-
znostim za ljudi. Poudarja se »zdravstveno
stroko« v primerih zdravega prehranjeva-
nja, pa Ceprav le-ta formalno gledano nima
dovolj znanja s podroc¢ja prehrane in je
pod mocnim vplivom Zivilskega in farma-
cevtskega lobija ter lojalnosti delodajalca.
Stalis¢e MZ do vegetarijanstva pri otrocih
Vv vzgojno-varstvenih in vzgojno-izobraZze-
valnih zavodih navaja, da se v javnih vrtcih
in Solah pripravlja zdrava mesana prehra-
na. Glede na situacijo v praksi pa slovenski
»zdravi mesani jedilniki« niso bodisi pravil-
no razumljeni bodisi pravilno izvajani, saj se
v enem tednu v vrtcih (najverjetneje se v
slabsi verziji v olah) zvrstijo sokovi, skutin
in tunin namaz in sadni jogurt, Sunka in
posebna salama, pica, pasteta, bolognese
meso, burek, hrenovka, svinjska pecenka in
carski prazenec, pomfri, ¢okoladni puding
s smetano, masleni piskoti, idr, kar nedvo-
mno lahko $tejemo med procesirana Zivi-
la nizke hranilne vrednosti, ki so obenem
zdravju zelo skodljiva, ustvarjajo odvisno
prehranjevalno vedenje in normalizacijo
slabega prehranjevalnega vzorca. V stali-
$¢u MZ niso nikjer omenjeni zdravstveni vi-
diki odlocitve za vegetarijansko/vegansko
prehranjevanje, kar je naceloma osnovni
povod za tovrstno spremembo, pac pa le
»kulturna, moralna, filozofska in podobna
stalis¢as, kot jim pravijo.

69,2 % od pol milijona preventivno pregle-
danih polnoletnih Slovencev (CINDI Slove-
nija, v obdobju 2002-2006) ima povisano
raven holesterola. Najpogostejsa vzroka
smrti sta infarkt oziroma kap in rak, ki sta
tesno povezana s prehranjevanjem, ki te-
melji na uzivanju mlec¢nih (polnomastno
mleko ima 50 % vseh kalorij iz vira mascob,
od tega preko 50 % nasicenih in 10 mg ho-
lesterola na 100 g Zivila, sir edamec 70 %
vseh kalorij iz vira masc¢ob, od tega pribli-
7no 60 % nasicenih in 89 mg holesterola na
100 g zivila) in mesnih izdelkov (nemastna
surova govedina ima 40 % vseh kalorij iz
vira mascob, od tega polovico nasi¢enih in
72 mg holesterola na 100 g zivila), rib (divji
losos ima 40 % vseh kalorij iz vira mascob,
od tega priblizno 15 % omega 3 mascob-
nih kislin in 55 mg holesterola), jajc (63 %
vseh kalorij iz vira mascob, od tega 30 %
nasi¢enih in 500 mg holesterola na 100 g
zivila) ter olj (olivno olje ima 100 % vseh ka-
lorij iz vira mas¢ob, od tega 17 % nasicenih
mascob, le 0.1 g omega 3 mascobnih kislin

na 1jusno Zlico ter kar 120 kalorij)™. Smisel-
no je sklepati, da v kolikor en prehranjevalni
vzorec zdravstveno stanje izboljsa, ga drug
poslabsa. Glede na to, da prehranjevanje z
rastlinsko celovito hrano ne povzroca zdra-
vstvenih obolenj, ki so najpogostejsi vzrok
smrti v Sloveniji, bi bilo smotrno razmisliti
o povsem novih smernicah prehranjeva-
nja. Aktualne smernice zdravega prehra-
njevanja delavcev v delovnih organizacijah
(Pokoren idr, 2008) prav tako priporocajo
na primer 6 dcl mleka na dan (2-4 enote),
2- do 3-krat na teden rdece meso (»Telo po-
trebuje zmerne koli¢ine razlicnega mesax, je
zapisano na str. 42), 1- do 3-krat tedensko
perutnino, najmanj 1-krat tedensko 200 g
morskih rib, 2-5 jajc tedensko, 1- do 2-krat
tedensko brezmesni dan (ki pa vkljucuje
mlec¢ne izdelke in jajca'), dnevno uporabo
visoko kakovostnih olj, drobovino z jetri
1- do 2-krat mesecno in izijemoma (str. 37)
kokto, kolo in druge sladke gazirane pija-
Ce. Sestavni del resolucije o nacionalnem
programu o prehrani in telesni dejavnosti
za zdravje 2015 — 2025 (MZ, 2015, str. 6)
so, poleg vseh neustreznih priporodil iz
naslova smernic zdravega prehranjevanja,
tudi »ribe, bogate z omega 3 mascobnimi
kislinami, ki bi jih- morali uzivati najmanj sti-
rikrat toliko kot jih v povprecju sedaj (300 g
namesto sedanjih 70 g)«. Ribe niso zdravo
Zivilo, saj vsebujejo 15-50 % vseh mascob
iz vira nasi¢enih mascob, veliko prehran-
skega holesterola, visok delez in sestava
beljakovin predstavlja podoben negativen
ucinek kot ostali Zivalski viri, obenem pa
predstavljajo resno zdravstveno tveganje
tudi zaradi kontaminacije s tezkimi kovi-
nami in drugimi nevarnimi industrijskimi
kemikalijami (gojeni viri ¢loveka $e doda-
tno izpostavljajo pesticidom, herbicidom,
antibiotikom ipd.). Poleg tega ribe same ne
proizvajajo omega 3 mascobnih kislin, am-
pak le-te pridobijo z uzivanjem mikroalg in
morske zelenjave, kar nakazuje, da morda
niso najbolj reprezentativen vir esencialnih
mascob.

Hlastan Ribiceva (2009) v u¢beniku za Stu-
dente medicine in stomatologije navaja,
da je prekomerno uzivanje mascob velik
dejavnik tveganja pri nastanku bolezni
srca in oZilja, sladkorne bolezni, debelosti,

3 Hranilne vrednosti so iz podatkovne baze
ameriskega Ministrstva za kmetijstvo (http://
ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/3069).

*V letu 2011 (MKGP, 2011) je bila povprec¢na po-
raba jajc na prebivalca v Sloveniji 10,1 kg, kar po-
meni da je posameznik vnesel v telo tudi 42.300
mg prehranskega holesterola.

povisanega krvnega tlaka in nekaterih vrst
raka. Avtorica nadaljuje, da prevelika kolici-
na zauzitih beljakovin obremeni delovanje
ledvic, poveca se izlocanje kalcija z urinom,
oslabi se vzdrzevanje skeletne misi¢ne
mase, obstajajo pa tudi mozne povezave
med vnosom beljakovin in inzulinsko rezi-
stenco (tj. diabetesom).

Prekomerno uZivanje beljakovin Zivalskega
izvora je povezano tudi z vecjim vnosom
nasi¢enih mascob in holesterolom®, ki pa
nista esencialni hranili — ni potrebno, da
jih zauzijemo s hrano. Za lazjo predsta-
vo — PDV (priporocen dnevni vnos) belja-
kovin je 0,83 g (EFSA, 2012) na kg idealne
telesne teZe oziroma 8-10 % vseh kalorij iz
vira beljakovin za obi¢ajno populacijo (98
% ljudi)'®. Hlastan Ribiceva (2009a in 2009b)
po drugi strani zagovarja pomembnost re-
dnega uzivanja mlec¢nih izdelkov v koli¢ini
4 do 6 dcl na dan, in sicer zaradi pozitiv-
nega vpliva na gostoto kostne mase ter
zmanjsanega tveganja za nastanek de-
belosti. To priporocilo ni potrjeno s stani
verodostojne znanosti (kjer ni navzkrizja
interesov mlec¢ne industrije) oziroma je sle-
dnja dokazala ravno nasprotno (Feskanich,
Willett in Colditz, 2003; Lanou in Barnard,
2008; Sonneville, Gordon, Kocher, Pierce,
Ramappa in Field, 2012, Michaelsson idr,
2014). Od leta 1975 (Lanou in Castleman,
2009) je bilo na temo mlec¢nih izdelkov (in
kalcija) v povezavi s tveganjem za zlome
kosti objavljenih 141 raziskav. Tretjina le-teh
podpira povezavo med mle¢nimiizdelkiin
manjsim tveganjem za zlome kosti, med-
tem ko jih dve tretjini ne.

»Mleko in mlecni izdelki sploh niso primerni
za uZivanje« navaja dr. Walter Willet, pred-
stojnik oddelka za prehrano na Univerzi
Harvard in eden najvplivnejsih nutricio-
nistov na svetu (Kirkey, 2014). Najverje-
tneje najbolj verodostojna avtoriteta na

5 Dr. Hlastan Ribi¢ je hkrati soavtorica strokov-
nega mnenja o vegetarijanskem prehranjevanju
s strani NIJZ in predstavitve EU sheme »Solsko
mlekog, kot tudi avtorica priporocila za zdravo
prehranjevanje CINDI Slovenija (in za Zvezo dru-
Stev diabetikov Slovenije), v katerem priporoca
dnevno uZzivanje Zivalske hrane, se posebej uzi-
vanje rdec¢ega mesa 2- do 3-krat tedensko (argu-
ment je pestrost prehranjevanja v Hlastan Ribic,
2009, str. 5; enaka izjava in argument v Pokoren,
Maucec Zakotnik, Moc¢nik Bol¢ina in Korousic¢
Seljak, 2008, str. 42).

' PDV beljakovin je zdrzal test casa oziroma
14-kratni uradni pregled. Glede na to, da PDV
Ze vkljucuje dve standardni deviaciji pri ekspe-
rimentalni ocenjeni vrednosti, skoraj 98 % ljudi
teoreticno presega svoje minimalne potrebe
(Campbell in Jacobson, 2014).
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podro¢ju prehrane in bolezni, dr. T.C. Cam-
pbell, je Ze leta 1990 po uradnih kriterijih
za eksperimentalno doloc¢anje kanceroge-
nosti substanc kazein (glavno beljakovino
mleka) oznacil kot najverjetneje najbolj
rakotvorno kadarkoli testirano substanco,
ki jo zauzije ¢lovek (Campbell in Campbell,
2011). Ostali pomisleki pri uzivanju mle¢nih
izdelkov vklju¢ujejo dokazano visoko ko-
relacijo med mlekom in mle¢nimi izdelki
ter rakom prostate (Qin, Xu, Wang, Tong in
Hoshi, 2007; Song idr,, 2013, Mandair, Rossi,
Pericleous, Whyand in Caplin, 2014), rakom
dojke (Kroenke, Kwan, Sweeney, Castillo
in Caan Bette 2013) in jaj¢nikov (Larsson,
Bergkvist in Wolk, 2004; Kushi, Mink in Fol-
som, 1999), alergijami (Host, 2002; Samp-
son, 2004), laktozno intoleranco (Rona idr.,
2007), pogostimi okuzbami (toksin aflato-
ksin, hormoni, pesticidi, ki se s pasterizacijo
ne unicijo povsem), diabetesom 1, vnetjem
uses pri otrocih, sr¢nozilnimi boleznimi,
revmatoidnim artritisom itd. Ve¢ kot 90 %
vitamina D ¢lovek pridobi z redno izpo-
stavljenostjo soncni svetlobi (Norris, 2001)
in ne z uzivanjem mlecnih izdelkov, kar je
eden izmed mnogih argumentov sloven-
skih uradnih stalis¢. Stalis¢a do veganskega
prehranjevanja in akcije, kot je na primer
»Mleko krepik, jasno izrazajo opredelitev
slovenskega prehranjevalnega modela
(MZ, NIJZ, CINDI Slovenija) v smeri »mesa-
nega« prehranjevanja (kot ga pojmujejo
zagovorniki), kjer sredis¢e prehranjevanja
predstavljajo mleko, meso, ribe, jajca in
olja, ob »kozmeti¢nih« dodatkih sadja in
zelenjave.

Dr. Campbell (2015) komentira najnovejse
prehranske smernice ameriskega odbora
za prehranske smernice Ministrstva za kme-
tijstvo, ko med drugimi argumentirano za-
pise: »Zivalska hrana na beljakovinski osnovi s
pomocjo Stevilnih hranil in mehanizmov pov-
zroca sréne bolezni in vec drugih kronicnih,
degenerativnih bolezni, kot so rak, diabetes in
dolocene avtoimune bolezni ... Dokazi kaze-
Jjo, da so tako sréne bolezni kot tudi dolocena
rakava obolenja v korelaciji s prehrano, ki je
bogata z Zivalskimi beljakovinami in hkrati
ne vsebuje zadostne koli¢ine rastlinsko celovi-
te hrane«. Levin idr. (2014) so v eni zadnjih
raziskav dokazali, da prehranjevanje, ki te-
melji na Zivalskih Zivilih (tipicno »mesano«
prehranjevanje), tudi ¢e kontroliramo vnos
mascob, poveca splosno smrtnost za 75 %,
tveganje za nastanek raka za 400 % in smrt
zaradi diabetesa za 500 %. Logi¢no vpra-
sanje je, zakaj je skupna stopnja smrtnosti
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zaradi raka v zahodnih drZavah tako visoka
v primerjavi s Kitajsko, Indijo in mnogimi
drugimi drzavami. Moski v ZDA (Greger,
2015) na primer zbolijo za rakom prostate
kar 23-krat pogosteje kot moski v Indiji.
Pri Americanih je pojavnost melanomov
8- do 14-krat ve¢ja, raka debelega crevesa
in danke od 10 do 11-krat ve¢ja, raka endo-
metrija 9-krat vedja, plju¢nega raka 7- do
17-krat vedja, raka se¢nega mehurja 7- do
8-krat vedja, raka dojke 5-krat vedja ter raka
ledvic 9- do 12-krat vecja. To ni zgolj 5, 10
ali 20 odstotkov ve¢, temvec 5-, 10- ali 20-
krat vec. Ve¢ sto odstotkov vec raka dojk,
vec tiso¢ odstotkov vec raka prostate — raz-
like, ki so Se vecje od nekaterih ugotovitev
v Kitajski Studiji. Amerisko zdruzenje za boj
proti raku (Demark-Wahnefreid idr, 2015,
str. 9) je objavilo nova priporocila, da naj
bi se ljudje, ki so oboleli/preZiveli raka, dr-
zali »preudarnih« nacinov prehranjevanja,
ki »temeljijo na rastlinski osnovi in vsebujejo
veliko sadja, zelenjave in surovih Zit, z malo
rdecega in procesiranega mesa, rafiniranih
Zit in sladkorja. Ta prehranjevanja so naspro-
tje zahodnih diet’, ki imajo ravno nasprotni
vzorec, saj vsebujejo veliko mesa, sladkih
Jjedi, druge procesirane hrane in prehranskih
mascob. Preudarna prehranjevanja so bila
spoznana kot zascita pred Stevilnimi kronic-
nimi obolenji«. Podobno ameriski institut za
raziskovanje raka (AICR, 2015) poudarja, da
obstajajo moc¢ni dokazi o tem, da raznoliko
rastlinsko prehranjevanje, ki temelji na zele-
njavi, sadju, celih zitih in stro¢nicah, zmanj-
$a tveganje za $tevilne oblike rakov. Ce jih
primerjamo s priporocili Onkoloskega insti-
tuta Ljubljana (Rotovnik Kozjek, Mlakar Ma-
stnak in Sedej, 2010, str. 12): »Prehranska pri-
porocila za bolnika z rakom lahko vkljucujejo
povecano uzivanje vseh vrst pustega mesd,
rib, mleka, sira, jogurtov, skute ... zmerno po-
vecano uZivanje smetane, masla, olj¢cnega,
repicnega ali soncnicnega olja«, vidimo,
da so v popolnem nasprotju z aktualnimi
priporocili in podobna prejsnjim splosnim
priporocilom ameriskega zdruzenja za boj
proti raku. Primer celodnevnega jedilnika
za bolnika, obolelega z rakom, vsebuje
vec¢inoma spoznano tvegana Zivila Zival-
skega izvora, moc¢no procesirano hrano in
potencialno nevrotoksi¢en ucinek nacina
priprave, na primer pis¢ancja prsa v ovitku,
puran pecen na zaru in riba pecena v alu
foliji, 2 dcl jogurta ali mleka, maslo, olje (3-
krat dnevno po 5 g), krekerji (2-krat dnev-
no) ter pomarancni sok, kar skupaj predsta-
vlja kar 25 9% vseh kalorij iz vira masc¢ob in
kar 104,6 g beljakovin za ¢loveka s tezo 70

kg. PDV znasa 0,83 g na kg idealne telesne
za odrasle in starejse obeh spolov (velja za
98 % splosne populacije)”, kar pomeni 56
gramov za osebo s 70-imi kg. Za ljudi, ki
so v zadnjih treh mesecih izgubili 5 % te-
lesne teze ali ve¢, avtorji priporocajo e vec
beljakovin, ve¢ mascob in manj ogljikovih
hidratov ter vlaknin. Primer, med drugim,
vsebuje 1 jabolko, zelo malo skrobnih Zivil
in ni¢ stro¢nic. Svetovni sklad za raziskave
rakavih obolenj (WCRF, 2015b) priporoca,
da prehranjevanje za preprecevanje raka
temelji na vsaj 5-ih porcijah/enotah ne-
skrobne zelenjave in sadja dnevno (vsaj
400 g), neprocesiranih zitih in/ali stro¢nicah
pri vsakem obroku, najve¢ 300 g mesa (ni
pa nujno) tedensko, z omejenimi sadnimi
sokovi, brez rde¢ega mesa in salam, med-
tem ko mle¢nih izdelkov ne omenja.

V strokovnem mnenju glede vegetarijan-
stva in Kitajske Studije (Hlastan Ribic¢ idr,
2011) NIJZ potrjuje prednosti vegetarijan-
skega prehranjevanja iz vidika preprece-
vanja civilizacijskih bolezni, kot so jih pre-
poznali tudi globalni zdravstveni sistemi.
Nadaljevanje zapisa pa je namenjeno po-
udarjanju tveganja zaradi pomanjkanja do-
locenih hranil in posledic le-tega, kar reto-
ricno stopnjujejo z navajanjem morebitnih
tveganj, ki so v resnici povezana z vsakr-
$nim nacinom prehranjevanja, Se zlasti pa z
»mesanim« (mesnim) prehranjevanjem. Za
dokazovanje usmerjenosti smernic upora-
bijo retori¢ni preobrat oziroma obracanje
dejstev v svojo korist. Avtorji zmotno nava-
jajo, da so »potrebe veganov po beljakovinah
visje od priporocil, ceprav potrebe nikakor
niso vezane na en ali drug nacin prehranje-
vanja (nizja prebavljivost rastlinskih belja-
kovin ne poveca potreb po beljakovinah).
Poleg tega veganskemu prehranjevanju
pripisujejo vecje tveganje vnosa presezka
beljakovin na sisteme, kot so ledvica, kosti,
metabolne acidoze, inzulinske odpornosti
(diabetes 2), kar je pravzaprav stalnica za-
hodnega nacina prehranjevanja, ki teme-
lji na mesu, mleku, jajcih, ribah, oljih, beli
moki in kozmeti¢nih dodatkih sadja in ze-
lenjave, saj so to reprezentativni predstav-
niki zivil (kot jim pravijo avtorji, »najboljsi

7 Avtorji na str. 16 navajajo, da »bolnik z rakom
dnevno potrebuje 1,2 do 2 grama beljakovin na
kilogram telesne teZe«, s cimer zagovarjajo obcu-
tno ve¢je vrednosti beljakovin od PDV za obicaj-
no populacijo (od 50-150 % vecji vnos). Klini¢ne
dokaze za taksno prehransko intervencijo naj-
demo zgolj v sponzorirani ter redukcionisti¢ni
znanosti. Ta lahko ustvari »polresnice« izven
konteksta z namenom zavajanja ljudi in ustvar-
janja zavajajocega obcutka izboljsanja.



vir« beljakovin in zdravih mascob), ki vse-
bujejo najvec beljakovin in mas¢ob od
vseh Zivil. Jasna diskreditacija veganskega
prehranjevanja je razvidna iz navedka:
»QObstaja direktna povezava med prehodom
na vegetarijansko prehrano in motnjami hra-
njenja v adolescenci ... s skrito patologijo« in
citiranjem sporne objave, kar si NIJZ nika-
kor ne bi smel privosciti. Prav v nobenem
delu raziskave, ki jo citira NIJZ, ni govora
o tem, da vegetarijansko prehranjevanje
povzroca motnje hranjenja. Prav naspro-
tno pojasnjujeta Barnard in Levin (2009) v
odzivu na isto raziskavo, ki jo citira NIZJ, v
kateri so uporabili slab anketni vprasalnik in
zmotno (prirejeno) interpretacijo. Otroci in
mladostniki, ki se posluZujejo vegetarijan-
skega, sploh pa veganskega nacina prehra-
njevanja, imajo bolj zdrave prehranjevalne
navade kot njihovi vrstniki, manj tezav s
telesno tezo (Key in Davey, 1996; Appleby,
Thorogood, Mann in Key, 1998; Barnard in
Levin, 2009) ter manjse tveganje za nasta-
nek sr¢nozilnih obolenj (Macknin idr,, 2015).
Podobno zmotno NIZ navaja, ko pravi:
»Nezanemarljivo je, da se v zadnjem ¢asu po-
Jjavijajo izbruhi okuzb s salmonelami in E.coli
ter drugimi mikroorganizmi, ki se prenasajo s
hrano rastlinskega izvora, kar se v preteklosti
ni pogosto dogajalo ... Glede kemijske in bi-
oloske varnosti Zivil rastlinskega izvora lahko
privegetarijancih zaradi visjega vnosa obstaja
visje tveganje za zdravje (na primer mikotoksi-
ni, kovine)«, ter navaja vir (Craig in Mangels,
2009), ki ni neposredno povezan z vegeta-
rijanskim prehranjevanjem niti s stanjem v
Sloveniji. Najvisjo vsebnost pesticidov ima
hrana, ki je najvisje v verigi, in to je Zival-
ska hrana. Strokovnjaki ocenjujejo, da kar
89-99 % vseh nevarnih strupov v telo pri-
de preko hrane in najvec preko mesa, jajc,
rib in mle¢nih izdelkov (Duarte-Davidson,
1991; Liem, 2000). Petersen idr. (2008) na-
vajajo, da so ribe in ostali morski viri hra-
ne 3e posebej »pomemben« vir kemikalij,
unicujocih za mozgane, kot sta poliklorirani
bifenil, ena najbolj strupenih kemikalij, ki jih
je ustvaril ¢lovek, in metilirano Zivo srebro.
Guo idr. (2011) so uporabili podatke ame-
riskega centra za nadzor in prepreCevanje
bolezni za nadzor okuzenosti s salmonelo
ter podatke testiranja salmonele Ministr-
stva za kmetijstvo ZDA, s katerimi so dobili
model za oceno tveganosti. Trenutna oce-
na okuzenosti s salmonelo pripada v 48 %
pis¢ancem, v 28 % proizvodom govedine
(mleto meso, hamburger, bolognese meso
ipd.), v 17 % puranu, v 6 % jajcem itd. Po-
dobne rezultate analize okuzenosti mesa,
vendar z E.coli bakterijo, so dobili tudi Zhao

idr. (2012), ki so analizirali meso v ZDA med
leti 2002 in 2008 in v 83,5 % testiranih pi-
s¢ancev, 82 % puranov, 689 % govedine
in v 44 % svinjine nasli okuzenost. Batz,
Hoffmann in Glen Morris (2011) so razvrstili
10 najbolj tveganih Zivil, ki najbolj negativ-
no vplivajo na javno zdravje. Najvec hospi-
talizacij in smrti zaradi okuzene hrane je pri
uzivanju mesa, mlecnih izdelkov, morske
hrane, jajc itd. Razmerje smrti zaradi uziva-
nja zivalskih Zivil v primerjavi z uzivanjem
sadja in poljscin je 10:1, kar pomeni, da je
pri ¢loveku, ki uziva Zivalska Zivila, 10-krat
vecja verjetnost hospitalizacije in smrti, kot
pri nekom, ki uZiva sadje, poljs¢ine idr.

Stalis¢e NIJZ do vegetarijanskega prehra-
njevanja vsebuje veliko retoricnih mani-
pulacij, saj med drugim navajajo trideset
let star vir na nereprezentativnem vzorcu
in nacin prehranjevanja, ki ni povezan z
veganskim ali vegetarijanskim nacinom
prehranjevanja'®, ter tako v oceh javnosti
ustvarjajo mite, ki kreirajo misljenja in odlo-
Citve, ki niso posledica resni¢nih informacij.
V predstavitvi NIJZ z naslovom EU shema
»Solsko mleko« (Gregorei¢ in Hlastan Ribig,
2011) med drugim uporabljata Stevilne
komunikacijske ves¢ine, ko za dokazo-
vanje svojih trditev na primer uporabita
interpretacijo raziskave, podprte s strani
ameriskega Ministrstva za kmetijstvo (Ha-
kkak, Korourian, Ronis, Johnston in Bagder,
2001), ki ni skladna z dobljenimi rezultati®,
ali pa za prvo referenco svojega prispevka
navaja knjigo Nacionalne mlekarske zveze,
v kateri med drugimi brez navedenega
vira trdijo, da so »tipicne alergije na mleko
redke, vecinoma pa jih povzrocata kazein in
albumin«. Mle¢ni izdelki so najverjetneje
glavni povzrocitelj alergij na hrano (May,

18 NIJZ v Strokovnem mnenju glede vegetarijan-
stva navaja, da so »Otroci lakto-ovo vegetarijanci
z ustrezno nacrtovano prehrano v rasti enaki vseje-
dim, vegani so nekoliko manjsi po velikosti«. NIJZ
je pri tem navedel raziskavo Campbell-Brown
idr. (1985), pri kateri so v Veliki Britaniji merili
koncentracijo bakra in cinka med nosecnostjo
pri azijskih migrantkah in Evropejkah, rezultati
raziskave pa so popolnoma drugacni od kon-
teksta, ki ga NIJZ posploseno izrablja. Raziskava
navaja (str. 883): »Hindujci v tej raziskavi so imeli
ocitno nizje stanje cinka kot Evropejci, kar odraza
nizji vnos cinka, ni pa bilo dokazov o tem, da so te
razlike povezane s pocasnejso znotrajmaternicno
rastjo njihovih dojenckov ali s katerim koli drugim
funkcionalnim deficitomx.

9 Raziskava je dejansko dokazala negativni
ucinek mlec¢nih beljakovin na rast tumorjev na
Crevesju podgan. 56 % (v kontrolni skupini 50 %)
podgan, ki so bile krmljene s kazeinom, in 30 %
(v kontrolni skupini 29 %) podgan, ki so bile kr-
mljene s sirotko, je imelo tumor na crevesju (str.
555 vizvlecku).

1984; Host, 2002; Sampson, 2004; Rona idr,,
2007; Caffarelli idr, 2010), sledijo jim jajca
(Savage, Matsui, Skripak in Wood, 2007),
gluten (Finn, 1992), ribe in Skoljke, orescki,
Cokolada, citrusi idr. Popolnoma diame-
tralni dokazi (v nasprotju z znanstvenimi
ugotovitvami) o prednostih uZivanja mlec-
nih izdelkov na kostno maso, zniZzevanje
krvnega tlaka, uravnavanje telesne teze in
tudi sr¢nozilne bolezni ter razlicne oblike
raka glede na verodostojno znanost so naj-
verjetneje posledica finan¢ne moci in poli-
ticne povezanosti z mle¢no industrijo, kot
tudi osebne obremenjenosti, pomanjkanja
postenosti, strahu pred izgubo ugleda, in-
tegritete in delovnega mesta. Esselstyn Jr.
(2007) podobna vladna priporocila s strani
ameriskega Ministrstva za kmetijsko ozna-
¢uje kot mednarodno sramoto in javno
zdravstveno katastrofo.

M Zakljucek

Namen ¢lanka je s preglednostjo informacij,
ki jo tako obsezna in kompleksna tematika
sploh omogoca, bralcu priblizati polozaj
veganskega prehranjevanja in/ali prehranje-
vanja z rastlinsko celovito hrano v Sloveniji
v primerjavi z nekaterimi stalis¢i po svetu in
mu s tem objektivno predstaviti problemati-
ko.Pobude za seznanjanje javnosti z izsledki
verodostojne znanosti zahtevajo osvobodi-
tev pritiskov razli¢nih industrij na vse pore
druzbe. Mnenje zagovornikov prehranjeva-
nja z rastlinsko celovito hrano (v tem ¢lanku
veckrat omenjenega kot veganskega) je,
da so smernice prehranjevanja za splo$no
populacijo popolnoma napacne in zdravju
Skodljive, skrbi pa jih tudi nezadrzna dnevna
poplava slabih informacij na spletu in v dru-
gih medijih. Slednje ustvarjajo vedno vecjo
potrebo po spremembi nevzdrznega zdra-
vstvenega sistema. Pomanjkanje osnovne
postenosti, vrsenje pritiskov na starse s po-
pacenimi informacijami o veganskem pre-
hranjevanju, stevilni neutemeljeni reklamni
pritiski in na koncu neposredna praksa v
vzgojno-izobrazevalnih zavodih, ordinacijah
in fitnesih vsiljujejo enostranski pogled na
zdravo prehranjevanje. Zdravstveno stanje
Slovencev se naglo poslabsuje in prihajajo
prve generacije otrok, ki ne bodo preZivele
svojih starsev, predvsem pa kroni¢no bolni
ljudje s kakovostjo Zivljenja, katere si ne Zeli-
jo.|deja zdravega prehranjevanja bo mocne
korenine pognala sele, ko bo informiran Slo-
venec spoznal, da ima nadzor nad zdravjem
v svojih rokah, s ¢imer bo prevladal nad pro-
blemi, ki jih je sam dovolil ustvariti.
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Oblikovanje skupine z impro
igrami socialnih spretnosti

Igre za zabavne vecere, za popestritev
ur sporta in se za marsikaj...

Izvleéek

Sport in $e marsikatera dejavnost v na-
Sem vsakdanu se izvaja v skupinah. Zato
je dobra skupina z mo¢nimi kohezivni-
mi vezmi nujen pogoj za uspe$no de-
lovanje posameznika in same skupine.
Dejavnosti, s katerimi Zelimo izbolj3ati
kohezivnost skupine, je veliko in so lah-
ko v svojih oblikah zelo razli¢ne. V ¢lanku
predstavljamo, kako lahko oblikujemo
skupino s pomocjo impro iger socialnih
spretnosti.

Klju¢ne besede: skupina, kohezivnost,
igre, impro.

foto: Matej Povz

Formation of a group with social skills improv games

Abstract

Sports as well as many other activities in our daily lives are carried out in groups. Therefore, a good group with a strong cohesive
bonds is a prerequisite for of a successful functioning of the individual and the group itself. Activities aiming at the improvement
of the cohesive structure of the group are numerous and can vary widely in form. The aim of the paper is to present how to form
a group with the help of social skills improve games.

Keywords: group, cohesiveness, games, improv.
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Hl Uvod

Sport se v najsirsem smislu izvaja v skupi-
nah. Otroci, u¢enci ali dijaki se v skupinah
igrajo, ucijo, vadijo pri urah Sporta v Solah
ali pa se zdruzujejo v skupine pri programih
najrazlicnejsih taborov, ki se izvajajo zunaj
solskih prostorov in izven kraja bivanja. Tudi
rekreativni in tekmovalni sportniki razli¢nih
starosti vadijo v vadbenih skupinah. Skupi-
na na splosno ni samo skupek naklju¢nih
ljudi v nekem prostoru. Lahko bi rekli, da
morajo imeti ¢lani skupine nek skupen cilj.
Vendar nekaj posameznikov, ki na primer
¢aka v vrsti pred kinom ni skupina, cetudi
imajo skupen cilj: kupiti karto za ogled fil-
ma. Med ¢lani skupine mora obstajati neka
oblika povezanosti, katere osnova je komu-
nikacija. Vendar tudi to samo po sebi Se ne
oblikuje skupine, saj bi se ¢akajoci na karte
lahko pogovarjali med seboj, pa Se ne bi
bili skupina. Clani skupine morajo imeti do-
lo¢en vpliv na druge posameznike in obra-
tno, drugi morajo na nek nacin vplivati na
posameznika. Ko obstaja to medsebojno
vplivanje ali celo medsebojna odvisnost,
govorimo o skupini. Clani skupine posa-
meznikov s skupnimi cilji se med seboj
posnemajo, si svetujejo, dajejo navodila, so
si medsebojno privlacni ali pa se odbijajo.
Kadar ¢lani medsebojno usklajujejo svoje
delovanje za dosego skupnih in posamic-
nih ciljev, govorimo o povezanosti, kohe-
zivnosti skupine (Kajtna in Jeromen, 2013).
O mocni kohezivni skupini se pogosto
govori takrat, kadar so njeni ¢lani zmozni
integrirati konflikte, ki se sprozajo zaradi in-
terakcij med razli¢nimi posamezniki (Yalom
in Leszcz, 2005). Pri igrah nas torej zanima
predvsem integriranje razli¢nosti posame-
znikov v smislu enakopravnosti, druga¢no-
sti in skupnega preZivljanja ¢asa oziroma
doseganja skupnih ciljev — sportnih indivi-
dualnih, skupinskih dosezkov.

Kohezivnost dolocene skupine oblikuje
vec¢ dejavnikov (sestava skupine, cas tra-
janja skupine, prostor, nacin vodenja, cilji
udelezenih itd). Dobra skupina, torej taka z
mocnimi kohezivnimi vezmi, med drugim
omogoca posamezniku, da ob podpori
soclanov, preseZze samega sebe in svoje
obstojece sposobnosti (Kobolt, 2009), zato
nas oblikovanje taksne skupine Se posebe;j
zanima. Procesi oziroma aktivnosti, s kate-
rimi Zelimo izboljsati kohezivnost skupine,
vkljucujejo dejavnosti, v katerih bodo ¢lani
skupine lahko drug drugega bolje spozna-
li, doZiveli skupno izkusnjo in ugotovili, da
lahko dobro sodelujejo (Kajtna in Jeromen,
2013). Le-teh je sicer veliko in so v svojih
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oblikah lahko zelo razli¢ne. Pogosto se za
njih uporablja kar angleski izraz »team buil-
dingg, kar v prevodu pomeni oblikovanje
skupine.

V ¢lanku predstavljamo, kako lahko obli-
kujemo skupino s pomocjo impro iger so-
cialni spretnosti. Igra v najsirsem pomenu
predstavlja kreativno, prostovoljno dejav-
nost, ki je povezana z rekreacijo in zado-
voljstvom (Garvey, 1990). Kljub temu, da
igranje obicajno povezujemo z otroki, je
igra kot socialna dejavnost pogosta tudi
v kasnejsih zivljenjskih obdobjih. Kreativna
igra in spodbujanje spontanosti s pomocjo
igre omogocata, da posamezniki razvijajo
nove interakcijske vescine, preizkusijo nove
koncepte razmisljanja o sebi, o drugih in o
svojih ciljih ter tako laZje prilagajajo svoje
delovanije lastnim ciljem in ciljem skupine.

B O impro igrah

Predstavljene igre smo prevzeliiz gledaliske
improvizacije ali krajse iz impra. To je gleda-
liska zvrst, pri kateri je za uspesen nastop
odlo¢ilno delo v skupini in sodelovanje
vseh pri sproti nastajajoci — improvizirani,
na licu mesta izmisljeni — gledaliski upri-
zoritvi. Impro se vse pogosteje uporablja
tudi kot sredstvo za oblikovanje skupine v
okoljih, kjer je potrebno takojsnje oblikova-
nje novih resitev in takojsnje prilagajanje
vseh udeleZenih neznanim okolis¢inam (v
kriznem managementu, v vodstvih delov-
ni organizacij, v vrhunskih Sportnih ekipah,
v kreativnih skupinah itd. (Barrett, 1998;
Crossan, 1998; Meyer, 2007)). Torej tam, kjer
morajo v skupini prevladati dejavniki, kot
so: inovativnost, sodelovanje, poslusanje,
komuniciranje, sprejemanje idej drugih,
podpiranje, soodgovornost za dejanja/igro
soigralcev (Strelec, 2014). Za doseganje sku-
pnih ciljev so v takih okolis¢inah odlocilne
tudi socialne spretnosti posameznikov.
Impro igre omogocajo socialno krepitev
posameznika, spodbujajo njegovo inova-
tivnost, kreativnost, omogocajo razvijanje
socialnih spretnosti in skupne izkusnje.
Zato jih lahko uporabimo za vzpostavljanje
primerne dinamike v novo nastajajocih (in
tudi Ze obstojecih) skupinah (Strelec, 2014).
Cilji impro iger s stalis¢a oblikovanja sku-
pne so: vzpostavitev dialoga, sporazume-
vanja in pogovarjanja v skupini, razvijanja
zmoznosti spostovanja druga¢nega mne-
nja, prilagajanja polozaju in okolis¢inam,
iskanje novih skupnih resitev in iskanje av-
tenti¢nosti posameznika. Zanimiv in upo-
raben ucinek iger pa je tudi vzpostavljanje

prijaznosti, strpnosti in vedrega pogleda na
svet (Dimec Bogdanovski, Cerar, 2008).

Predstavljene igre smo v glavnem povze-
mali iz Impro enciklopedije, iz lastne prakse
in iz nekaterih zapiskov ter skript v sloven-
8¢ini, ki tudi vecinoma povzemajo igre
»oceta in mame« impra Keitha Johnstona
in Viole Spolin. Iger je veliko, nenehno na-
stajajo nove variacije in permutacije. Samo
petsto. Med njimi smo izbrali tiste enostav-
nejse, s poudarkom na socialni komponen-
ti, razvedrilu in rekreaciji. Pri opisu iger smo
nas, torej tistega, ki igro vodimo, poimeno-
vali mentor, vse ostale sodelujoce pa igral-
ce. Igre se izvajajo bodisi z gibanjem prosto
po prostoru bodisi v parih ali v krogih. Pri
slednjih naj se v posamezne kroge zdru-
Zuje po najvec deset igralcev. Mentorji se
obic¢ajno igramo skupaj z igralci (predvsem
pri igrah v krogu). Igro najprej razlozimo,
po potrebi nazorno pokazemo, za¢nemo
in jo med izvedbo vodimo ter usmerjamo.
Za izvedbo iger ne potrebujemo posebne-
ga prostora. Dovolj je, da smo s skupino v
prostoru loc¢eni od ostalih prisotnih, ki pri
igranju ne sodelujejo.

Glede na glavno znacilnost in/ali namen
smo igre razdelili v 11 skupin, pri cemer bi
lahko bili razdelitev, poimenovanje in vrstni
red skupin tudi drugacni. Torej predstavili
bomo skupine: spoznavnih, hitrostnih,
poskoc¢nih, gibalnih, glasovnih, verbalnih,
ritmicnih, asociativnih, opazovalnih, spo-
minskih in pantomimskih iger. Zahtevnost
iger si sledi po vrstnem redu skupin. Iz pre-
proste, skorajda otroske uporabe zvokov,
telesa in giba, prehajamo na vedno bolj
besedilno ustvarjanje, ki je prvinski izraz
tem razkriva tudi osebni svet posameznika,
mora biti prehod postopen. Zato zadnje
skupine iger obicajno izvajamo proti kon-
cu vaj ali druzenj, ko je skupina Ze ogreta,
ko sta prisotni spontanost in kreativnost ter
zlasti poslusanje in podpiranje med posa-
meznimi ¢lani.

Glede na nase izkusnje so igre primerne
za igralce razli¢nih starosti od otrok do
odraslih. Pri mlajsih pazimo, da izberemo
starosti primerne igre, ki otrokom ne bodo
prezahtevne in jim bodo dopuscale spon-
tanost. Pri odraslih pa izbor in nacin upora-
be iger vedno prilagajamo posameznikom,
obstojeci skupiniin razmeram, kjer se odvi-
jajo. Ker je zacetna zadrega pri njih obicaj-
no vedja, se nekoliko vec ¢asa zadrzimo pri
prvih skupinah iger.



B Spoznavne igre

S spoznavnimi igrami Zelimo uravnovesiti
posameznikovo zacetno zadrego v novo
nastajajocih skupinah.

Ime + dolocilo

Igralci stojijo v krogu. Vsak pove svoje ime in
doda pridevnik, ki ga tisti hip najbolje ozna-
Cuje. Pri tem skusa igralec dolocilo ¢im bolj
upodobiti zgibom. Nato ostali igralci hkrati,
vsi skupaj ponovijo posameznikovo pred-
stavitev. V nadaljevanju igre se imena izpu-
sCajo tako, da ostajajo le gibalne ilustracije.

Plosk s podajanjem imena

Igralci stojijo v krogu. Eden igralec poda
plosk in pove ime tistega, ki nato poslje
plosk naslednjemu.

Lovljenje z imeni

Igralci se lovijo prosto po prostoru. Eden
igralec lovi druge — je POSASTKA. Ko neko-
ga ujame, ujeti postane POSASTKA in lovi
naprej. Da ne bi bil ujet, lahko tisti, ki je v
neposredni nevarnosti, pokli¢e nekoga od
ostalih, ki so v igri. V tem primeru postane
POSASTKA poklicani.

Cifre

Igralci stojijo v krogu, gledajo v tla in mizi-
jo. Za¢nejo Steti tako, da prvi igralec rece:
»Ena, drugi: »Dva, tretji: »Tri« itd. Ce dva
reCeta Stevilko istocasno, zacnejo Steti zno-
va. Igra se konca, ko skupini (torej tako, da
pri stetju sodelujejo vsi) uspe brez prekini-
tev presteti do dvajset.

Rokovanje

Igralci hodijo prosto po prostoru. Med
sprehajanjem se srecujejo in rokujejo. Na
mentorjev znak se za¢nejo rokovati neko-
liko drugace, kot da:

« so dobri prijatelji, ki se ze dolgo niso vi-
del,

* Sinezaupajo,

50 sovrazniki,

« 50 si skrivna simpatija,

« sesrecajo po dolgem casu,

« 50 si prodali zani¢ rabljeno kolo,

« so kavboji, vojaki, medicinske sestre, va-
ruske, ruski astronavti itd.

Vozel

Deset do petnajst igralcev stoji v krogu,
iztegnejo roki proti sredini in z vsako roko
posebej primejo za roke nekoga drugega
(ne z obema rokama istega). Nastane vozel,
ki ga poskusajo razvozlati tako, da ga po-
Casi razpletajo s prestopanjem, vrtenjem,
preucevanjem moznosti razpleta.

Vrstni red

Igralci se sprehajajo prosto po prostoru. Na
mentorjev znak se postavijo v vrsto po: le-
tih, teZi, velikosti ¢evlja, pameti, »rumeno-
sti« itd. V nadaljevanju igre poizkusijo igro
izvesti mize.

M Hitrostne igre

S hitrostnimi igrami Zelimo spodbuditi im-
pulzivnost, torej reagiranje s ¢im manj ali
ni¢ razmisljanja. To nas lahko pripelje do
spontanosti, kot novega nacina reagiranja
na bolj ali manj znane socialne okolis¢ine.
Pri igrah je bolj pomembna odzivnost in
ne toliko smiselnost ali pravilnost reakcij in
odgovorov.

Vus

Igralci stojijo v krogu in si v smeri kroga

posiljajo sliko VUS tako, da igralec z rokama

pokaze na soseda in rece »Vusl«. Slike, ki jih

posamezni igralci lahko poljubno vkljucijo

Vv igro, so Se:

« RAMPA, ko signal VUS naslednjega pre-
skoci.

» TUNEL, ko se naslednji trije igralci, obrne-
jo razkora¢no v kolono tako, daz nogami

tvorijo tunel. Z VUS nato nadaljuje cetrti
igralec.

« BEZIMO, ko igralci zapustijo svoja mesta
v krogu, se pomesajo in vzpostavijo nov
krog. Med premikanjem krilijo z rokami.

Podajanje tleskov ali drugih gibov
zzvokom

Igralci stojijo v krogu in si ¢im hitreje po-
dajajo tleske ali gibe z zvoki. Vsak gib naj
se vsaj trikrat ponovi, preden se spremeni.

Podajanje ploska s stetjem od ena do
deset in nazaj

Igralci stojijo v krogu in si ¢im hitreje s Ste-
tiem od ena do deset in nazaj podajajo
ploske. Igro se lahko otezuje, tako da se na
pet in deset rece svoje ime. V nadaljevanju
igre lahko mentor doda $e naslednja pra-
vila: na tri se rece kraj, na sedem zelenjavo
in na $tiri ter Sest ime igralca, kateremu se
plosk podaja.

Trik, trak

Igralci stojijo v krogu in Stejejo v smeri kro-
ga. Vsakic, ko je na vrsti stevilka 3 (3, 13, 23
...), serece: »Trikl«, ko je na vrsti Stevilka 7 se
rece: »Trakl« in ko je na vrsti zmnozek 3in 7,
ali ko sta v stevilu obe Stevilki (37), se rece
»Trika, trakl.

Kokice

Igralci stojijo v krogu. Eden igralec sonozno
poskodiin ploskne. Nato enako posamic¢no
in poljubno nadaljujejo tudi ostali. Brez
medsebojnega dogovarjanja lahko vsaki¢
poskoti in ploskne le po en igralec. Ce jih
ve¢, morajo ti igralci zapustiti krog in Steti
do deset. Nato se vrnejo in ponovno vklju-
¢ijo v igro, ki sicer neprekinjeno poteka na-
prej. V nadaljevanju igre poskusajo skakati
in ploskati ¢im hitreje. Ce igro poslusamo,
se slisi, kot da bi prasketale kokice med pe-
cenjem v ponvi.

Slike 1: Prikaz razli¢ni slik (A: RAMPA, B: TUNEL, C: BEZIMO) v igri Vus.
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B Poskocne igre

S poskoc¢nimi igrami Zelimo spodbuditi
gib¢nost in energi¢nost posameznikovega
izraza.

Krik

Igralci stojijo v krogu. Eden igralec stopi v
krog naredi gib, se zadere in se vrne nazaj
na svoje mesto.

Zivali

Mentor pred igro razdeli igralcem listke, na
katerih so zapisane razli¢ne Zivali, pri Cemer
lahko dva ali trije igralci dobijo isto zival.
Igralci se nato premikajo prosto po prosto-
ru in oponasajo izzrebane Zivali. Oponasati
jih naj skusajo ¢im bolj verodostojno in ce-
lovito (gibanje, hranjenje, zasledovanje itd.).
Igralci, ki oponasajo isto Zival, bi se morali
prepoznati.

Jajce - kura - dinozaver — ¢lovek

Igralci se sprehajajo prosto po prostoru in
oponasajo JAJCA. Pri tem se srecCujejo in
v parih tekmujejo v igrici Kamen, Skarje in
papir. Zmagovalci dvoboja za¢nejo opo-
nasati KURE, ki nato tekmujejo med seboj
naprej. Zmagovalci se dvignejo v vigjo sto-
pnjo in oponasajo DINOZAVRE. Porazenci
pa se vrnejo v stopnjo nizje, torej v JAJCA.
DINOZAVRI tekmujejo naprej le med seboj.
/magovalci dvoboja med DINOZAVRI po-
stanejo LJUDJE in lahko zapustijo borbo.
PoraZenci pa se vrnejo v stopnjo nizje, torej
v KURE. Igra je koncana, ko vsi postanejo
ljudje, razen treh, ki ostanejo JAJCE, KURA in
DINOZAVER.

Slika 2: Od leve proti desni so prikazane slike
JAJCA, KURE, DINOZAVRA in CLOVEKA.

Trikotniki

Igralci stojijo v krogu, vsak si izbere poljub-
na dva soigralca. Na mentorjev znak skusa
vsak igralec z izbranima soigralcema obli-
kovati enakostrani¢ni trikotnik. Pri tem se
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skupina premika prosto po prostoru. Igra
se konca, ko so vsi v trikotnikih.

»Moja napaka«

Igralci hodijo prosto po prostoru in si po-
dajajo lahek predmet, kot je lahko penasta
70gica, plastenka z malo vode, kepa papirja
itd. Pri tem mora tisti, ki Zeli predmet vreci
naslednjemu, tega najprej pogledati v oci
in mu ele nato podati. Ce premet pade na
tla, se oba uleZeta in zavpijeta: »Moja napa-
kal«. V nadaljevanju se lahko igra tako, kot
da je predmet zelo vroc¢ in se ga mora od-
dati naprej ¢im hitreje ali pa je zelo lahek,
ali zelo tezek itd.

Ml Gibalne igre

Z gibalnimi igrami Zzelimo spodbuditi gib¢-
nost in energi¢nost posameznikovega iz-
raza.

Potovanje giba v krogu

Igralci stojijo v krogu. En igralec poda gib
sosedu, ki ga skusa ¢im bolj enako podati
naprej. V nadaljevanju igre lahko dodajajo
stopnjevano poudarjanje malenkosti.

Povezovanje gibov

Igralci stojijo v krogu. Eden igralec za¢ne z
gibom, ki ga nato sosed nadaljuje, in tako
naprej. Vsi ostali delajo gib hkrati, pri cemer
gre vodstvo od soseda k sosedu. Gibi naj
bodo povezani.

Podajanje spreminjajoce se Zoge

Igralci stojijo v krogu in si podajajo navi-
dezno 7ogo (za¢nejo z zogico za tenis). Ko
jim to uspe, naj pocasi spremenijo velikost
in tezo Zoge (kosarkarska Zoga, medicinka,
balon itd.). V nadaljevanju igre igralci ho-
dijo po prostoru in na mentorjev plosk si
drug drugemu podajo razli¢ne zoge.

Podajanje navideznega predmeta

Igralci hodijo prosto po prostoru in siv pa-
rih podajajo navidezen predmet (kovanec,
lete¢i kroznik, list papirja itd.).

Sledenje nosu

Igralci hodijo prosto po prostoru, kakor da
bi jih vodil en del telesa (nos, roka, trebuh,
zadnjica itd.).

Custveni karakterji

Igralci stojijo v parih, obrnjeni drug proti
drugemu. Prvi z obrazom ustvarja custvo,
drugi ga opazuje. Na znak se pari zame-
njajo in isto ponovijo. Po nekajkratnih za-
menjavah mentor zakli¢e ¢ustvo in igralci
morajo najti partnerja, na katerem so to
¢ustvo videli.

Ogledalo

Igralci so v parih, obrnjeni drug proti dru-
gemu. Prvi, ki je ogledalo, oponasa dru-
gega, ki se vanj gleda. V nadaljevanju igre
igrajo pohablieno ogledalo, ko prvi kaze
pretirano razli¢ico drugega.

Masina

I !

Slika 3: Posamezen igralec predstavlja en del stro-
Jja, ki ga pod dolocenim imenom ali na doloceno
temo sicer ustvarijo vsi igralci skupa.

Posamezen igralec predstavlja en del stro-
ja, ki ga pod dolo¢enim imenom ali na do-
lo¢eno temo sicer ustvarijo vsi igralci sku-
paj. K ustvarjanju stroja pristopajo igralci
eden po eden tako, da si vsak izmisli nek
svoj gib in zvok, ki ju nato ponavlja nekaj
¢asa. Ob prvega igralca se postavi drugi, ki
dopolni sliko, prav tako tretji. Na koncu so
stroj vsi igralci, pri ¢emer vsak s svojim po-
navljajocim gibom in pripadajo¢im glasom
ali zvokom uprizarja del tega stroja.

»Dajmo vsi ...«

Ucenci hodijo prosto po prostoru. Mentor
zaklice: »Dajmo vsi ...« in pove neko de-
javnost. Ostali odgovorijo: »Ja, dajmol« in
jo ¢im bolj nazorno, vsak na svoj nacin z
gibom predstavijo. Pri tem poskusajo de-
lovati ¢im bolj enotno, kot skupina enakih.

Hoja po medu

Igralci se sprehajajo prosto po prostoru.
Mentor jih vodi tako, da jim pove medij,
po katerem hodijo. U¢enci hodijo mediju
primerno. Igra se zaklju¢i z oponasanjem
hoje po pravkar zmeSanem cementu, ki se
hitro strjuje.



Bl Glasovne igre

Z glasovnimi igrami Zelimo spodbuditi
vescine hitrega zaznavanja, artikuliranja in
asertivnosti lastnega izrazanja.

Energija od ena do deset

Igralci stojijo v krogu in Stejejo v smeri kro-
ga od ena do deset in nazaj. Pri tem je ena
najtisje in z najmanj energije ter deset naj-
glasneje in z najve¢ energije.

»En, dva, tri, AARGH«

Igralci stojijo v krogu, tesno skupaj in gle-
dajo v tla. Mentor presteje do tri. Na tri vsak
dvigne glavo in pogleda nekoga od soi-
gralcev. Tista dva, ki se spogledata, morata
na ves glas zavpiti in steci iz kroga. Igra z
izpadanjem poteka dokler ni v krogu samo
enigralec.

Podajanje zvokov in gibov

(»Bolj je glupo - bolje je.«)

Igralci stojijo v krogu. Mentor igro zacne
tako, da ustvari nek zvok in nek gib, ki ga
poda poljubnemu igralcu. Ta zvok in gib
ponovi, si izmisli nov zvok in nov, svoj gib
ter ga poda naprej. V nadaljevanju igre se
lahko tudi premikajo. Pri tem mentor stopi
v sredino kroga in si izmisli svoj gib in zvok,
ki ju ponavlja, ob tem pa se premika proti
naslednjemu igralcu. Ta sprejme — ponovi
njegov zvok in gib, tako da imata sedaj dva
igralca enak gib in zvok, ki ju ponavljata.
Med ponavljanjem giba in zvoka, izmenjata
mesti. Ko je prispe drugi igralec na sredino
opusti zvok in gib, ki ga je prejel od prvege
in si izmisli svoj gib in zvok, ki ga s pona-
vljanjem ponese k novemu igralcu. Igra se
lahko igra tudi tako, da si zvok in gib igralc
podajajo v smeri kroga. Vsak naslednji obo-
je se bolj poudari, celo karikira.

Mala riba - velika riba

Igralci stojijo v krogu in si v smeri kroga po-
ljubno posiljajo dve sliki, kot sta: MALA RIBA
(igralec z rokama pokaze, kako zelo velika je
riba in z globokim glasom rece: »Mala riba«)
in VELIKA RIBA (igralec s kazalcema pokaze,
kako majhna je riba in visokim glasom rece:
»Velika ribac).

Vroca tocka

Igralci stojijo v krogu. Eden igralec stopi v
sredino in zacne peti. Pesmi so lahko razli¢-
ne: otroske, popularne, klasi¢ne, moderne
— razli¢cnih stilov. Ko igralec odpoje nekaj
verzov, ga prekine nasledniji, ki stopi v sre-

dino (prvi se umakne) in zapoje novo pe-
sem. Obicajna je nova pesem povezana s
predhodno, ni pa nujno. Lahko pa pojocega
igralca podpre celotna skupina.

M Verbalne igre
Z verbalnimi igrami Zelimo razvijati:

« sposobnost verbalnega in gibalnega ak-
tualiziranja glede na okolis¢ine, hipnega
reagiranja, ki je ustrezno novi okolis¢ini.

« obcutek za prepoznavanje svojih pocutij
in Custev ter Custev drugih udeleZencey,
torej obcutek za izmenjavo replik in re-
agiranja nanje, kar je osnova enakovre-
dnega dialoga.

Nastevanje pojmov

Igralci stojijo v krogu in si podajajo zogo.
Igralec z Zogo mora pred podajo nasteti Sest
pojmov dolocene kategorije (na primer, ce
je kategorija sadje, nasteje: jabolka, ananas,

banana, kivi, sliva, pomaranca). Kategorije so
lahko: tuji avtomobili, imena morij, italijan-
ska hrana, slovenski filmi itd. Ko igralec pove
vseh Sest pojmov, Z0go poda naslednjemu
in mu hkrati doloci novo kategorijo.

»Bibitibibitibop«

Igralci stojijo v krogu. Eden igralec je v sre-
dini, pokaze na nekoga in rece: »Bibitibibiti-
bopl«. Tisti, na katerega kaze, mora odvrniti:
“Bop!,” Se preden prvi dokonca stavek. Sre-
dinskiigralec lahko rece tudi samo: ,Bop!”. V
tem primeru mora drugi ostati tiho. Sredin-
ski igralec lahko rece tudi: »Stopl« in drugi
mora obmirovati. Ce je drugi prepoc¢asen
ali pa se zmoti, se igralca zamenijata. Igra je
lahko Se bolj zanimiva, ko sredinski igralec
zaklice imena razli¢nih slik, skupinskih likov,
ki jih morajo s telesi oziroma gibi sestaviti
trije sosednji igralci v krogu. Ena od takih
slik je na primer SLON, pri kateri igralec, na
katerega pokaze sredinski igralec, z rokama
ponazoririlec, njegova soseda pa z rokama

Slike 4: Prikaz razlicni slik (A: JAMES BOND, B: KAMIKAZE, C: KRAVE, D: SLON,
E: ARNOLD SCHWARZANEGER, F: TRINEUMNE OPICE) v igri Bibitibibitibop.
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ponazorita usesi. Med tem sredinski igralec
Steje do deset. Igralec, ki je prepocasen
ali pa se zmoti, zamenja igralca v sredini
kroga. V tujini poznajo slike, kot so JAMES
BOND, ARNOLD SCHWARZANEGER, TRI NE-
UMNE OPICE, KAMIKAZE, itd. Pri nas pa se
pogosto igrajo Se: MAGNIFICO, KRAVE, PRAL-
NICA, TOASTER, MILAN KUCAN, HELENA BLA-
GNE itd. Ob teh pa si lahko sredinski igralec
izmisli popolnoma novo, neznano sliko in
trije igralci v krogu jo morajo med Stetjem
do deset prikazati na poljuben nacin.

Ena usta

Igralci so v trojkah. Eden igralec je novi-
nar in postavlja vprasanja o neki skupno
doloceni temi preostalima dvema. Ta dva
odgovarjata kot ena oseba tako, da vsako
besedo izgovorita skupaj in hkrati. Na ta
nacin skupaj sestavita odgovor na novinar-
jevo vprasanje.

Custveno ogledalo

Igralci so v parih, obrnjeni drug proti dru-
gemu. Eden igralec za¢ne poljubno govo-
riti v dzibrisu, namisljenem jeziku. Njegov
govor je ¢ustveno obarvam s ¢ustvom po
lastnem izboru. Drugi igralec mu skusa
odgovarjati prav tako v dZibrisu. Pri tem pa
drugi igralec uposteva izbrano custvo pr-
vega. Ko obema postane jasno, za katero
¢ustvo gre, prvi igralec zamenja ¢ustvo. V
nadaljevanju igre zamenjata vlogi.

Zgodba v krogu

Igralci stojijo v krogu in skupaj dolocijo
naslov zgodbe. Nato jo skupaj pripovedu-
jejo, si jo izmisljajo tako, da v smeri kroga
vsak pove le eno besedo. Pri tem morajo
vsi upostevati besedilotvornost, zgodba
naj ima zacetek, akcijo in konec. V nadalje-
vanju igre lahko $tevilo izgovorjenih besed
poljubno povecajo, tako da ima vsak igra-
lec na voljo dve, tri, $tiri ali pet besed.

M Ritmicne igre

Z ritmic¢ni igrami zelimo razvijati obcutek za
ritem, tempo in dinamiko.

»Sova Cuka vprasa, kolko dota
znasa«

Igralci stojijo v krogu. Mentor za¢ne glasno
v ritmu: »Sova ¢uka vprasa, kolko dota zna-
$a’ izvajati poljuben, ritmicen in enosta-
ven gib. Po koncu verza za¢ne z naslednjim
gibom, medtem ko prvega prevzame so-
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sed. Za lazjo izvedbo naj igralci spremljajo
le soseda in ne gledajo ostalih.

»Ena, dva, tri, Stiri«

Igralci stojijo v krogu, v ritmu izvajajo sle-
dece gibe in ponavljajo: »Enak, roki sta na
glavi; »Dvag, roki sta na ramenih; »Trik, roki
sta na bokih in »Stiri«, pri ¢emer sta roki
na kolenih. Prvi¢ izvedejo gibe in Stetja od
ena-dva-tri-stiri, drugi¢ le dva-tri-stiri (na
ena naredijo le gib), tretjic le tri-stiri (na ena
in dva naredijo le gib), cetrtic le stiri (na ena,
dva in tri naredijo le gib), peti¢ ni¢ (delajo
le gibe) in nazaj v obratnem vrstnem redu.
Zacnejo v pocasnem ritmu, v nadaljevanju
igre pa vse hitreje.

Benk

Igralci so v parih, obrnjeni drug proti dru-
gemu. Igra spominja na igro Kamen, skar-
Jje pa papir. Igralca stisneta dlani v pest in
obrneta palca navzgor. Pest in palca lahko
obrneta levo, desno ali dol. Za¢neta hkrati
ritmi¢no ponavljati: »Bum, bum, tresk«. Na
»tresk« morata izbrati dolo¢eno smer pal-
ca. Ce se ujemata in na koncu oba kazeta
v isto smer, oblikujeta takoj pesti v pistoli
in drug drugega ustrelita z glasnim: »Bum,
bum, benkl«. Igro brez prekinitve nadaljuje-
ta. Igro je mozno igrati tudi tako, da igralca
roki, hkrati v ritmu gibata dol in s palci ali
gor ali levo ali desno. Ce naklju¢no zade-
neta isto smer, sledi gib dol in ponazoritev
pistolice z glasnim: »Benkl«.

Sliki 5: Poljubno obracanje palcev. Ce igralca naklju¢no
zadeneta isto smer, sledi ponazoritev pistolice z glasnim:
»Benkl«.

Bani, bani

Igralci stojijo v krogu. Trije, ki stojijo skupaj,
s svojimi telesi in gibi sestavijo sliko ZAJC-
KA, Srednji ponazarja zobe tako, da drzi
roki pred usti in miga s prsti. Levi in desni
igralec ponazarjata vsak po en uhelj tako,
da levi vzrodi levo roko in malo nad svojo
glavo miga s prsti, desni pa enako desno.
Pri tem vsi trije igralci glasno ponavljajo:
»Bani, bani, banil«. Gib in zvok ponavljajo
toliko ¢asa, dokler sredniji igralec ne pokaze
na naslednjega srednjega igralca v krogu.
Dolo¢i ga tako, da iztegne roko proti Zeleni
osebi. Igralci za¢nejo v po¢asnem ritmu, v
nadaljevanju igre pa vse hitreje.

Slika 6: Prikaz ZAJCKA.

Gunca

Igralci stojijo v krogu. Trije oblikujejo Ze
znano sliko ZAJCKA. Tokrat srednji igralec, ki
ponazarja zobe (roki drzi pred usti in miga
s prsti), Stirikrat rece »Banil. Pri tem dvakrat
pokaZze nase, dvakrat pa na tistega, ki mu
Zeli figuro poslati. Levi in desni, ki pred-
stavljata vsak po en uhelj (skaceta z noge
na nogo s pokréenima rokama gor), hkrati
Stirikrat receta »Takil«. Ostali igralci kroga
se prestopajo z ene noge na drugo (daje-
jo ritem) kot DOMORODCI in hkrati Stirikrat
reCejo: »Guncalk. Igra naj tece ¢im hitreje in
simultano.

»Jou-men-jou-bic«

Igralci stojijo v krogu in si v ritmu podajajo
zloge »Jou-men-jou-bi¢.« Mentor za¢ne in
rece: »Joul« ter pokaZe na poljubnega igral-
ca, ki takoj odgovori z: »Menl«. Njegova so-
seda se obrneta proti njemu in mu z glavo
pokimata in izgovorita besede: »Joul«. Nato
igralec (»men«) poda poljubnemu igralcu
naprej besedo: »Bic¢l«. Ta jo sprejme z: »Joul,
soseda mu potrdita z: »Menl« in nato poda
naslednjemu poljubnemu igralcu naprej
besedo: »Joul.



Bl Asociativne igre
Z asociativnimi igrami Zelimo razvijati:

« spontanost in hitro prilagajanje novim
okolis¢inam, interaktivnost;

« sposobnost poslusanja, opazovanja, po-
mnjenja.

Asociacije

Igro je mozno izvesti na vec¢ nacinov:

« Igralci stojijo v krogu in si poljubno po-
dajajo asociacije. Pri tem lahko pred svo-
jo asociacijo dobljeno besedo ponovijo
ali pane.

« Igralci stojijo v krogu in si poljubno po-
dajajo asociacije, ki se nanasajo na dolo-
¢eno kategorijo (hrana, Slovenija, Sport
itd.)

« Igralci stojijo v krogu in si poljubno v
ritmu podajajo asociacije. Ritem si dolo-
¢ajo s ploskanjem ali udarjanjem po ste-
gnih ali tleskanjem s prsti.

« Igralci stojijo v parih, obrnjeni drug proti
drugemu. Igralca si hkrati podajata aso-
ciacije, pri Cemer si ritem dajeta z zamahi
rok.

Zadnja ¢rka

Igralci stojijo v krogu. Mentor poda poljub-
nemu igralcu neko besedo. Ta poda nasle-
dnjemu igralcu novo besedo (svojo prvo
asociacijo), ki pa se za¢ne na zadnjo ¢rko
prej$nje besede itd. V nadaljevanju se igro
lahko izvede tudi z ritmi¢nim ploskanjem.

Slepe asociacije

Igralci stojijo v krogu in si podajajo asocia-
cije. Nato nadaljujejo igro tako, da zaprejo
ociin za¢nejo hoditi prosto po prostoru, pri
Cemer $e vedno izgovarjajo asociacije na
slisane besede. Na koncu skusajo s pomo-
¢jo poslusanja in sledenja zvoku, Se vedno
miZe ponovno vzpostaviti krog.

Asociacije nazaj

Igralci stojijo v krogu in si v smeri kroga po-
dajajo asociacije. Po treh krogih, se skusajo
po asociacijah vrniti nazaj na izhodis¢no
besedo.

Asociacije s ploskanjem

Igralci stojijo v krogu in ploskajo. Eden
igralec poda temo drugemu, ki nasteje pet
asociacij na njo. Nato vsi glasno zaploskajo.

»Jazsem...«

Igralci stojijo v krogu. Eden igralec stopi na
sredino kroga in se postavi v neko pozo
ter reCe: »Jaz sem ...« (kot na primer: »Jaz
sem drevo, pri Cemer razsiri roke, telo
zvije kot deblo). Iz kroga pristopita Se dva
igralca, ki imata idejo/asociacijo, kako do-
polniti pozo/sliko prvega. Posamic¢no re-
Ceta:»Jaz sem ...« (kot na primer: »Jaz sem
pti¢ na veji« ali, »Jaz sem sonce, ki sije.«)
in sliko telesno dopolnita. Prviigralec nato
odide iz slike, s seboj pa odpelje enega od
dveh, ki sta mu jo pomagala sestaviti. Ti-
stiigralec, ki je ostal, nadaljuje igro z neko
SV0jo, NOVO pozo in s tem, da pove, kaj je:
»Jaz sem .. .«

Poze: »Foto, klik!«

Igralci hodijo prosto po prostoru. Men-
tor poda predlog tako, da doloci: prostor,
zgodovinski dogodek, zvrst, tip druzine ...
in za¢ne odstevati od pet. V tem casu se
morajo igralci formirati v sliko, ki ustreza
navodilom tako po stevilu kot po telesnih
pozah. Mentor zakljuci akcije igralcev z
besedami: »Foto, klikls, igralci zamrznejo v
svojih pozah, se nasmehnejo v navidezni
fotoaparat. Slike so lahko razli¢ne: »mane-
keng; »Martin Krpan in njegova kobilicag;
»kosarkarsko mostvog, »letalo, ki pada«
itd..

B Opazovalne igre
Z opazovalnimi igrami Zelimo razvijati:

« spontanost in hitro prilagajanje novim
okolis¢inam, interaktivnost;

« sposobnost poslusanja, opazovanja, po-
mnjenja.

Opazovanje posebnosti

Igralci se sprehajajo prosto po prostoru.
Vsak opazuje ostale, na mentorjev plosk vsi
zamizijo. Mentor vprasa, kdo ima neko do-
lo¢eno znacilnost (»Kdo je najvisji*, »Kdo
nima ure?, »Kdo nosi rumeno majico’ itd.)
in igralci mize pokazejo na tistega.

Oponasanje hoje

Igralci se sprehajajo prosto po prostoru.
Vsak opazuje ostale, na mentorjev plosk
zac¢nejo posami¢no oponasati igralca po
lastni izbiri. Pri tem skusajo karikirati (po-
udariti) njegove znacilnosti, kot so nacin
hoje, gibanje z rokama, obrazna mimika
itd.

Pozornost na plosk

Igralci stojijo v krogu. Eden igralec sproZi
plosk proti drugemu poljubnemu igralcu v
krogu. Pri tem lahko stopi korak naprej in s
tem Se bolj jasno nakaze, komu plosk posi-
lja. Tisti, ki je plosk prejel, ga mora takoj po-
slati naprej, tretjemu igralcu. V nadaljevanju
igre, se lahko zahtevnost poveca tako, da
smeri le nakazujejo s pogledi.

Poligon s slepimi

Igralci so v parih, vsak na svoji strani sobe.
Eden igralec ima zavezane oci, drugi ga z
glasom vodi okoli predmetov (stoli, mize
itd), ki jih mentor razpostavi v vmesnem
prostoru. Igralec vodnik mora opazovati
hitrost gibanja, smer gibanja svojega par-
tnerja in drugih ter temu prilagajati navo-
dila.

Kdo sem?

Mentor izbere nekaj znanih oseb iz sirSega
ali oZjega kulturnega in druzbenega oko-
lia (iz sveta medijev, znanosti, umetnosti,
pop-kulture, iz zbornice, iz uprave itd.). Na
lepilni trak napise njihova imena. Vsakemu
nalepi trak na ¢elo tako, da igralec ne vidi
imena na traku. Igralcem dolo¢i nek eno-
staven prostor dogajanja (rojstnodnevna
zabava, sestanek upravnega odbora itd.). Iz
namigovanj soigralcev morajo igralci poca-
si ugotoviti, katero osebnost predstavljajo.

Ekspert, ekspert

Igralci so v Cetvorkah. Eden igralec je no-
vinar in postavlja vprasanja o neki skupno
doloceni temi preostalim trem. Brez pred-
hodnega dogovora, se morajo ti trije vesti
kot eden (dva se morata telesno prilagajata
pozam, glasu, obrazni mimiki, karakterju in
uporabi narecja prvemu v vrsti) in odgovar-
jati tako, da vsak zaporedoma pove le eno
besedo stavka. Besede se morajo slovni¢no
in besedilotvorno ujemati tako, da je odgo-
vor razumljiv, ni pa nujno obicajen.

Slika 7: Eden igralec je novinar, ki sprasuje, preostali trije
50 strokovnjak, ki se morajo vesti kot eden in odgovarjati
tako, da vsak zaporedoma pove le eno besedo stavka.
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B Spominske igre
S spominskimi igrami Zelimo razvijati:

« spontanost in hitro prilagajanje novim
okolis¢inam, interaktivnost;

« sposobnost poslusanja, opazovanja, po-
mnjenja.

« gibcnost telesnega izraza.

Menjavanje Zogic

Igralci hodijo prosto po prostoru in me-
njajo navidezne Zogice razlicne barve (na
primer: eden igralec rece: »Dam ti zogo
rumene barve, drugi se mu zahvali in mu
vrne: »Jaz pa dam tebi rdeco Zogo.«). Navi-
dezne Zogice razli¢nih barv mentor pocasi
dodaja. Na koncu stopijo v krog in zmecejo
7ogice v navidezni ogenj. Po koncu skupaj
z mentorjem ugotavljajo, kaksne barve zo-
gice so se izgubile.

Zip, zap, boing

Igralci stojijo v krogu in si poljubno posilja-
jo tri razli¢ne slike, kot so: ZIP, ZAP, BOING.
V koliko igralec ploskne proti sosedu na
desni ali na levi strani, rece: »Zipl«. Ce plo-
skne proti drugemu, ne sosednjemu igral-
cu, rece »Zapl. Sprejemalec lahko plosk
poljubno odda naprej, ali pa ga z glasnim:
»Boingl« zavrne. Pri tem z rokama in s tele-
som ponazori odbijac¢. V tem primeru mora
posiljatelj ploska poskusiti Se enkrat pri is-
tem igralcu ali pa ga poslati drugem. Igro
naj mentor zac¢ne le s ploski in v nadaljeva-
nju doda e vzklike. Igro lahko v nadaljeva-
nju nadgradijo tako, da si posiljajo le ploske
ali celo le poglede.

Slika 8: Slika BOING, pri kateri se plosk zavime.

Zip, zap, zop

Igralci stojijo v krogu in si s ploskom ¢im
hitreje  poljubno podajajo posamezne
vzklike, kot so: »Zipl, ki mu sledi: »Zapl, ki
mu sledi »Zopl« in ponovno »Zipl. Ko je
podajanje uteceno, preidejo na druge be-
sede, z enakimi kon¢nicami, torej -ip, -ap,
in-op.
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Verige

Igralci stojijo v krogu. Mentor doloci temo
ali kategorijo (sadje, avtomobili, drzave itd.).
Igralci si za¢nejo v naklju¢nem vrstnem
redu (ne v smeri kroga) podajati pojme do-
lo¢ene kategorije. Po prvem krogu poda-
janje veckrat ponovijo, pri ¢emer se vrstni
red podajanja in posamezni podani pojmi
ne spremenijo! Ko je seznam utecen, torej,
ko si vsak zapomni kdaj, komu v krogu po-
Silja in kaj, mentor dolo¢i novo kategorijo.
Igralci vzpostavijo nov seznam. Ko je le-ta
vzpostavljen, skusajo v podajanje dodati
prvi seznam. Igra sprva zgleda zahteva, a je
odli¢en in preprost nacin za krepitev osre-
dotocenosti in koncentracije. Seveda pa
na drugacen nacin, kot je to v primeru igre
Zip, zap, boing. Tukaj prevladujejo besede,
medtem ko tam gibi in zvoki, torej opazo-
vanje neverbalnih komunikacijskih znakov.

Odgovori zzamikom

Igralci stojijo v krogu in posamicno v sme-
ri kroga postavljajo vprasanja igralcu, ki je
v sredini. Sredinski odgovarja z zamikom
dveh igralcev, torej si mora hkrati zapomni-
ti tri odgovore.

l Pantomimske igre

Z pantomimskimi igrami Zelimo razvijati:

« spontanost in hitro prilagajanje novim
okolis¢inam, interaktivnost;

« sposobnost poslusanja, opazovanja, po-
mnjenja.

« gibc¢nost telesnega izraza.

»Kvik, kvik«

Igralci stojijo v krogu in si v smeri kroga si
podiljajo posamezne slike, kot so: ZAJCEK
(Igralec z rokama naredi usesa in rece: »Kvik,
kvikl«), ZENSKA (Igralec polozi roka pred
usta in da kolena skupaj in rece: »Ohhl«.),

MORSKI PES (Igralec z rokama naredi usta in
re¢e: »Grrrle), PISTOLA (Igralec z roko naredi
pistolo, ustreli in rece: »Benkl«). S posilja-
njem posamezne slike naj zacne mentor,
pri cemer naj na zacetku kroZi le ena slika.
Ko igra stece, naj mentor doda Se drugo,
tretjo in Cetrto sliko. Pri tem lahko ena slika
kroZi v nasprotno smer od ostalih.

Pripomocki

Igralci hodijo prosto po prostoru. En igralec
zacne z nekim opravilom, ostali se postavi-
jo, kot da so pripomocki (pohistvo v sobi
itd.), in skupaj ustvarijo sliko. Igralec lahko
pripomocke tudi uporablja. Po koncu igre
igralec poimenuje vse pripomocke.

Ugibanje prostora

Igralci so razdeljeni v dve skupini. Vsaka
skupina si zamisli nek prostor. Nato pa ga
skusajo prikazati brez besednih namigov,
le s pantomimo. V prostor igralci vstopajo
posamicno, pri ¢emer mora vsak nasledniji
upostevati stvari, ki so jih v prostor vnesli
Ze predhodniki in dodati nekaj novega. Igra
se lahko igra z ugibanjem prostora ali brez
njega.

Tri minute

Gre za pantomimsko igro, ki pa dovoljuje
rabo medmetov, glasovnih figur, dzibrisa.
Trije igralci zapustijo prostor, Cetrti pa je
demonstrator, ki se mu doloci prostor, po-
klic in morilsko orodje. Na oder se poklice
prvega, ki mu mora demonstrator pokaza-
ti vse tri pojme. Potem se na oder poklice
drugega, ki mu prvi pokaze vse, kar je ra-
zumel, na koncu pa 3e tretjega, ki mu kaze
drugi. Po prikazu igralci zapustijo prostor
ter se po koncu igre v obratnem vrstnem
redu ponovno vrnejo in povedo kaksen
prostor, poklic in morilsko orodje so jim po-
kazali soigralci. Pri prikazovanju morilskega
orodja prikazovalec dejansko nakaze umor,
torej soigralec mora od tega ,umreti” in s
tem zakljuciti prizor.

Sliki 9: Prikaz razlicni slik (od leve proti desni so na sliki A: ZAJCEK, MORSKI PES, PISTOLA in TURIST in na sliki B:
INSPEKTOR, ZENSKA, TURIST, ZAJCEK) v igri Kvik, kvik.



Kdo je znana oseba?

Mentor dolod¢i prostor (avtobusna cakal-
nica, dnevna soba, mesnica itd). Enemu
izmed igralcev prisepne $e znano osebo.
Igralec odigra prizor z oponasanjem te
osebe, dokler skupina ne ugotovi, za katero
znano osebo gre. Vsi igralci razen izbrane-
ga, lahko govorijo. Namesto znane osebe
lahko mentor dolo¢i tudi Zival. Izbrani igra-
lec jo odigra, tako da jo oponasa ali pa kot
¢lovek z lastnostmi te zivali. O nacinu iz-
vedbe se igralci pred igro dogovorijo.

M Zakljucek

Za razvijanje posameznikovih vescin so
odlocilni dejavniki, ki se lahko razvijejo v
skupini: sodelovanje, sprejemanje, podpi-
ranje, soodgovornost, zaupanje, poslusa-
nje, komuniciranje (Vera in Crossan, 2005)
ter tudi nenehno usklajevanje, empatija,
prilagajanje in delovanje k skupnim ci-
liem (Barret, 1998). Hkrati so tudi dejavni-
ki, ki omogocajo oblikovanje skupine kot
spodbudnega okolja za doseganje ciljev.
Predstavljene impro igre socialnih spretnosti
so lahko odli¢no sredstvo za oblikovanje
dobre skupine. Ker se Sport v najsirsem po-
menu izvaja v skupinah, je dobra skupina
z mo¢nimi kohezivnimi vezmi nujen pogoj
za uspesno delovanje posameznika in sku-
pine same. Zato je poznavanje predstavlje-
nih iger zelo dobrodoslo za vse, ki delamo
v Sportu (profesorji Sportne vzgoje, vadite-
lji, ucitelji, trenerji, vodniki itd.). Za igre ne
potrebujemo posebnih pripomockov, le
prijetno okolje, ki nam bo pomagalo pri
oblikovanju sproS¢enega in ustvarjalne-
ga vzdusja. Sportni pedagogi jih lahko
tako smiselno uporabimo (marsikje in
marsikdaj):

+ pri novo nastajajocih skupinah ucencev
ali dijakov na zacetku 3olskega leta,

« za popestritev rednih ur $porta,

« kot uc¢inkovito nadomestilo pri nadome-
$¢anju odpadle ure drugih Solskih pred-
metov. Takrat se namre¢ pogosto zgodi,
da nimamo ustreznih pogojev za ure
Sporta. Telovadnica je lahko zasedena in/
ali u¢enci/dijaki nimajo ustrezne Sportne
opreme. Za izvedbo predstavljenih iger
ne potrebujemo ne prvega, ne drugega;

« kot del organiziranih druzabno zabav-
nih programov (spoznavni veceri, za-
bavni veceri itd), ki so nepogresljiv del

vzgojno-izobrazevalnega dela tako po-
letne kot zimske $ole v naravi, taborov
(Sportnih, spoznavnih, naravoslovnih ...)
in ostalih Solskih dejavnosti, ki se izvaja-
jo zunaj 3olskih prostorov in izven kraja
bivanja.
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Specialni judo fithes test

Izvlec¢ek

Specialni judo fitnes test predstavlja
ustrezno, uporabno in enostavno meto-
do za preverjanje telesne pripravljenosti
judoistov. Po pregledu literature v Slo-
venskem prostoru Se ni bil uporabljen
kot testna metoda, kar nakazuje na mo-
znost slabega poznavanja testa. Namen
¢lanka je podrobno predstaviti strukturo
in specifiko judo borbe s klasifikacijskimi
tabelami za ¢lane, ¢lanice in mlajse zen-
ske kategorije ter s tem potrditi ustre-
znost specialnega judo fitnes testa -SJFT
in njegove povezave z gibalnimi sposob-
nostmi in drugimi laboratorijskimi testi v
judu.

Klju¢ne besede: judo, SJFT, specialni
judo fitnes test, testiranje, telesna pripra-
vljenost.

Special judo fitness test
Abstract

B
Vir: http:/goo.gl/zPILMB (Avtor: Daniel Oprescu)

Special judo fitness test-SJFT represents an appropriate, useful and especially an easy method for checking the fitness levels of
judokas. After reviewing the literature SJFT has not been used as a test method in the Slovenian area, which indicates the possibil-
ity of poor knowledge and understanding of test and its usage for coaches. The purpose of this article is to present in detail the
structure of SJIFT and its classificatory normative values for senior male, senior female and youth female judokas with specifics of
judo fights to confirm the adequacy of the Special Judo Fitness Test-SJFT and its links with physical abilities and other laboratory

tests in judo.

Keywords: judo, SJFT, Special judo fitnes test, testing, physical fitness.

! Olimpijski komite Slovenije
2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port
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Hl Uvod

Judo kot olimpijski Sport spada v skupino
acikli¢nih polistrukturnih Sportov, v katerih
prevladujejo aciklicna gibanja (Drid, Tri-
vi¢ in Tabakov, 2012). Predstavlja moderni
borilni Sport, ki se je razvil na temelju tra-
dicionalizma in borilne vescine jujitsu. V
taksno obliko, kot ga poznamo danes, ga
je razvil dr. Jigoro Kano, po poklicu ucitelj,
ki je zdruzil poucevanje juda z moralnimi
vrednotami in Sportno vzgojo (Matsumoto,
1996). Sistem judo borbe temelji na nacelih
ucinkovite rabe ravnotezja, vzvodov, moci
in agilnosti, ki se v razli¢nih razmerjih upo-
rabljajo med izvajanjem razli¢nih tehnik
metov ali med izvajanjem razli¢nih tehnik
obvladovanja nasprotnika na tleh, kot so
vzvodi, davljenja ali kon¢ni prijemi. Judo
ne temelji na surovi modi, temvec na izrabi
nasprotnikove dinamicne sile (Drid, Trivi¢ in
Tabakov, 2012) v svojo korist z apliciranjem
nase sile — tehnike ob pravem trenutku s
pravo hitrostjo ob pravem ¢asu, kar pa zah-
teva od judoista dolo¢eno mero tehni¢no-
-takti¢ne inteligence in spretnosti.

Specialni judo fitnes test predstavlja ustre-
Zno, uporabno in enostavno metodo za
preverjanje telesne pripravljenosti judoi-
stov. Po pregledu literature v Slovenskem
prostoru $e ni bil uporabljen kot testna
metoda, kar nakazuje na mozZnost slabega
poznavanja testa. Namen ¢lanka je predsta-
viti strukturo in specifiko judo borbe ter s
tem potrditi ustreznost specialnega judo
fitnes testa — SJFT in njegove povezave z
gibalnimi sposobnostmi in laboratorijskimi
testi v judu.

M Struktura
in znacilnosti juda

Uradna mednarodna judo tekmovanja po-
tekajo v kategorijah kadetov — U18, mladin-
cev — U21, mlajsih ¢lanov — U23, ¢lanov in
veteranov. Judo je na ¢lanskem nivoju tako
v moski kot v Zenski kategoriji razdeljen na
7 teznostnih kategorij (Drid, Trivi¢ in Taba-
kov, 2012).

Toc¢ke v judo borbi lahko dosezemo z
meti (nage-waza) nasprotnika na hrbet
ali s kontrolo nasprotnika v borbi na tleh,
ki pa jo sestavljajo davljenja (shime-waza),
vzvodi (kansetsu-waza) in kon¢nimi prijemi
(Osae-komi-waza) (Simenko, Braci¢ in Coh,
2014; Bala in Drid, 2010; Drid, Majstorovi¢
in Drapsin, 2010). Ta raznovrstnost razli¢nih
tehni¢nih elementov zahteva od judoistov

dobro tehni¢no-takti¢no pripravljenost, da
uporabijo te naucene tehnike, in predvsem
zmoznost hitrega prepoznavanja teh teh-
nik s strani nasprotnika in zmoznost prila-
gajanja ter uporabe le-teh v novonastalih
obrambnih, napadalnih ali proti-napadal-
nih situacijah (Serti¢, Sterkowicz in Vuleta,
2009; Claessens, Beunen, Wellens in Geldof,
1987; Thomas, Goubault in Beau, 1990; Ster-
kowicz in Franchini, 2000).

Zeleni rezultat v judu je dose¢i zmago s
kar najvecjo stopnjo kontrole in sigurnosti,
s kar se da minimalnim izdatkom energije
v najkrajsem moznem ¢&asu (Schmidt in
Wrisberg, 2004). V judu predstavlja iz vidika
minimalne porabe energije zelo pomem-
ben faktor uc¢inkovitost izvajanja tehnik. To
pomeni ¢im bolj ¢isto izvedbo tehnik s ¢im
manjsimi nezazelenimi ali nepotrebnimi
gibi, ki nepotrebno povecajo porabo ener-
gije med borbo. Ta funkcija je klju¢nega
pomena v judu, kjer je potreba po varceva-
nju z energijo med tekmo klju¢ do uspeha
predvsem v dolgih in tezkih borbah (Drid,
Trivi¢ in Tabakov, 2012). Zato se Sportniki, ki
razpolagajo z visoko stopnjo avtomatizaci-
je priizvajanju tehnik, lahko v borbi osredo-
tocijo na druge pomembne dejavnike, kot
je na primer taktika v borbi (Drid, Trivi¢ in
Tabakov, 2012).

Struktura judo borbe

Da judoisti na vecjih mednarodnih tekmah
osvojijo medaljo, morajo zmagati na 4 do
7 borbah v enem dnevu. Moderna judo
borba traja 5 minut pri moskih in 4 minute
pri zenskih tekmovalkah. Borba se avto-
mati¢no konca, ¢e eden od judoistov vrze
ali kontrolira svojega nasprotnika za ippon
pred iztekom casa borbe. V primeru, da
ob koncu tekmovalnega ¢asa $e nimamo
zmagovalca, sledi borba za zlato tocko, ki
po novih pravilih ni ve¢ ¢asovno omejena.
Torej judo borba lahko traja od le nekaj
sekund, pa tja v povprec¢ju od 5 do 8 mi-
nut aktivne borbe. Premor med borbami

v prvem eliminacijskem delu tekmovanja
traja okrog 30 minut (Drid, Trivi¢ in Taba-
kov, 2012).

Judo borba ima v povpre¢ju 8 do 9 interva-
lov aktivne borbe s krajsimi premori (Garcia
in Luque, 2007). Tipi¢na ¢asovna struktura
judo borbe predstavlja 30 s aktivne borbe
7 10 s intervali zmanjsane intenzitete za-
radi kratke prekinitve borbe in postavitve
borcev v zacetni stojeci poloZzaj (Sikorski,
Mickiewicz, Majle in Laksa, 1987; Castarle-
nas in Planas, 1997; Franchini, Del Vecchio,
Matsushigue in Artioli, 2011). Raziskave ka-
Zejo, da v judo borbi judoisti v povprecju
izvedejo 11 napadalnih ali obrambnih akcij
na borbo, od katerih so v povpre¢ju 4 od
teh akcij izvedene v borbi na tleh (Marcon,
Franchini, Jardim in Barros-Neto, 2010).

Specialni judo fitnes test

Glede na znane karakteristike judo borbe je
prof. dr. Stanislaw Sterkowicz iz Akademije
za telesno kulturo v Krakovu na Poljskem
razvil test, ki posnema judo borbo v svoji
Casovni strukturi (Sterkowicz, 1995). Za izva-
janje testa so potrebni trije judoisti iz enake
teznostne kategorije. Judoist, ki je testiran
- tori — in bo izvajal met ippon-seoi-nage
(Slika 2), stoji na sredini testnega prostora. 3
m levo in desno od testiranega judoista sta
postavljena druga dva judoista — ukeja, ki ju
bo testiranec - tori — metal (Slika 1).
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Slika 1: Postavitev na blazini pri specialnem judo
fitnes testu (Drid, Trivi¢ in Tabakov, 2012).
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Slika 2: Met Ippon-seoi-nage (Drid, Trivi¢ in Tabakov, 2012).
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Test se pric¢ne na znak ,"Hajime”. Testiranec
maksimalno hitro pritece do ukeja A in iz-
vede met ippon-seoi-nage z maksimalno
tehni¢no pravilnostjo, mocjo in hitrostjo,
nato z maksimalno hitrim gibanjem pritece
do ukeja B in ponovno izvede met. To giba-
nje s tekom in meti izvaja med vsemi tremi
serijami. Cilj je izvesti maksimalno $tevilo
metov v treh loCenih serijah. Prva serija
traja 15 s, druga in tretja serija pa trajata 30
s. Pocitek med prvo in drugo ter drugo in
tretjo serijo znasa 10 s. Med samim testom
se belezi tudi sréni utrip. Za potrebe izra-
¢una kon¢nega indeksa uspesnosti testa je
potrebno zabeleZiti sr¢ni utrip takoj po za-
kljucku testa in po preteku 1 minute (Ster-
kowicz, 1995).

Uspesnost v specialnem judo fitnes testu
se izracuna na nacin (srcéni utrip po testu P1
+ sréni utrip T min po testu P2) / skupno
Stevilo metov v vseh treh serijah N (Ster-
kowicz, 1995):

(P1+P2) / N = INDEKS

Iz enacbe je razvidno, da je rezultat inde-
ksa obratno sorazmeren z rezultatom, torej
nizji, kot je indeks, boljsi rezultat testa smo
dosegli (Drid, Trivi¢ in Tabakov, 2012). Test
se je izkazal za zelo zanesljivega (Iredale,
2003; Sterkowicz, 1995) in kot test z zelo
malo mersko napako (Iredale, 2003).

Specialni judo fitnes test je v uporabi ze
od leta 1995 in od takrat je bil uporabljen
7e v mnogih raziskavah in na podlagi teh
rezultatov so avtorji Franchini, Boscolo Del
Vecchio in Sterkowicz (2009) naredili tudi
klasifikacijsko tabelo rezultatov testa za
mosko ¢lansko kategorijo, ki je razvidna iz
Tabele 1. S klasifikacijsko tabelo lahko tre-
nerji ali raziskovalci takoj klasificirajo rezul-
tate svojih testirancev.

Tabela 2: Klasifikacijska tabela vrednosti indeksa specialnega judo fitnes testa — SIFT

za Zensko ¢lansko kategorijo

VARIABLE
KLASIFIKACLJA Skupno stevilo SU po SU 1 min INDEKS
metov testu po testu uspesnosti testa

ODLICNO > 30 <160 <129 <10.21
PRAV DOBRO 29 161-170 130-138 10.22-11.31
DOBRO 26-28 171-189 139-158 11.32-1348
SLABO 24-25 190-199 159-167 13.49-14.52

ZALO SLABO <23 > 200 > 168 > 14.53

Tabela 3: Klasifikacijska tabela vrednosti indeksa specialnega judo fitnes testa — SJFT

za mlajse Zenske kategorije

VARIABLE
KLASIFIKACIJA Skupno stevilo SU po SU 1 min INDEKS
metov testu po testu uspesnosti testa

ODLICNO > 26 <167 <128 <1218
PRAV DOBRO 25 168-175 129-139 12.19-13.71
DOBRO 23-24 176-190 140-161 13.72-16.13
SLABO 22 191-198 162-171 16.14-17.41

ZALO SLABO <21 > 199 > 172 > 1742

Ker so normativne vrednosti iz Tabele 1 [l Uporabnost testa

izracunane samo iz raziskav, ki so bile nare-
jene na moskih tekmovalcih, se je pojavila
potreba po klasifikacijskih normah tudi v
zenski kategoriji. Sterkowicz-Przybycien in
Fukuda (2014) sta po sistemati¢nem pre-
gledu literature in opravljeni meta analizi
izluscila tudi normativne vrednosti za zen-
sko ¢lansko kategorijo, ki so vidne v Tabeli
2, in tudi za Zzenske mlajse kategorije, ki so

vidne v Tabeli 3.

Tabela 1: Klasifikacijska tabela vrednosti indeksa specialnega judo fitnes testa — SJFT

za mosko ¢lansko kategorijo

VARIABLE
KLASIFIKACUA gy 500 stevilo SU po SU 1 min INDEKS
metov testu po testu uspesnosti testa
ODLICNO >29 <173 <143 <1173
PRAV DOBRO 27-28 174-184 144-161 11.74-13.03
DOBRO 2 185-187 162-165 13.04-13.94
SLABO 25 188-195 166-174 13.95-14.84
ZALO SLABO <24 > 196 > 175 > 14.85
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V povezavi
z razlicnimi gibalnimi
sposobnostmi

Sterkowicz, Zuchowicz in Kubica (1999) so
v primerjali aerobno in anaerobno kapaci-
teto v korelaciji zindeksom pri specialnem
judo fitnes testu. Izvedli so 30 s anaerobni
Wintgate test na ergometru 834E Monark
z obremenitvijo 7.5 % telesne teze. Rela-
tivno skupno delo pri anaerobnem testu
(J/kg) je visoko negativno koreliralo (r =
-0,714; p < 0,01) z indeksom specialnega
judo fitnes testa (SJFT), kar pomeni, da
vecje, kot je anaerobno relativno skupno
delo, gledano glede na J/kg, boljsi je rezul-
tat pri SJFT. Prav tako je indeks SJFT visoko
negativno koreliral z variabilnim skupnim
pretecenim ¢asom na tekoci preprogi (r =
-0,843; p < 0,001), kon¢no preteceno raz-
daljo (r =-0,842; p < 0,001) in z maksimal-
no aerobno kapaciteto VO, _ (r=-0,727;p
< 0,01), kar pomeni, da vecja, kot je maksi-
malna aerobna kapaciteta, boljsi je rezul-
tat pri SJFT.



Franchini, Takito in Bertuzzi (2005) so pri-
merjali SJFT z razli¢nimi elementi v simu-
lirani judo borbi. Vrednost laktata po SJFT
je visoko korelirala z vrednostjo laktat po
borbi (r=0,820; p < 0,01), kar kaZe na ustre-
znost energetskih procesov med samim
specialnim judo fitnes testom. Pokazala se
je tudi pozitivna korelacija med delezem
telesne mascobe in indeksom SJFT (r =
0,720; p < 0,01), kar nakazuje, da dosegajo
judoisti z manjsim delezem telesne masco-
be boljse rezultate pri SJFT.

Boguszewska, Boguszewski in Busko (2010)
50 Vv svoji raziskavi na mladih judoistih po-
kazali, da se je SJFT pokazal tudi kot dobra
metoda spremljanja napredka pri trena-
Znem procesu mlajsih judoistov. Raziskave
so prav tako pokazale, da lahko z SJFT raz-
likujerno med razli¢nimi nivoji telesne pri-
pravljenosti pri judoistih (Sterkowicz, 1996;
Franchini, Takito, Kiss in Sterkowicz, 2005).

M Razprava in sklep

Borilni $porti so zelo tezko merljivi v vseh
svojih segmentih glede na primerjavo z
ostalimi $porti, kot so na primer mono-
strukturni Sporti, kjer premagujes prostor
z lastnim telesom ali nekim predmetom.
Pomemben faktor uspesnosti pri judu
predstavlja tudi nasprotnik in njegova kva-
liteta telesne pripravljenosti v kombinaciji
s tehni¢no takti¢nimi sposobnostmi. Pri
borilnih $portih, kamor spada tudi judo, so
elementi telesne priprave, dobre tehnike in
taktike z dobro psiholosko pripravljenostjo
klju¢ do uspeha vsakega judoista. Dejstvo
je, da je superiorna telesna priprava klju¢
in glavna podlaga za dobro in ucinkovito
izvajanje judo tehnik. Na tem temelju lah-
ko nato kujemo dobro taktiko za borbo in
dobro psiholosko stabilnost judoista. Zato
nam za izgradnjo dobrih temeljev v okviru
dobre telesne pripravljenosti pripomorejo
razlicna laboratorijska kot tudi testiranja
izven laboratorija. Laboratorijska testiranja
SO v segmentu aerobnega in anaerobne-
ga statusa kot zlatega pokazatelja telesne
pripravljenosti v judu Ze dodobra razvita
in uporabljena. Vendar na pripravah ali
v klubih z manjsimi finan¢nimi zmoglji-
vostmi laboratorijski testi niso vedno do-
segljivi. Zato je specialni judo fitnes test
dobrodoslo testno orodje za preverjanje
tako aerobne kot anaerobne pripravije-
nosti judoistov (Sterkowicz, Zuchowicz in
Kubica, 1999).

Pogosto trenerji kot slabost testa navajajo,
da v sami judo borbi ni teka kot gibanja. S

tem se ne moremo popolnoma strinjati,
saj pride v borbi, ko je situacija vec zapore-
dnih napadov s strani aktivnega judoista in
hkratnim izmikanjem defenzivnega judoi-
sta v smeri nazaj, do podobnega gibalne-
ga vzorca 3 do 4 korakov, kot se to izvede
v teku. Prav tako se tek velikokrat izvede v
zakljuc¢ku borbe, ko se tekmovalcu, ki tock-
ovno zaostaja, ,'mudi” ¢im prej vzpostaviti
kontakt z nasprotnikom in izvesti napad.
Prav tako je zelo pogosta kritika SJFT, da se
uporablja samo ena tehnika meta Ippon-
-seoi-nage. V judu trenutno poznamo 67
tehnik metov (Kodokan, 2015). Tehnika
Ippon-seoi-nage (ISN) je ena izmed prepo-
znavnejsih in efikasnejsih tehnik v judu. Se-
gedi (2011) je klasificiral tehnike v judu po
njihovi uporabnosti v razli¢nih elementih
juda in med razli¢nimi teznostnimi katego-
rijami. Kadar se nasprotnik pretezno giba
naprej, je po hierarhi¢ni lestvici uporab-
nosti tehnik za doseganje ippona tehnika
ISN na visokem 4. mestu. Po uporabnosti
in izvajanju tehnik v lahkih in srednje-tez-
kih kategorijah se tehnika ISN znajde kar
na 2. mestu med vsemi tehnikami. Pri upo-
rabnosti tehnik med mladinci tehnika ISN
zaseda najvisje 1. mesto. Enako je tudi v
¢lanski kategoriji, kjer si deli 1. mesto Se s
tehnikama morote-seoi-nage in uchi mata.
V teznostni kategoriji do 90 kg zaseda ISN
tehnika 8. mesto, do 81 kg 3. mesto, do 73
kg 2. mesto, do 66 kg 1. mesto in v katego-
riji do 60 kg 2. mesto v uporabnosti tehnike
v borbi. Vsa ta dejstva potrjujejo ustreznost
izbire tehnike meta ISN kot ustrezne za sam
SIFT.

Klasifikacijske norme v Tabeli 1 dajo SJFT te-
stu pravo tezo in namen, saj je test s tem Se
bolj pridobil na uporabnosti in razumljivo-
sti dobljenih podatkov. Prav tako prinasajo
v letu 2014 dodane klasifikacijske tabele in
normativi v ¢lanski zenski kategoriji v Tabeli
2 ve¢jo individualno komponento in po-
moc¢ trenerjem pri testiranju Zenskih tek-
movalk. Pomembno dejstvo je tudi, da so
se izlus¢ile normativne vrednosti za mlajse
Zenske kategorije v Tabeli 3, saj se s tem
poudarja dejstvo, da se mlajse tekmovalke
razlikujejo od starejsih in jih ne smemo te-
stirati po normativih odraslih tekmovalk, e
Zelimo njihov postopni telesni razvoj.

Potrebno bi opraviti ve¢ testiranj SIFT na
mlajsih moskih judoistih, da bi prav tako
pri njih dobili svoje locene klasifikacijske
norme testa. Mladi judoisti v Zelji vrhun-
skega rezultata na Olimpijskih igrah mla-
dih, evropskih in svetovnih kadetskih ter
mladinskih prvenstvih v zadnjih letih dokaj

zgodaj zacenjajo s specializacijo v svojem
portu (Simenko, 2014), zato bi jim lastne
klasifikacijske norme SJFT omogocile opti-
malen razvoj, saj jih ne moremo primerjati
z odraslimi judoisti in tudi primerjanje nji-
hove zmogljivosti glede na sedanjo klasifi-
kacijsko tabelo bi bilo zmotno.

Specialni judo fitnes test predstavlja eno-
stavno in znanstveno potrjeno metodo
za testiranje telesne pripravljenosti judoi-
stov, zato upamo, da bo ¢lanek prispeval k
boljsemu razumevanju testa in na splosno
dvignil pomembnost samega statusa in
potreb testiranja v judu.
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Izvlecek

Namen raziskave je bil ugotoviti, kaksna
so mnenja sodnikov o pomembnosti
kriterijev pri ocenjevanju plesnih parov
in kateri podkriteriji imajo zanje vedji
pomen pri oceni posameznega glavne-
ga kriterija. Glavni ocenjevalni kriteriji
imajo podobno pomembnost: z nekoli-
ko visjo povprec¢no vrednostjo kriterijev
tehni¢nega dela, kamor spadata kriterija
tehnicna kvaliteta (M = 8,87 £ 0,8) in giba-
nje z glasbo (M = 8,9 + 0,6), v primerjavi z
umetniskim delom, kamor spadata krite-
rija odnos plesalec-plesalka (M = 8,22 + 0,7)
in koreografija in nastop (M = 8,33 £ 0,7).
Med podbkriteriji znotraj glavnih kriteri-
jev prihaja do vegjih razlik, ki kazejo na
razlicno pomembnost med podbkriteriji.
Pomembnejsi so podkriteriji, ki predsta-
vljajo osnovne zahteve za kakovostno
izvedbo, kot so drza, ¢asovna skladnost,
vodenije in koreografija.

foto: Marko Mesec

Kljucne besede: Sportni ples, sodniski
sistem, ocenjevalni kriteriji.

Abstract

The purpose of the study was to find out what are the referees’ opinions about the importance of the ‘evaluation criteria’ in the
evaluation of dance couples, and which sub-criteria were more important to them in the framework of the main criteria. The main
evaluation criteria were considered roughly as important as the sub-criteria, with the technical criteria receiving a slightly higher
average value, including Technical Quality (M = 8.87+0.8) and Movement with Music (M = 8.9+0.6), than the artistic ones, including
the Relationship between the Male and the Female Dancers (M = 8.22+0.7) and Choreography and Performance (M = 8.33+0.7).
There were some large differences among the sub-criteria in the framework of the main criteria, indicating different degrees of
importance. The sub-criteria related to the basic requirements for a high-quality performance, such as posture, timing, leading
and choreography, were considered more important.

Key words: sport dance, referee system, evaluation criteria
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Hl Uvod

Sportni ples sodi med polistrukturne kon-
vencionalne, estetske Sporte, kjer je po-
udarjena umetniska komponenta. Je del
$portno tekmovalnega programa po vsem
svetu, ki poteka po mednarodno dolocenih
pravilih Svetovne plesno-Sportne zveze
(WDSF). Plesni pari lahko tekmujejo v stan-
dardnih plesih, latinsko-ameriskih plesih ali
kombinaciji obojih, vsak izmed plesov pa
enakovredno prispeva h kon¢nemu tekmo-
valnem rezultatu posameznega plesnega
para. Plesni pari stremijo k ¢im boljsi inter-
pretaciji svoje koreografije, ki jo oblikuje niz
razli¢nih tehni¢no dovrsenih figur, kreativ-
no delo nog in elegantnost gibanja (Pitt-
man, Waller in Dark, 2005; Silvester, 1993).

Uspesnost plesalcev v Sportnem plesu je
odvisna od tehni¢ne dovréenosti, koreo-
grafskih znacilnosti, takti¢nih sposobnosti,
umetniskega vtisa, ritmicne interpretacije in
odnosa s partnerjem do sodniskega ocenje-
vanja (Howard, 2007; Koutedakis, 2008; Laird
2009; Prosen, James, Dimitriou, Pers in Vuck-
ovi¢ 2013; Uznovi¢ in Kosti¢ 2005). Sodnisko
ocenjevanje v konvencionalnih estetskih
Sportih predstavlja kompleksen proces, na
katerega vpliva vrsto dejavnikov, predvsem
pa sodnikovo ekspertno znanje, osebne
izkusnje, mentalne sposobnosti in eticna
nacela (Heinen, Mandry, Vinken in Nicolaus,
2013; Malitowska, 2013). Sodniki imajo tako
glavni vpliv na pravila in ocenjevanje ter po-
sledi¢no na koncni rezultat sportnikov, zato
so raziskave na podrocju sodniskega ocenje-
vanja precej pogoste (Cuk, Fink in Leskosek,
2012; Dallas, Mavidis in Chariopoulou, 2011,
Findlay in Ste-Marie, 2004; Looney, 2013).

Svetovna plesno-sportna zveza (WDSF)
je gonilo k spremembam, izobrazevanju
in napredku na vseh podrocjih Sportnega
plesa. Prvi predlog nove oblike sodniskega
ocenjevanja je bil na WDSF predstavljen
leta 2008 in je temeljil na konceptu in obli-
kovanju pravil, ki so jih razvili na Japonski
plesni zvezi po vzoru sodniskega sistem v
umetnostnem drsanju leta 2004. Po po-
globljenem delu, opazovanju in povratnih
informacijah se je sodniski sistem dopol-
njeval, spreminjal in septembra 2013 obli-
koval v novega, imenovanega Sistem 2.1.
Nov sodniski sistem vsebuje tako tehni¢no
kot umetnisko komponento, ki predstavlja-
ta stiri glavne ocenjevalne kriterije, znotraj
katerih so opredeljeni tudi vsebinski pod-
kriteriji (Tabela 1). Na tekmovanju sodniki
ocenjujejo le stiri glavne kriterije, in sicer
tehni¢no kvaliteto, gibanje z glasbo, odnos
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med plesalcem in plesalko ter koreografijo
in nastop. Tehni¢na kvaliteta predstavlja
tehni¢no izvedbo drze, pozicije telesa in
splosne principe gibanja pri posameznem
plesu s pravilno izvedbo osnovnih akcij ter
pravilno izvedbo specifi¢nih zahtev posa-
meznega plesa. Kriterij gibanje z glasbo
vklju€uje pravilno gibanje v skladu, ki ga
narekuje glasba, vkljucujo¢ razlicne ritme
in ritmi¢ne zahteve posameznega plesa ter
ritmicno interpretacijo. Odnos plesalec-ple-
salka se nanasa na neverbalno komunikaci-
jo med plesnima partnerjema, ki zahteva
pravilno vodenje plesalca in pravilen odziv
plesalke, da skupaj tvorita celoto. Kriterij
koreografije in nastopa pa opredeljuje vse-
bino koreografije, ki mora zadostiti zahte-
vam znacaja plesa, dolo¢enega za vsak ples
posebej, hkrati pa vkljucuje tudi izraznost,
kreativnost in osebni stil posameznega
plesnega para (Prosen in Vuckovic, 2013).

Kljub temu da vsak izmed glavnih ocenje-
valnih kriterijev prispeva enakovreden de-
lez h kon¢nemu rezultatu, pa so si mnenja
sodnikov o tem, kateri izmed kriterijev ima
vecjo vrednost, lahko razli¢na. Pri ocenje-
vanju glavnih kriterijev se sodniki opirajo
na vsebinske podkriterije, pri ¢emer so po-
novno lahko za nekatere pomembnejsi eni,
za nekatere pa drugi podkriteriji. Namen
raziskave je bil ugotoviti, kaksna so mnenja
sodnikov o pomembnosti ocenjevalnih

kriterijev pri ocenjevanju plesnih parov in
kateri podkriteriji imajo zanje vecji pomen
pri oceni posameznega glavnega kriterija.

Hl Metode

Vzorec merjencev

Vzorec sodnikov je predstavljalo 18 sloven-
skih sodnikov, 2 z drzavno in 16 z medna-
rodno sodnisko licenco. Sodniskih izkusenj
imajo povprecno 19,6 + 9 let. Vsi sodniki so
usposobljeni za sojenje po novem sodni-
skem sistemu in so se udelezili sodniskih
seminarjev ter opravili letni sodniski izpit.
Sodniki so tudi bivsi Sportni plesalci, vecina
pa jih opravlja tudi trenersko delo.

Vzorec spremenljivk

Spremenljivke za analizo so predstavljali
Stirje glavni ocenjevalni kriteriji (tehni¢na
kvaliteta, gibanje z glasbo, odnos med
plesalko in plesalcem ter koreografija in na-
stop) in stirje vsebinski podkriteriji vsakega
glavnega kriterija.

Metode zbiranja in obdelave
podatkov

Teoreti¢ni model so sodniki ovrednotili z
anketnim vprasalnikom o pomembnosti kri-
terijev in podkriterijev na tekmovalno uspe-
Snost. Za vsak kriterij in podkriterij so sodniki

Tabela 1: Stirje glavni kriteriji ocenjevanja in njihovi vsebinski podkriteriji

TEHNICNI DEL
Tehnicna Gibanje
kvaliteta zglasbo

Drza telesa, drza
Vv paru in pozicija
plesnega para

Casovna
skladnost

PV Variabilna ¢asovna
Splosni principi

skladnost
Specificne
. ritmicne zahteve
Osnovne akcije
posameznega
plesa
Specifi¢ni principi N
Ioosamezpne aIo e
P 9 interpretacija
plesa

(World DanceSport Federation, 2013)

UMETNISKI DEL

Odnos Koreografija
plesalec-plesalka in nastop
Koreografija:
. vsebina;
Odnos v drzi )
obvladovanje
para I
gibanja v prostoru;
tezavna vrednost
Vodenje, Kreativnost,
komunikacija inovativnost
in odziv in osebni stil
Specificne
: [zraznost,
sposobnosti : -
interpretacija

vodenja v povezavi

s in atmosfera
z osnovnimi gibi

Specificne
sposobnosti
vodenja za figure
v liniji in trike

Znacaj plesa



na ¢rto oznacili, kaksna je po njihovem
mnenju vrednost posameznega kriterija od
0 do 10. Za analizo ocen bodo uporabljeni
postopki deskriptivne statistike, podatki pa
bodo predstavljeni v tabelah in grafi¢no.

M Rezultati in razlaga

Teoreti¢ni model predstavlja pomembnost
ocenjevalnih kriterijev po mnenju sodni-
kov, ki so svojo oceno podali na podlagi
anketnega vprasalnika. Vecina ocen je vi-
sokih za vse kriterije. Med glavnimi kriteriji
SO povprecja ocen visja pri tehni¢ni kvaliteti
(TK) in gibanju z glasbo (GG) (Tabela 2). Na
podlagi rezultatov lahko sklepamo, da so
za sodnike vsi glavni kriterij podobno po-
membni, pri ¢emer dajejo nekoliko veljo
vrednost tehnicnemu pred umetniskem
delom. To potrjuje tudi strinjanje sodni-
kov s sodniskim sistemom, ki daje vsem
glavnim kriterijem enako pomembnost pri
kon¢nemu rezultatu.

Znotraj kriterija tehni¢ne kvalitete je za so-
dnike najpomembnejsa TK1_drza in pozi-
cija plesnega para, kar je razumljivo, saj je
pravilna pozicija telesa in drza v paru osno-
va za pravilno izvedbo figur in omogoca
tehni¢no pravilno delo nog ter celotnega
gibanja. Hkrati vpliva na pravilno vodenje
v paru in je z estetskega vidika tudi naj-
bolj opazna (Hurley, 2012). TK4_specifi¢ni
principi imajo znotraj tehni¢ne kvalitete
najmanjso vrednost. Sodniki ocitno v prvi
fazi Zelijo, da plesni pari zadostijo osnov-
nim kriterijem, kot so drza, osnovne akcije
in osnovni principi, manj pa je pomembna
nadgradnja, kot so specifi¢ni principi posa-
meznegda plesa.

Znotraj glavnega kriterija gibanje z glasbo
dajejo sodniki najpomembnejso vlogo
GGI_casovni skladnosti, ki predstavlja gi-
banje plesnega para v pravilnem ritmu, ki
ga doloca glasba. To je seveda tudi osnova
za ples, brez katere ne more biti izpolnjen
noben izmed ostalih podkriterijev znotraj

Ocene pomembnosti glavnih ocenjevalnih kriterijev in njihovih podkriterijev

OCENJEVALNI KRITERLJ

TEHNICNA KVALITETA

TK1- Drza in pozicija

TK2 — Splosni principi

TK3 - Osnovne akcije

TK4 — Specifi¢ni principi
GIBANJE Z GLASBO

GG - Casovna skladnost

GG2 - Variabilna ¢as.skl.

GG3 - Spec. ritmic¢ne zahteve
GG4 - Ritmicna interpretacija
ODNOS PLESALEC-PLESALKA
OPP1 — Odnos v drzi para

OPP2 - Vodenje

OPP3 - Spec. spos. osnovni gibi
OPP4 - Spec. spos. figure
KOREOGRAFLJA in NASTOP
KN1 - Koreografija

KN2 — Kreativnost, osebni stil
KN3 — Izraznost, interpretacija

KN4 — Znacaj plesa

POVPRECJA Sngifgﬁ NI

8,87 0,83
8,92 08
8,19 0,96
8,03 193
732 1,61
8,9 0,57
951 0,63
8,18 1,08
8,01 148
792 1,23
8,22 0,69
8,45 144
917 0,61
7,68 1,04
6,58 233
8,33 0,56
8,84 0,78
8,21 0,92
794 11
793 1,84

kriterija gibanje z glasbo, zaradi ¢esar je po-
membnost tega podkriterija e toliko vedja.

OPP2_vodenje sodnikom predstavlja naj-
pomembnejsi podkriterij znotraj glavnega
kriterija odnos plesalec-plesalka. Dobro
vodenje je namre¢ kvaliteta, s katero je
komunikacija med plesnim parom najbolj
vidna. Sportni ples predstavlja ples dveh,
moskega in Zzenske, ki skupaj predstavljata
celoto. Brez pravega vodenja je to le ples
dveh posameznikov in ne plesnega para.
Moski z vodilno viogo vodi plesalko po
plesiscu, plesalka se na plesal¢evo vodenje
odziva in mu sledi, med njima pa je vidna
komunikacija, ki se ustvarja z gibom (Pa-
pineau, 2012). Prav tako se sodnikom zdi
pomembnejsa OPP1_odnos v drzi para,
kot pa OPP3_spec. spos. osnovni gibi in
OPP4_spec. spos. figure, kar ponovno na-
kazuje, da je za sodnike pomembnejsa kva-
litetna izvedba osnovnih zahtev v plesu, ki
omogocajo nadgradnjo specifi¢nih zahtev
v posameznih plesih.

NAJNIZJA NAJVISIA
OCENA OCENA
7,5 10
72 10
6,2 10
15 10
39 9
8 10
8,2 10
49 95
45 10
4,5 10
7 10
4,6 10
83 10
54 95
0 97
7,8 10
7 99
6,6 97
51 98
19 96
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Graf 1: Razprsenost sodniskih ocen za glavne ocenjevalne kriterije in njihove podkriterije

Znotraj glavnega kriterija koreografija in na-
stop sodniki najvec¢jo pomembnost dajejo
podkriteriju KN1_koreografija, ki vkljucuje
tako vsebino, tezavnostno stopnjo, kot tudi
obvladovanje prostora. Dobro zasnovana
koreografija plesnemu paru omogoca ¢im
boljso interpretacijo, poudari kvalitete in
skrije morebitne tehni¢ne pomanijkljivosti.
Koreografija je zelo pomemben segment
ocenjevanja, saj je to vsebina plesa, ki jo
predstavljajo plesalci, seveda pa je odvisna
od tega, kako dobra je njena interpretacija.

Razprsenost ocen se med ocenjevanimi
kriteriji razlikuje, prav tako pri nekaterih pri-
haja do osamelcev (Graf 1). Med glavnimi
kriteriji je najvecja razprsenost vidna pri
kriteriju odnos plesalec-plesalka, najmanjsa
pa pri kriteriju gibanje z glasbo. Ve¢ja razpr-
Senost pri kriteriju odnos plesalec-plesalka
lahko nakazuje problematiko nenatan¢ne-
ga definiranja kriterija, kaj predstavlja kva-
liteten in kaj manj kvaliteten odnos med
plesalcem in plesalko. Med podkriteriji je
vecdja razprsenost vidna pri TK4_specifi¢ni
principi, GG3_specifi¢ne ritmicne zahteve,
in OPP4_spec. spos. figure. Nekaj izrazitih
osamelcev je vidnih pri sodniki #6, #4 in #3.
Vedja razprsenost in osamelci kazejo, da se
mnenja ponekod med sodniki razlikujejo.
Do vedjih razlik v mnenju med sodniki pri-
haja pri specifi¢nih zahtevah znotraj vseh
glavnih kriterijev, kar kaze na to, da se ve-
¢ini sodnikov osnovne zahteve zdijo enako
pomembne, medtem ko so mnenja o spe-
cifi¢cnih zahtevah, ki predstavljajo nadgra-
dnjo osnovnim, raznolika.
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M Zakljucek

Namen raziskave je bil ugotoviti, kaksna
so mnenja sodnikov o pomembnosti po-
sameznih ocenjevalnih kriterijev pri oce-
njevanju plesnih parov in kateri podkriteriji
imajo zanje vecji pomen pri oceni posame-
znega glavnega kriterija. Vsi glavni ocenje-
valni kriteriji so zanje podobno pomembni,
kar potrjuje tudi strinjanje z oblikovanjem
sodniskega sistema, kjer vsi glavni oce-
njevalni kriteriji enakovredno prispevajo h
kon¢nemu rezultatu. Vecina sodnikov daje
ve¢jo pomembnost osnovnim zahtevam
plesa pred specifi¢nimi zahtevami, ki pred-
stavljajo nadgradnjo osnovnim zahtevam.
Najpomembnejsi po mnenju sodnikov
so podkriteriji GG1_casovna skladnost,
TK1_drza in pozicija, KN1_koreografija in
OPP1_odnos v drZi para. Za plesalce je
torej pomembneje, da se osredotocijo na
osnovne zahteve tehnike, gibanja z glasbo,
odnosa plesalec-plesalka ter koreografije in
nastopa, preden Zelijo prikazati specifi¢cne
znacilnosti posameznega plesa, posebne
figure in trike. Pri sodniskem ocenjevanju je
potrebno, da so simnenja o pomembnosti
posameznih kriterijev in podkriterijev ¢im
bolj enotna. Za veljo razprsenost ocen pri
nekaterih podkriterijih bi lahko iskali vzroke
v njihovem nenatan¢nem definiranju, kar
povzro¢a med sodniki raznoliko mnenje o
njihovi pomembnosti. Z natan¢nejso opre-
delitvijo kriterijev bi lahko odpravili tudi te
pomanijkljivosti in na ta nacin Se izboljsali
sodnisko ocenjevanje.
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Bostjan Bradesko

Otroska atletika
(IAAF Kids' Athletics)

Izvlec¢ek

IAAF Kids' Athletics je program Svetovne atletske zveze (IAAF).
Zasnovan je bil na podlagi analize stanja v atletiki, vsebine vad-
be priotrocih in bioloskih znacilnostih otrok. Namenjen je otro-
kom med 7 in 12 letom starosti. Vsebina programa je taksna,
da omogoca uspesno vadbo in tekmovanje v klubu ali Soli. S
programom je IAAF ponudila obliko vadbe in tekmovanja, ki je
prilagojeno otrokom, upostevajo¢ njihove razvojne znacilnosti.
S tem poskusa prepreciti upad gibalnih sposobnosti, zgodnjo
specializacijo, upad sodelujocih otrok. Program je taksen, da se
ga lahko uporablja kjer koli, bodisi je to klub ali 30la, atletski
stadion ali Sportna dvorana, park ali igris¢e in navsezadnje, zanj
ne potrebujemo specialne opreme.

Klju¢ne besede: otroci, atletika, klub, $ola.

IAAF Kids’ Athletics

Abstract

IAAF Kids’ Athletics is a programme of the International Association of Athletic Federations (IAAF). It was designed based on an
analysis of the situation in athletics, the contents of children’s trainings and children’s biological characteristics. It is intended for
children aged 7 to 12. The contents of the programme enable successful trainings and competitions in clubs or at school. This IAAF
programme offers a type of training and competition that is adjusted to children and considers their development characteristics.
It aims to prevent the decrease in motor abilities, early specialisation and the falling number of participating children. The pro-
gramme can be used anywhere, either in a club, at school, in an athletic stadium, in a sports hall, in a park or in a playground and,
last but not least, no special equipment is required.

Key words: children, athletics, club, school
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Hl Uvod

Svetovna atletska zveza (IAAF) ima vzpo-
stavljeno strukturo za doseganje vrhunskih
rezultatov s tekmovanji (in pravili), razvoj-
nimi centri (RDQ), centri za treninge in sis-
temom izobraZevanja trenerjev. Od starosti
16 let naprej je vse organizirano. Zaradi
upada zanimanja otrok za atletiko, znizanju
gibalnih sposobnostih in ker danasnji dan
otroci za¢nejo z vadbo dosti prej, kot so v
preteklih letih, je IAAF leta 2003 sklenila, da
je potrebno pripraviti program, ki bo prila-
gojen mlajsim od 16 let, in da je potrebno
bolj sodelovati s Solskim prostorom. Sku-
pina strokovnjakov je na podlagi analize
stanja, ki je zajemala analizo objektov,
opreme, primernost vadbe, usposobljenost
trenerjev, gibalne sposobnosti in motivaci-
je otrok, predlagala obliko vadbe in tekmo-
vanja, ki jo imenujejo IAAF Kids' Athletics.

52

Program je namenjen otrokom med 7in 12
letom in zajema prilagojene oblike atlet-
skih disciplin. Starostna obdobja, ki jih pro-
gram zajema, so 7-8 let, 9-12 let in 11-12
let. Tekmovanje je ekipno, kjer individualni
rezultat pripomore k skupinskemu uspehu,
ni pa edini pomemben. Zahtevnost disci-
plin naras¢a skozi predlagana starostna
obdobja. Vsebina programa je predlagana
in ni to¢no dolo¢ena. Pomembno je, da se
uporablja nabor disciplin, pri katerih bodo
otroci uspesni in da se upostevala nacelo,
da so vkljuceni 4 skopi atletskih disciplin
(sprinti, skoki, meti in vzdrZljivost). Program
je primeren za uporabo v klubu ali v 30li, saj
se ne potrebuje posebne opreme.

M Cilji projekta

Atletika ima velik vzgojni potencial. Z vsebi-
no lahko otrokom zagotavljamo doseganje
vzgojnih ciliev s podro¢ja zdravja, veselja
in dobrega pocutja, socialne integraci-
je ter miru, prijateljstva in strpnosti. Zato
je IAAF leta 2003 ustanovila projekt, ki je
primeren za vse institucije, ki se ukvarjajo
7 izobrazevanjem otrok. Z analizo, ki jo je
opravila, so prisli do spoznanja, da je sistem
tekmovanja, oblika vadbe, strokovna uspo-
sobljenost kadra in opremljenost klubov
neprimerna za to starost. Zato so predlagali
program IAAF Kids' Athletics. Program sle-
dinacelom prilagojenosti vsebine otroskim
potrebam, motivaciji in razvoju. Temelji na
strukturi spreminjajocih tekmovanj, ponu-
jenim otrokom med 7 in 12 letom. Udelez-
ba na tekmovanijih in vadbi sta dve bistveni
stvari v izobrazevanju otrok. Kids' Athletics

je prilagojen potrebam otrok med 7 in
12 letom starosti. Skozi teh 5 let vadbe se
vsebina in nacin tekmovanja spreminjata
glede na pridobljena nova gibalna znanja.
Vsebina vadbe je predlagana, prav tako
tudi metode za njeno izvajanje.

Znacilnosti projekta so postopnost, pre-
prostost in prakti¢nost. Postopnost je za-
gotovljena s prilagajanjem oblike in vse-
bine tekmovanj (posledi¢no tudi vadbe)
sposobnostim in potrebam otrok skozi
starostna obdobja. Primer Stafete: 7/8 let
staticna predaja; 9/12 let dinamicna pre-
daja. Zato je udelezba dostopna, poucna
in motivacijska. Preprostost najdemo na
vseh nivojih: pravila disciplin, vsebina vad-
be, oprema, oblika organizacije. Je klju¢ni
faktor za dostopnost otrokom. Prakti¢nost
izvedbe se kaze v preprostem objektu, mi-
nimalni opremi, brez specialnega kadra in
prostem Stevilu nastopajocih.

Program je orodje, ki sluzi vsakemu otroku
ter vsakemu vaditelju ali ucitelju in je izve-
dljiv povsod.

M Zakaj »Kids' Athletics«

Glede na trenutno situacijo je program
otroske atletike prilagojen potrebam in
sposobnostim otrok danasnjega ¢asa. Tre-
nutna situacija kaze, da so gibalne sposob-
nosti otrok v upadu zaradi premalo gibanja
in nepravilne prehrane, atletske vsebine ne-
prilagojene njihovim sposobnostim in zna-
¢ilnostim, premalo primerno usposobljen
kader za delo z otroki in podoba atletike je
dolgocasna, staromodna, naporna ...



Vsebina otroske atletike je prilagojena gibal-
nim sposobnostim, uposteva razvojne zna-
cilnosti (bioloske in psiholoske), socializira
in omogoca dostop do Sporta za vsakega
otroka. Logiko Sporta doseze skozi bistveni
element, to je tekmovanje, ki posledi¢no
vpliva na vsebino vadbe, trenerje, sodnike,
objekt, opremo. Tekmovanje je igrivo, do-
stopno, prakti¢no, ekipno in kratko (2 uri).
Poteka lahko na stadionu, igrisc¢u, parku,
travniku ... velikost povrsine mora biti 30 m
x 50 m, povrsina pa mora biti varna in ravna.

Tekmovanje poteka ekipno po postajah. V
dolo¢enem ¢asu mora celotna ekipa opra-
viti nalogo na postaji (teki, meti ali skoki).
Najboljsi posamezni dosezki ¢lanov ekipe
se seStejejo, kar predstavlja rezultat ekipe
na postaji. Ta rezultat se belezi na tabli z
rezultati — semaforju. Po dolo¢enem casu
vse ekipe isto¢asno menjajo postaje glede
na predpisan vrstni red. Ko skupine koncajo
svojo predzadnjo postajo, lahko na podlagi
rezultatov razdelimo toc¢ke skupinam po
disciplinah. Najboljsa skupina dobi Stevilo
tock, ki je enako stevilu skupin, naslednja
eno manj ... zadnja skupina dobi 1 tocko.
Zadnja disciplina je vedno vzdrzljivostni
tek, ki ga vse ekipe opravijo isto¢asno.
Ker do zadnje discipline ni znano, kdo bo
zmagal, daje to tekmovanju poseben car.
Smiselno je, da so na tekmovanju/vadbi di-
scipline (teki, skoki, meti) enakomerno upo-
rabljeni. Cilj ni u¢iti pravilno tehniko, ampak
razvijati Sirino gibalnih spretnosti. Spodnje
risbe prikazujejo primere:

Tekaska disciplina Sprint/ovire se tekmuje/
vadi tako, da se ekipo razdeli v dve skupini.

Vsaka skupina je na svoji strani. Prvi za¢ne in
nese Stafetno palico ¢lanu na nasprotni stra-
ni. Ta jo nese nazaj, ampak tece preko ovir.
In tako naprej, dokler ¢lani niso na svojih pr-
votnih mestih. Meri se ¢as celotne skupine.

Skok v daljino z mesta se izvede tako, da
prvi skoci z mesta v daljino, naslednji stopi
na njegovo mesto in skoci in tako naprej.
Meri se celotna dolZina skokov skupine.

Met medicinke izza glave na kolenih. Va-
deci vrze medicinko, kot je narisano. To
ponovi vsak ¢lan skupine. Rezultat skupine
je sestevek najboljsih rezultatov posame-
znikov.

Skok s palico vadeciizvede s 5 m zaletom.
Pri pristanku je pomemben stabilen (varen!)
sonozen doskok, kar prinese dodatno tocko
k toc¢kam, kamor je skocil. Rezultat skupine
je sestevek najboljsih posameznih poskusov.

Formula 1 je tekaska disciplina, kjer tekmu-
jeta istocasno dve skupini ena proti drugi.
Tekmovalci tecejo v obliki stafete po progi
kot je narisano. Opravijo dva teka tako, da v
drugem, skupini zamenjata mesti. Meri se
¢as celotne skupine.
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Kids' Athletics je primerna oblika vadbe
atletike tako za klubske kot Solske otroke
med 7 in 12 letom. Zaradi svoje narave in
oblike ter prilagojenosti potrebam otrok,
njihovim bioloskim in psiholoskim znacil-
nostim je koristna vsem otrokom, ne samo
bodoc¢im zmagovalcem. Mozno jo je upo-
rabljati kjer koli, le raven in varen teren mo-
ramo imeti. Rekviziti so lahko pravi ali pa
prilagojeni zmoznostim, ki jih imamo.
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Optimalno clovekovo prehranjevanje
In ustvarjena kontroverznost

lzvleéek

Teznja po hranjenju je osrednja motivacija vseh Zivih bitij. Clo-
vek je skozi svojo zgodovino uzival najrazli¢nejso hrano. Ce
pogledamo vzorec prehranjevanja najdlje Zivecih ljudi, lahko
vidimo, da le-to temelji pretezno na rastlinskem prehranje-
vanju. Prehranjevalne navade so danes kulturno pogojene in
vsak posameznik ima drugacen pogled na vsebino te ¢love-
kove temeljne potrebe. Javnost ni bila $e nikoli bolj zmedena
glede tega, kateri vzorec prehranjevanja vodi do optimalnega
zdravja. S krepitvijo ideje, da sami na svoje zdravje ne more-
mo odlocilno vplivati, ustvarjamo obcutek lastne nemodi in
pasivnosti, kar postane podlaga za manipulacijo. Izobrazeva-
nja na podrocju zdravega prehranjevanja prakti¢no ni ali pa
je skrbno rezirano v okviru enostranskega pogleda, ki stremi
k poslovnemu prezivetju sistema. Pomanjkanje discipline in
Custvene tezave posameznika pripeljejo do potreb po uspo-
sobljenih ljudeh na podro¢ju zdravega prehranjevanja in na-
sploh zdravega nacina Zivljenja, saj je dvig nivoja zavesti ter
poucevanje ljudi na vseh ravneh Zivljenja klju¢nega pomena.

Klju¢ne besede: vzorec prehranjevanja, rastlinsko prehranjeva-
nje, prehranjevalne navade, zdravo prehranjevanje
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Optimal human diet and controversy it created

Abstract

Aspiration to be fed is the main motivation of all living beings.
Throughout the history, people have consumed a wide variety
of food. Considering the diet pattern of the longest living peo-
ple, it can be seen that it is based mainly on a plant-based diet.
Nowadays, eating habits are culturally related and each indi-
vidual has a different perspective of what this fundamental hu-
man need consists of. The public has never before been more
confused about which diet pattern leads to optimal health.
With reinforcement of the idea that one cannot influence their
own health in a crucial way, the feeling of own helplessness
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and passiveness is being created and this presents the founda-
tion for manipulation. There is practically no education in the
field of healthy nutrition or the latter is carefully staged within
a one-sided aspect that strives towards business survival of the
system. Lack of discipline and emotional problems of individu-
als lead to the need for qualified people in the field of healthy
nutrition and healthy life-style in general, because it is crucial
to raise awareness and educate people at all levels of life..

Key words: dietary pattern, plant-based diet, eating habits,
healthy nutrition



Hl Uvod

Normalno stanje telesa je zdravje, ne bo-
lezen. Telo ima naravno sposobnost zdra-
vljenja in ohranjanja zdravja, ¢e izlo¢imo
dejavnike, ki povzrocajo bolezen. Ker veci-
no bolezni povzrocajo dejavniki, povezani
s prehrano in Zivljenjskim slogom, je klju¢
do povrnitve zdravja v odstranitvi teh de-
javnikov (McDougall, 2012). Ti dejavniki,
gledano $irse, so ustrezno prehranjevanje,
¢ista voda, sveZ zrak, dnevna izpostavlje-
nost soncu, redno gibanje, ustrezen odziv
na stresne situacije in skrbi, dovolj dnev-
nega pocitka in no¢nega spanja, pa tudi
odsotnost kajenja, alkohola idr. Medtem pa
danasnji nacin Zivljenja vklju¢uje nezdravo
prehranjevanje’, je sedece naravnano, nivo
stresa velikokrat presega meje zmoznega
obvladovanja, vedno vec ljudi je kroni¢no
nenaspanih in vidno utrujenih. Jak3e, Er-
¢ulj, Pinter in Jakse (2014) poudarjajo, da je
za zdravo prehranjevanje, dobro pocutje
in zdravje najveckrat potreben kompromis
med Zivljenjskim slogom, prioritetami in
»ujetnistvome v lastnih prepric¢anjih.

B Zakaj so prehranjeval-
ne navade »zelezna
srajca«?

Hrana igra osrednjo vlogo v nasih Zivljenjih
in navadah. Ljudje teZko spreminjajo pre-
hranjevalne navade prav zaradi napacnih
smernic zdravega prehranjevanja, ki segajo
7e v obdobje priprave na nosecnost in med
nosec¢nostjo, kot tudi v obdobje prvega
uvajanja trde hrane. S taksno osnovo raz-
vijemo globoka Custva, povezana s prepri-
¢anji o hrani. Za vsako spremembo vedenja
se skriva nova navada in rutina, za oboje pa
je potrebno spremeniti Zivljenjski slog. Da-
nes so mnogi pripravljeni na spremembo
prehranjevanja, vsaj teoreti¢no, vendar pa
se problem pojavi pri stalnosti spremenje-
nega vedenja, saj za razlogi in postavlje-
nimi cilji stoji potreba po vlozenem casu,

1S presezkom beljakovin, mas¢ob in moc¢no
procesirane hrane na eni, ter premalo zauzitega
sadja, zelenjave, stroc¢nic in celovitih zrn na dru-
gi strani. V zadnjih 20-ih letih se je po podatkih
FAQO (Ferro, 2015) na svetovni ravni delez zauzi-
tih kalorij iz vira Zitnih izdelkov zmanjsal za 68
%, delez skrobne zelenjave (krompirja) za 52 %,
medtem ko se je delez kalorij iz mleka povecal
7a 65 %, delez kalorij iz mesa, jedilnega sladkorja
in sladil ter stimulantov podvojil, delez kalorij iz
vira alkohola pa pocetveril. Temu trendu primer-
no se poslabsuje tudi zdravstvena statistika.

energiji, novih vesc¢inah, boju s pastmi/
hrano uzitka (konfliktne sile med starim
in novim vedenjem), masovnim oglaseva-
njem toksi¢ne hrane, misljenji in socialnimi
pritiski okolice ter ne nazadnje pri¢akovani-
mi vedenji druzbe kot take. V kolikor spre-
memba postane stalnica nasega Zivljenja,
izginejo mnoge ovire, ki jih danes vidimo
kot nepremostljive ali kot iluzorni tek posa-
meznikov »alternativcev.

Zaradi Stevilnih mitov, ki jih medicinska sre-
nja sproza z ustrahovanjem in neresni¢nimi
informacijami o veganskem prehranjeva-
nju, se ljudje bojijo prehranjevanja z rastlin-
sko celovito hrano?. V kolikor Zelimo imeti
pocutje in zdravje v svojih rokah, prehra-
njevanja ne moremo enostavno prepustiti
spontanemu odzivanju telesa na lakoto in
7ejo, priro¢nosti in pastem uzitka. Pri me-
sanem prehranjevanju’® je ravno tako treba
nacrtovati nakup Zivil, njihovo pripravo ter
umestitev v dinamic¢ni nacin zivljenja. S pre-
hranjevanjem po avtomatih in restavracijah
s hitro prehrano, na ¢rpalkah, v kantini v
UKC Ljubljana, slas¢icarni v ljubljanski poro-
dnisnici, s Studentskimi boni hrane nizje ka-
kovosti (ali neustrezne priprave), v buti¢nih
oziroma specializiranih lekarnah (kjer nad
vhodom najdemo napise v stilu »Vzemi si
Cas za zdravje«), v pekarnah in picerijah, s ti-
pi¢no Solsko prehrano idr. telo ne dobi vseh
esencialnih hranil in se obenem izogne tve-
ganim sestavinam. Tvegana zivila oziroma
bioloske znacilnosti teh Zivil, jedi ali dolo-
¢enih nacinov priprave sprozajo fiziolosko
odvisnost podobno odvisnosti od drog,
ki ni povezana s Sibko voljo, pozZresnostjo
ali pomanjkanjem zdravega razuma sle-
hernega posameznika. Vecina ljudi slabih
prehranjevalnih navad na zZalost ne pove-
zuje z odvisnostjo od hrane, ki jim dejansko
unicuje Zivljenje, pa¢ pa v mnogih primerih
s finan¢nimi zmoznostmi. Znacilnost tve-
ganih Zivil je nenadzorovan in konstanten
boj s hrano, pomanjkanje vlaknin in mikro-
hranil, izredna kalori¢nost, intenziven okus,
cenovna in fizi¢na dostopnost ter druzbena
sprejemljivost. Kaj je bolj priro¢no in druz-
beno sprejemljivo (vendar ne nujno po-
vezano z zdravjem in kakovostjo Zivljenja),
dolodi sistem s tem, ko generacijam v vrtcih

2 Najbolj prepoznavni zagovorniki prehranje-
vanja z rastlinsko celovito hrano so dr. T Colin
Campbell, dr. Caldwell Esselstyn Jr, dr. John
McDougall, dr. Dean Ornish, dr. Neal Barnard, dr.
Joel Fuhrman idr. Za vec glej Jakse (v tisku).

* Sredisce prehranjevanja predstavljajo mleko,
meso, ribe, jajca in olja, ob »kozmeti¢nih« dodat-
kih sadja in zelenjave.

(v obdobju razvoja zdravih navad), Solah*in
na delavnih mestih postavlja smernice in
priporocila, ki ljudem dajejo »dovoljenje,
pravzaprav edino moznost izbire, za uziva-
nje nezdrave hrane in ohranjanje nezdravih
navad pod pretvezo, da je to zdravo. Po-
sledi¢no prihaja do oblikovanja identitete
danasnjega »okorelega« Slovenca in pre-
hranjevalnih navad naslednjih generacij,
kateremu je sprememba »Zelezna srajca,
normalizacija »ene resnice« kot edine resni-
ce (posledi¢no svet bolezni) pa odgovor na
poslovno preZivetje sistema.

Sestavni deli zdravstvenega sistema imajo
torej vse znacilnosti poslovne prilozno-
sti, ki vkljucuje osnovni cilj, to je dosega-
nje ¢im vecjega zasluzka, ki so odvisni od

4 Vseslovenski projekt »Tradicionalni zajtrk« je
le eden izmed mnogih nacinov proizvajalcev
mle¢no-mesnih izdelkoy, s katerimi preko vzbu-
janja tradicionalnih ¢ustev in z vplivanjem na za-
vedanje o pomenu lokalne samooskrbe, redne-
ga gibanja ter skrbi za Cisto okolje preusmerjajo
pozornost in enostransko vplivajo na dojemanje
zdravega prehranjevanja. Sistem in industrija z
roko v roki preko otrok, mladine in druzin posta-
vljata neverodostojne temelje z obcutkom lazne
varnosti, s tem ko predloge »zdravih« zajtrkov
(pripravil NIJZ), kot so ¢rn kruh, maslo, med, ja-
bolko in mleko (primer 1), ajdov kruh, med, kislo
mleko ali navaden jogurt, jabolko in nesladkan
¢aj (primer 2), oznacujejo kot visoko hranilne in
zdravju koristne. Jajca, maslo, mleko, jogurt in
skuta prav gotovo ne spadajo med zdrava in vi-
soko hranilna Zivila. Prehranska piramida za mla-
dostnike (Gabrijelci¢ Blenkus, 2000, str. 11) pou-
Cuje »S prehranskega vidika ni dobrih ali slabih Zivil,
so le dobre ali slabe kombinacije Zivil«, medtem ko
so na strani 21 navedeni obroki za en teden in
skrben pregled jasno nakazuje, da so to jedilniki,
ki niso hranilno zadostni, sestavljeni iz nezdravih
zivil (jajce, ribji namaz, mortadela in posebna
salama, pica, hot dog, maslo in margarina, sir in
skuta, bela zemlja idr.). V jedilniku ni prostora za
reden vnos kapusnic, strocnic, barvne zelenjave,
jediiz celih zrn in zelene listnate zelenjave. V me-
niju »O nas« (MKO, 2015) se projekt Tradicionalni
slovenski zajtrk predstavi s tem, da se je leta 2011
projekt prvi¢ udejanjil z Zivili na krozniku, in sicer
s kruhom, maslom, medom, mlekom in jabolki
- vse domacega izvora. Vrtcem in osnovnim $o-
lam je bilo za zajtrk, med drugim, dostavljenih
2.600 kg masla, 53.600 | mleka in 3.220 kg medu.
Odziv Ministrstva za zdravje (MZ, 2013) na ob-
javljen ¢lanek Ivana Soceta (Soce, 2013), ki je na
zanimiv nacin pisal o prevari negovanja zdrave,
slovenske tradicije prehranjevanja in koruptiv-
nosti oglasevanja nezdravih prehranjevalnih na-
vad skozi skrbno zapakirane vse¢ne in medijsko
podprte zgodbe (projekte), je med drugim bil
»Mleko je bogat vir beljakovin in kalcija, ki je nepo-
gresljiv v dobi rasti, zato se mleko in mlecne izdelke
priporoca za vsakodnevno uZivanje«. Iz pregleda
izsledkov verodostojne znanosti je jasno, da mleko
in mlecni izdelki nimajo reprezentativnih hranil, ki
ne bi bila bolje zastopana v zdravju prijaznih in bolj
hranilnih Zivilih. Majhna korist, ki jo lahko prinese
kalcij iz mleka, je mnogokratno iznicena zaradi,
Zivalskih beljakovin, prehranskega holesterola in
nasicenih mascob.
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bolezni, ne od zdravja (McDougall, 2012).
Spekulacije o stopnji pripravljenosti jav-
nosti za spremembo v prehranjevanju ne
glede na povedano ne bi smele vplivati
na verodostojnost priporocil o zdravem
prehranjevanju. Ljudem bi zdravje tako
predstavljalo prioriteto in ne bi brezvoljno
Cakali, da najprej zbolijo, nato pa uravnajo
simptomatiko pod krinko navideznega iz-
boljsanja, medtem ko v svoji vsakodnevni
praksi ne spremenijo nicesar. V praksi pri
ljudeh vidimo pomanjkanje dovolj moc¢nih
razlogov za spremembo v prehranjevanju
in vesc¢in pri vpeljevanju novih navad ter
Stevilne izzive (socialne norme in pritiski
bliznjih), katerim niso kos. Vse skupaj je
najverjetneje posledica dezinformiranosti
javnosti, pomanjkanja kolektivnega znanja
in na koncu usidranega dvoma v pravilno
odlocitev posameznika.

M Retorika, ki ne ponuja
moznosti izbire

TeZava danasnjega nacina prehranjevanja
je v presezkih zivalskih beljakovin, proce-
siranih  ogljikovih hidratov, nasicenih in
skupnih mascob ter soli na eni strani, ter
pomanjkanju mikrohranil na drugi, kar je v
prvi vrsti posledica nepoducenosti o zdra-
vem prehranjevanju (in nacinu Zivljenja) ter
reprezentativnih virih, kot tudi neobstoje-
Cega sistema masovnega poucevanja, saj je
s strani sistema financni interes odvisen od
nepoducenih, okorelih, kroni¢no bolnih in
v »podganjo dirko« potisnjenih ljudi.

Z vidika zdravja sistem s smernicami zdra-
vega prehranjevanja namerno izkrivija re-
snico, s tem ko pri prehranskih priporocilin
zamegljujejo dejstva s tako imenovano
kvazi strokovno terminologijo. Tako pri pri-
porocilih navajajo napotke, ki obi¢ajnemu
potrosniku ne ponudijo klju¢nih informacij
za dejanski izbor Zivil v praksi, s tem ko zatr-
jujejo, da je treba omejiti nasi¢ene masco-
be in prehranski holesterol®, kar je sinonim
za meso, mleko in njune izdelke, ter jajca
(razen rastlinskih olj in kokosove mascobe).
V isti sapi predstavniki sistema zagovarja-
jo dnevno uZivanje nastetih Zivil, obenem
pa si postavljajo izziv za prihodnost, da bi
uzivali najmanj stirikrat vec rib (MZ, 2015),

5V praksi je zelo neprakti¢no (pravzaprav ne-
mogoce in absurdno) meriti kalorije iz vira nasi-
¢enih mascob in prehranskega holesterola, tako
skupaj kot tudi loceno.
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oglasujejo vseslovenski projekt »Tradici-
onalni zajtrk« ali »Solski lonecs, subvenci-
onirajo zivilsko industrijo in preusmerjajo
pozornost k ve¢nemu »dezurnemuc kriv-
cug, tj. ogljikovim hidratom — posledica je
nastanek »karbofobijeg, ki je na kulturnem
nivoju postala Ze stalnica. Prehrambna in-
dustrija je pred skoraj 40-imi leti spremenila
terminologijo in opustila besedo skrob, ozi-
roma jo je nadomestila s terminom kom-
pleksni ogljikovi hidrati, kar pa obic¢ajnemu
potrosniku v praksi ne pove prav dosti.

Clovekovo prehranjevanje ne temelji zgol;
na enem hranilu oziroma eni sestavini, pac¢
pa na paketu izbranih Zivilih oziroma vzor-
cu prehranjevanja. »Nihce si ne Zeli »holeste-
rolnega sendvica« — meso, mleko in jajca so
Zivila, ki nas delajo bolne« (Pulde in Leder-
man, 2015). Omenjena zdravnika se sprasu-
jeta, »ali se je mesu treba izogibati, ker je pred-
stavnik zivil z visokim deleZem holesterola, ali
ker vsebuje veliko koli¢ino beljakovin?«. Njun
odgovor se glasi, da se mu »moramo izogi-
bati ali njegovo uZivanje zelo omejiti, ker je to
Zivilo v vseh koli¢inah zdravju skodljivo«. V ko-
likor bi smernice zdravega prehranjevanja
jasno definirale, naj ne jémo tovrstnih Zivil,
bi zlahka vedeli, kako ravnati v neposredni
praksi.

M Ali je clovek po naravi
rastlinojed?

Teznja po hranjenju je osrednja motivacija
in del naravne psihologije vseh Zivih bitij
(Lisle in Goldhamer, 2006). Ljudje uzivamo
meso kot del svoje prehrane Ze vecino svo-
jega obstoja in bomo s tem najverjetneje
tudi nadaljevali. Trenutna ocena je (Pimen-
tel in Pimentel, 2003), da se dve milijardi
ljudi prehranjuje primarno z mesnim pre-
hranjevanjem®, medtem ko se stiri milijar-
de ljudi posluzuje primarno rastlinskega
prehranjevanja. Milton (1998) razlaga, da so
skozi ¢lovesko zgodovino ljudje uzivali naj-
razli¢nejse vrste hrane. V stevilnih druzbah
lovcev-nabiralcev je bilo meso pomemben
del prehrane, predvsem zaradi splosnega
pomanjkanja hrane, vendar to $e ne pome-

6 Vtem ¢lanku je mesno prehranjevanje obrav-
navano kot mesano prehranjevanje, kjer sredi-
s¢e prehranjevanja predstavljajo mleko, meso,
ribe, jajca in olja, ob »kozmeti¢nih« dodatkih
sadja in zelenjave (Jakse, v tisku). Termin mesa-
no prehranjevanje uporabljajo MZ, NIJZ, CINDI
Slovenija idr., z njim pa Zelijo prehranjevanje pri-
kazati kot zdravo in uravnotezeno.

ni, da meso predstavlja idealno prehrano
za modernega ¢loveka (Milton, 2000). Za-
radi lazjega in zanesljivejsega pridobivanja
(v primerjavi z lovljenjem zivali) je bila ra-
stlinska hrana (nabiranje sadja in zelenjave)
primaren vir hrane in energije za vecino
druzb lovcev-nabiralcev; poudarek na lo-
vljenju se je povecal na visjih nadmorskih
visinah zaradi pomanjkanja rastlinja (Nestle,
1999; Milton, 1998 in 2000). Ta prehranje-
valni vzorec je kompatibilen s ¢lovekovo
anatomijo in prebavno kinetiko. »Uzivanje
Skroba je izrazita karakteristika kmetijskih
druzb in lovcev-nabiralcev hrane v susnem
okolju. Nasprotno pa lovci-nabiralci hrane
in nekateri pastirji v deZevnih gozdovih ter v
polarnih krajih zauZijejo veliko manj skroba«
(Perry idr, 2007, str. 1). Raziskovalci so pre-
ucevali prehrano in encim amilazo v slini’
in z genskim testiranjem ugotovili, da ima
¢lovek v povprecju 6 kopij gena za proizvo-
dnjo amilaze, kar je neprimerno vec kot na
primer pri nasih zivalskih sorodnikih (Sim-
panz, gorila, orangutan, s katerimiimamo v
99 % identi¢ni DNK), ki imajo le 2 kopiji tega
gena®. Prehrana velikih opic je sestavljena
po vecini iz sadja, drevesnih semen in meh-
kih jeder oresckov, rastlin, lubja, termitov
(in ob¢asno manjsih sesalcev), kar so pred-
vsem neskrobni viri ogljikovih hidratoy, in
je sorazmerno z manjsim Stevilom kopij
gena za proizvodnjo encima za razgradnjo
skroba. Raziskava je »Solsko« dokazala, da
je skrobna hrana zelo primerno Zivilo za
¢loveka. Dr. Milton Mills (2009)° in eden vo-
dilnih paleontologov dr. Richard Leakey (v
Febish in Oxley, 2011) pojasnjujeta in nava-
jata, da smo ljudje tako glede na anatomijo
kot tudi na fiziologijo rastlinojedi.

Ljudje imamo usta rastlinojedcev, zobovje
je bilo razvito za obdelovanje skroba, sadja
in zelenjave, in ne za trganje ter zvecenje
mesa. Nase zobovje ni niti priblizno po-
dobno ostrim in mo¢nim zobem pravih
mesojedcev. Vsebnost Zelod¢ne kisline
je pri rastlinojedcih obcutno manjsa, kar
omogoca pocasnejso prebavo in absorp-
cijo hranilnih snovi iz rastlinskih virov hra-
ne. Prehranski holesterol, ki ga najdemo

7 Ta razgradi skrob oziroma zivila bogata s
kompleksnimi ogljikovimi hidrati do enostavnih
sladkorjev.

8 3-krat vec¢ kopij pomeni 6- do 8-krat ve¢ ami-
laze.

° Za podrobno primerjavo anatomije rastli-
nojedih, mesojedih, vsejedih Zivali ter ¢loveka
odpri  povezavo http://www.vegsource.com/
news/2009/11/the-comparative-anatomy-of-
-eating.html ali glej Matesz (2014).



izklju¢no v Zivalski hrani, ljudje izjemno
omejeno odstranjujemo iz telesa, med-
tem ko imajo mesojede Zivali neomejene
moznosti procesiranja (ne razvijejo atero-
skleroze). Hladimo se s potenjem, pijemo
s srkanjem in imamo naravni instinkt za
rastlinsko hrano, medtem ko moramo pri
mesu njegov naravni okus prikriti s soljo, za-
¢imbami, pecenjem, omakami ipd. UzZivanje
mesa, nasprotno od splosnega prepricanja,
zmanjsuje spolno moc in koli¢ino sperme.
Prisotnost testosterona (moskega hormo-
na) je pri veganih visja kot pri vegetarijan-
cih in mesojedcih (Allen, Appleby, Davey
in Key, 2000). Raziskave potrjujejo moc¢no
povezavo med erektilnimi motnjami (ali
impotenco) in sr¢nozilnimi boleznimi (Wal-
czak, Lokhandwala, Hodge in Guay, 2002;
Thompson idr, 2005; Esselstyn in Golubic,
2014), kot tudi povisanim krvnim holestero-
lom (Bodie, Lewis, Schow in Monga, 2003).

Arheologi (Curry, 2008) so raziskali 60 rim-
skih gladiatorjev na turskem ozemlju in
zakljucili, da so se ti prehranjevali izklju¢no
z rastlinskim prehranjevanjem. Prehranje-
vanje z ogljikovimi hidrati, kot so Zita (je-
¢men), stro¢nice (fizol) idr, je bilo klju¢nega
pomena za njihovo preZivetje v areni in ni
imelo nicesar skupnega s pomanjkanjem
ali pravicami Zivali. Losch, Moghaddam,
Grossschmidt, Risser, Kanz, (2014) so na 22
rimskih gladiatorjih prav tako na turskem
ozemlju prisli do enakih zakljuckov, torej,
da je bilo rastlinsko prehranjevanje osrednji
del njihovega prehranjevanja (predvsem
je¢men in psenica).

Ljudje nismo rojeni lovci. Sodobni moski iz
plemen lovcev-nabiralcev trenirajo vec let,
da postanejo dovolj spretni za pridobivanje
hrane. Lov je priuceno vedenije, ki ¢loveku
ni naravno, zato ljudje nismo po naravi do-
bri v tem. Sicer nimamo celovitega pregle-
da nad potekom prazgodovine; nimamo
dnevnikov prehranjevanja za vsako vrsto
skozi 6 milijonov let. Zapisi o fosilih niso
popolni in natan¢ni — ne morejo nam za-
gotoviti informacij o sodobni ¢loveski bio-
logiji. Imamo pa podatke o vnosu hrane za
zadnjih vec tisoc let. Ta se razlikuje vse od
100 % zivalske prehrane pri arkti¢nih Inuitih
do 100 % rastlinske prehrane pri kitajskih
budistih. Poznamo tudi uc¢inke teh vrst pre-
hrane na zdravje, bolezni, psihi¢no in fizi¢-
no zmogljivost ter rodnost za zadnjih 200
let. In $tudije sodobnega prehranjevanja in
zdravja lahko pomagajo pri postavljanju hi-
potez o verjetni prehrani ¢loveka v kameni
dobi (Matesz, 2014).

B Prehranjevalni vzorec
najdlje zivecih

Ko pogledamo vzorec tradicionalnega
prehranjevanja najdlje zivecih ljudi (npr.
prebivalcev Okinave na Japonskem, Sicilije
v Italiji, Loma Linde v Kaliforniji idr), lahko
sklenemo, da le-ta temelji pretezno (ne
izklju¢no) na rastlinskem prehranjevanju.
Tradicionalni Okinavci so se na primer v 98
% vseh kalorij prehranjevali vegetarijansko
in v 96 % vegansko (Willcox in sod., 2007).
Leta 1949 (Willcox, Willcox in Suzuki, 2004)
je prehranjevanje Okinavcev temeljilo v
povprecju na 1.539 kalorijah, ki so jih sesta-
vljali v glavnem sladki krompir (pribl. 1,2 kg
dnevno), riz (108 g), soja (75 g), ostala zele-
njava (174 g), ribe (15 g), olje (3 g), jajca (1
g), meso, mlec¢ni izdelki in sadje manj kot
1 g). Meso, mle¢ne izdelke in sadje so ob
raznih priloznostih uzivali le nekajkrat na
mesec. Okinavci so leta 1993 (s prihodom
»modernega« prehranjevanja) v primerjavi
zletom 1949 uzivali dvakrat vec Zit (mnogo
vec psenice), manj zelenjave in tudi Ze vec
mlec¢nih izdelkov, mesa, jajc in olja. Primer-
java prehranjevanja Okinavcev leta 1949 in
Ameri¢anov med leti 1990-1999 je pokaza-
la 7-krat vecje uzivanje zelenjave (vkljucen
tudi sladki krompir), 5-krat vecje uZivanje
riza, 3-krat vecje uzivanje soje (in drugih
strocnic), 4-krat manjso uporabo olja, pribl.
270-krat manjse uzivanje mlecnih izdelkov
in pribl. 180-krat manjse uZivanje mesa.
Tradicionalno prehranjevanje 100 letnikov
na Okinavi (danes je prehranjevanje Oki-
navcev bolj podobno zahodnemu prehra-
njevanju, primerno temu je krajsa tudi pri-
Cakovana Zivljenjska doba) temelji na 85 %
vseh kalorij iz ogljikovih hidratov, 9 % iz be-
ljakovin in 6 % iz mascob. Akisaka idr. (1996)
so ravno tako preucevali prehranjevalni
vzorec, nacin Zivljenja, sestavo telesa in
hematoloske vrednosti enaindvajsetih sto-
letnikov na Okinavi. Zita, zelenjava (3-krat
Visji vnos zelene zelenjave kot pri Japoncih)
in stroCnice so predstavljale 71 % vseh za-
uzitih kalorij, medtem ko so ribe, meso in
jajca predstavljali le 15 9% vseh kalorij, mlec-
ni izdelki pa 8 %. V ¢asu preucevanja so
stoletniki zauzili od 40-43 g beljakovin (6
% vseh kalorij) in 28-29 g mascob (5 % vseh
kalorij). Na Okinavi je bila tisti ¢as pojavnost
raka predstavljala pribl. 70 % pojavnosti
na Japonskem kot celote. Japonska ima v
svetovnem merilu sicer enega najnizjih de-
leZev umrljivosti zaradi vseh vrst degenera-
tivnih bolezni. Tezko je verjeti, da so imeli
Okinavci pomanjkanje doloc¢enih hranil (na

primer beljakovin ali omega 3 mascobnih
kislin), ali pa, da so zavestno kombinirali, da
so v telo vnesli ustrezen aminokislinski pro-
fil. Do podobnih znanstvenih ugotovitev je
prisel Buettner (2010) s svojo raziskavo na
petih podrocij »Blue Zone« ', v kateri nava-
ja, da je v zadnjih stotih letih v povprecju
95 % kalori¢nega vnosa najdlje Zivecih lju-
di predstavljalo rastlinsko prehranjevanje
(od tega vec kot 65 % kalorij iz vira kom-
pleksnih ogljikovih hidratov). Dolgo Ziveci
ljudje torej uzivajo relativno malo beljako-
vin oziroma v povprecju 3-krat manj kot
druzbe z zahodnim nacinom prehranje-
vanja. Kulture v ruralni Aziji, centralni Afriki
ali Tarahumara Indijanci v severni Mehiki"
uzivajo od 40-60 gramov beljakovin iz vira
skroba in zelenjave in prakti¢no ne poznajo
degenerativnih bolezni druzb izobilja.

Hl Ustvarjena kontro-
verznost in poplava
slabih informacij

Zdravstvena statistika, vsakodnevna praksa
in verodostojna znanost dokazujejo in nas
ucijo, da hrana, bogata z nasic¢enimi ma-
$¢obami in prehranskim holesterolom (kot
tudi zivalskimi beljakovinami), predstavlja
izrazito tveganje za nastanek sr¢noZilnih
bolezni, raka, diabetesa 2 in avtoimunih
stanj. Ko gre za informiranje ali poucevanje
javnosti o nevarnosti nasicenih masc¢ob in
prehranskega holesterola? na eni strani

19" |zraz, ki demografsko in geografsko oprede-
ljuje razlicna obmodja v svetu, na katerih imajo
ljudje izmerljivo najdaljso Zivljenjsko dobo.

" Ali pa centralni Highlanderji v Papua Novi
Gvineji. Slednji imajo zaradi kajenja S$tevilna
plju¢na obolenja, pa vendar v studiji, narejeni
v Sestdesetih letih (Luyken, Luyken-Louing in
Pikaar, 1964), med najbolj pogostimi oboleniji,
ki niso povezane s podhranjenostjo, ni sr¢no-
Zilnih bolezni. Njihovo dnevno prehranjevanje
je temeljilo na razlicnih sortah sladkega krom-
pirja (v povpre¢ju 2 kg na osebo), dnevni vnos
beljakovin je bil med 15 in 35 g, medtem ko so
bile njihove vrednosti holesterola v krvi »samo«
3,3 in 3,9 mmol/l za moske in Zenske. Vsebnost
beljakovin v razli¢nih sortah sladkega krompirja
se giblje med 1 in 27 % (Bovell-Benjamin, 2007).
Sladki krompir je visoko hranilno Zivilo s Stevil-
nimi zasc¢itnimi- mehanizmi  (Bovell-Benjamin,
2007; Johnson in Pace, 2010). Svetovna zdra-
vstvena organizacija mu je leta 2006 podelila
naziv najbolj zdrave zelenjave.

2 Nasicene mascobe in prehranski holesterol
v 90 % primerov prideta v paketu s $e bolj ne-
varnimi zivalskimi beljakovinami. Slednje v pre-
sezku povecujejo vrednost holesterola v krvi,
medtem ko rastlinske beljakovine nimajo tega
ucinka.
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in »nujnostjo« uzivanja mlecnih izdelkov,
mesa, rib in olj na drugi strani, bi bilo bolj
primerno in posteno, ljudem to povedati
na bolj razumljiv nacin — uZivaj manj (ali
ni¢) mleka, sira in ostalih mle¢nih izdelkov,
mesa, rib in olj. Prehrambna industrija, s
tesnimi vezmi v politiki, danes predsta-
vlja najmocnejso industrijo med vsemi, z
dvema najvecjima poslovnima konglome-
ratoma — Zivilsko pridelovalno industrijo
in industrijo procesirane hrane. Slabe in
nezanesljive informacije, predstavijene z
enostranskim pogledom na zdravo pre-
hranjevanje, skoraj nezavedno negativno
vplivajo na kolektivno zavest, kar predsta-
vlja neposredno groznjo javnemu zdravju
za generacije, ki prihajajo.

Mnoge studije, ki kritizirajo nizko mascob-
no prehranjevanje z rastlinsko celovito
hrano ali dokazujejo vrednost Zivalskih Zivil
ter razli¢nih visoko mascobnih Zivil rastlin-
skega izvora, imajo Stevilne sistemati¢ne
pomanijkljivosti. V mnogih primerih populi-
sti¢ne in »politiéno korektne« raziskave de-
jansko ne predstavljajo nizko masc¢obnega
rastlinskega prehranjevanja, kot ga pripo-
rocajo zagovorniki prehranjevanja z rastlin-
sko celovito hrano, ¢eprav ga definirajo kot
nizko mas¢obnega. Uzivanje hitre prehra-
ne, olj, trans mascob, rafiniranih ogljikovih
hidratov®, sladkorjev, slanih in prazenih
oresckov idr. ter uporaba termina »vegan-
sko« (tudi »vegetarijansko«) prehranjevanje
ali »nizko« masc¢obno prehranjevanje z ra-
stlinsko celovito hrano (ki je dejansko viso-
ko mas¢obno), pomeni ignoranco visoko
vlakninskega in nizko beljakovinskega pre-
hranjevanja, kot ga definirajo zagovorniki
prehranjevanja z rastlinsko celovito hrano.

Ko so na primer Key idr. (2009) objavili re-
zultate raziskave, da vegetarijanci ne Zivijo
dlje kot ljudje, ki jedo mesano (Zivalsko)
hrano, so se ti rezultati prakticno v enem
dnevu znasli v vseh najvedjih medijih v raz-
vitem svetu. Zanimivo, kako je to mogoce,
ko pa je bilo dognano, da prehranjevanje
z rastlinsko celovito hrano brez dvoma
zmanjsuje tveganje za nastanek degene-
rativnih bolezni, ki so glavni vzroki smrti v
razvitem svetu. Poleg tega pregled prehra-
njevanja (in nacina zivljenja) najdlje Zivecih

3 Manipulacija s terminologijo »ogljikovi hidra-
ti«, ko se npr. preucuje njihov vpliv na prekomer-
no tezke merjence pri izgubljanju telesne teze,
kjer se uporabijo rafinirani OH (ki se sploh ne bi
»smeli« poimenovati kot taki), pri cemer raziska-
va pokaze porast telesne teze, naslov v medijin
pa se nato glasi: Ogljikovi hidrati redijo.
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ljudi dokazuje uZivanje pretezno rastlinske
prehrane. Podroben pregled te raziskave'
pokaze, kako so avtorji prisli do nasprotu-
jocih spoznanj glede na verodostojno zna-
nost. Pri Stirih od petih™ uporabljenih $tu-
dijah so uporabili selektivni kriterij zgolj na
osnovi odgovora »DA/NE« na vprasanje »Ali
Jeste meso, ribe, mlecne izdelke in jajca’« Med
vegetarijance so steli tiste, ki jedo mle¢ne
izdelke in jajca, in »ker je nizja pojavnost
raka med vegani«, so tudi njih uvrstili v
skupino vegetarijancev. Ti so lahko, ob
vsem povedanem, jedli visoko mas¢obno
prehrano polno olja, procesiranih zivil, ra-
finiranih ogljikovih hidratov. Najverjetneje
namerno slab selekcijski kriterij je na kon-
cu dal rezultate, ki niso v skladu s svetov-
nim skladom za raziskave rakavih obolenj
(WCRF, 2015), kar avtorji izrecno poudarijo
v sklepnem delu, ko navajajo, da »ni zane-
sljiivih dokazov, da velik vnos rdecega mesa in
procesiranega mesa povzroca raka debelega
Crevesja in danke, kot tudi ne katere koli druge
vrste raka« (Key idr., 2009, str. 1622).

Velikokrat se za opravicevanje mesanega
prehranjevanja (polnega nasicenih mascob
in prehranskega holesterola') uporablja
dolocene populacije ljudi, ki Zivijo v eks-
tremnih okoljih, kot so npr. Inuiti v vzhodni
Kanadi in Grenlandiji, ki imajo zgodovinsko
in geografsko omejen dostop do sadja in
zelenjave, ali Masaji v Keniji, ki se prehra-
njujejo pretezno z mesom divjega ulova.
Oboji imajo ob tem tudi najnizjo zivljenjsko
dobo v modernem svetu. Inuiti Zivijo pov-
prec¢no 10 let manj kot ostali Kanadcani,
medtem ko je Zivljenjska doba Masajev 45
let za Zenske in 42 let za moske, imajo pa
tudi visoko pojavnost raka in ateroskleroze
(lburg, Brennum-Hansen in Bjerregaard,

* Vecina obicajnih ljudi ne bo nikoli poiskala
izvirnika (za ogled celotnega ¢lanka je velikokrat
potrebno placilo nekaj deset evrov), prepozna-
la njegovo sporno metodologijo, kontekst in
nasprotje interesov. Tisti posamezniki, ki pa se
bodo taksnega pregleda vendarle lotili, pa ne
bodo imeli odlocilnega vpliva na oblikovanje
mnenj ljudi, ki bodo preko medijev izvedeli in
sprejeli senzacionalisticno novico.

* Pri eni od petih so ljudi razvrstili zgolj na
osnovi vprasanja »Ali si vegetarijanec?« Pojasnilo
raziskovalcev glede nacina izbora je bilo, da je
tezko rekrutirati vecje Stevilo ljudi, ki se prehra-
njujejo zdravo, da bi na koncu dobili pomenljive
rezultate.

6 Raziskave, ki ne dokazujejo negativnega
uc¢inka nasicenih mascob na zdravje ¢loveka,
SO vnaprej zasnovane na nacin, da imajo tak
rezultat. Posledica konfliktnih sporocil oziroma
ustvarjanje kontroverznosti je »usidran dvomg,
ki je postal »proizvod« prehrambne industrije
(Greger, 20153, 2015b).

2001; Fuhrman, 2006 in 2010; Fodor, Helis,
Yazdekhasti in Vohnout, 2014; PCRM, 2014;
WHO, 2015).

Znanstveniki za dokazovanje slabih na-
vad (npr. mediteranskega prehranjevanja)
mnogokrat uporabijo zelo bolno obicajno
populacijo (slaba osnova za verodostoj-
nost spoznanj)”, kjer prehrano z visokim
delezem skupnih in nasi¢enih mascob
zamenjajo s prehrano z enkrat nenasice-
nimi mas¢obami, manj nasi¢enimi in sku-
pnimi mas¢obami (npr. z olivnim oljem,
ve¢ ribami in manj mesa). Uporabljena
prehranska intervencija, ki je povzrocila
delno »izboljSanje« zdravstvenega stanja
(manipulacija z biomarkerji, npr. s HDL ho-
lesterolom ali krvnim sladkorjem) ne more
biti priporocilo ali koncept zdravega pre-
hranjevanja. Zacetno izboljsanje oziroma
zamenjava dolocene koli¢ine zelo slabih
Zivil z manj slabimi pa le-teh Se ne naredi
zdravih. Mediteransko prehranjevanje je
videti bolj zdravo ne zaradi olivnega olja,
ampak navkljub le-temu. Dr. Esselstyn Jr.
(2007, 2014), po mnenju Stevilnih sposto-
vanih raziskovalcev in zdravnikov vodilna
avtoriteta na podrocju sr¢nozilnih bole-
zni in prehranjevanja z rastlinsko celovito
hrano, vedno znova poudarja negativni
uc¢inek uzivanja katerih koli olj (olivnega,
koruznega, repi¢nega, sojinega idr.) na en-
dotelij (notranjo plast arterij). PoSkodovan
endotelij predstavlja povod za sr¢noZilne
bolezni, poleg tega so olja najbolj kalori¢na
Zivila (100 % kalorij iz vira mascobe) z ek-
stremno nizko hranilno vrednostjo, vecina
pa jih po zauzitju povzroci zozitev nekate-
rih glavnih Zil za ve¢ ur. Olja ne vsebujejo
vlaknin, mineralov, antioksidantov, fitohra-
nil ali drugih mikrohranil (ki jih ne bi mogli
pridobiti iz bolj zdravih Zivilih), vsebujejo
enkrat nenasi¢ene in nasicene mascobe,
ki niso del esencialnih hranil'®. Esselstyn Jr.

7V kolikor bi raziskava primerjala ljudi, ki re-
dno uzivajo »slabe« mascobe, s tistimi, ki se
le-tem obicajno izogibajo, bi bila jasno vidna
povezanost mascob s povecevanjem tveganja
za sr¢nozilne bolezni. Ker pa raziskave navadno
preucujejo vpliv zelo podobnih vnosov ma-
$¢ob in zagotovo ne tistega, ki ga priporocajo
zagovorniki prehranjevanja z rastlinsko celovito
hrano (tj. od 8-12 % vseh kalorij), rezultati takrat
pricakovano ne pokazejo znacilnih pozitivnih
ucinkov.

8 Pri olivnem olju bi za PDV omega 3 masc¢ob-
nih kislin morali spiti vsaj 2,5 dcl olja, s ¢imer bi
telo oskrbeli le z ALA in ne tudi z DHA in EPA
(telo ju lahko delno ali v celoti pretvori iz ALA,
vendar ne pri tipicnem zahodnem nacinu pre-
hranjevanju), ob tem pa zauZzili preko 2.000 ka-
lorij.



idr. (2014) postavljajo jasno vprasanje, zakaj
morajo oboleli za sr¢nozilnimi boleznimi,
ob predpostavki, da imajo z bolnisni¢no
oskrbo najboljso mozno resitev za svojo
zdravstveno situacijo, sami poiskati resitev
za svojo napredujoco bolezen. Povecini so
kardiologi skrbni in so¢utni ljudje, podprti
z znanjem, vendar skozi izobrazevanje pri-
dobijo malo ali ni¢ treninga o prehrani. Za
Mediteransko prehranjevanje (Esselstyn Jr,
2013 v engine2diet.com) kot odziv na raz-
iskavo z naslovom »Primarna prevencija z
mediteransko dieto« (Estruch idr, 2013) je
dr. Esselstyn Jr. dejal, da bi korekten naslov
v medijih moral biti »Promocija sr¢nozilnih
bolezni z mediteransko in kontrolno dietox.

Ce strnemo, je tu nekaj razlogov za po-
javljanje slabih informacij v medijih in za
zmedenost ljudi glede tega, kaj je zdravo
prehranjevanje in kaj so tvegana Zivila. To
so manipulacije z masovnimi slabimi obja-
vami v znanstvenih revijah brez strokovne
recenzije, »popoln« vzorec preucevancev
(z zdravstvenimi stanji), neustrezna meto-
dologija in kratko trajanje raziskav, napacno
definiranje nacina prehranjevanja ali hranil,
manipulacija z biomarkerji'®, ignoranca
ostalih dejavnikov, prilagajanje statistike v
izvirniku, neponovljivost rezultatov drugih
raziskovalcev (neobremenjenih z naspro-
tiem interesov), razlicnost interpretacije
glede na rezultate raziskave ali klini¢na ne-
pomembnost rezultatov pri majhnih razli-
kah med preucevanima skupinama, hitrost
sirjenja senzacionalisti¢nih objav v medijih,
uporaba strateskih toZb proti drugace mi-
slecimi strokovnjaki ali skupini (znamenom
ustrahovanja in zavrnitve kritike)” in ne na-
zadnje skrbno voden sistem izobraZevanja
in poucevanja ljudi preko organizacij, dru-
stev ali portalov za razli¢ne bolezni, knjig
avtorjev o prehranjevanju brez ene resne

9 Loceno preucevana zivila, nizko hidratne
(visoko beljakovinske) diete kot tudi Stevilna
zdravila vplivajo na dejavnike tveganja, vendar
v resnici nimajo ucinka na primarno intervencijo
oziroma znacilnega vpliva na zdravje. Velikokrat
je ucinek ravno nasproten, s cimer se zame-
gljuje vlogo vzorca prehranjevanja. Bolezenska
stanja se e vedno poslabsujejo, le s pocasnej-
30 hitrostjo. Za primer sr¢nozilnih bolezni bi za
dokazovanje napredovanja bolezni, ¢eravno je
dokazana mozna zaustavitev in celo spreobrni-
tev poteka, navkljub izboljsanju biomarkerjev,
zadostoval pregled arterij s koronarno angio-
grafijo pred in po prehranski intervenciji, s cimer
bi se javnost nedvoumno poucilo, da izboljsanje
zmanj slabim prehranjevanjem ni enako zdrave-
mu prehranjevanju.

2 Glej http:/enwikipedia.org/wiki/Strategic_
lawsuit_against_public_participation.

znanstvene objave, televizijskih oddaj,
Sportnih klubov in fitnes centrov.

Morda je pirova zmaga sistema dosezena
pravzaprav s tem, da je v znanosti skoraj
vsako posamezno hranilo v revijah s stro-
go strokovno recenzijo povezano praktic-
no s katerim koli zaklju¢kom. Dr. loannidis®
(v Whoriskey, 2015), profesor medicine in
statistike na univerzi Stanford ter eden naj-
ostrejsih kritikov prehranske znanosti, se
sprasuje »Koliko rezultatov v teh literaturah
epidemskih razseznosti je dejansko pravil-
nih?« Chowdhury idr. (2014) so zdruzeno
analizirali »dobre in manj dobre« raziskave
in ugotovili, da v kolikor so tovrstni po-
datki raziskav primerjani, nevarnost slabih
mascob ni vel jasna. loannidis (2005, str.
696) pravi, da »Verjetnost, da je trditev raz-
iskave resni¢na, je lahko odvisna od moci in
pristranskosti studije, stevila drugih Studij o
enakem vprasanju in, kar je zlasti pomemb-
no, od razmerja med resnicnimi in neobsto-
Jje¢imi razmerji znotraj razmerij, raziskovanih
na posameznem znanstvenem podrocju. V
tem okviru je manj verjetno, da je znanstve-
no raziskovalna ugotovitev resnicna, ce so
studije, opravijene na podrocju, manjse; ce
so velikosti ucinkov manjse; ce obstaja vecje
stevilo in manjsa vnaprejsnja selekcija testi-
ranih razmerij; e obstaja vecja fleksibilnost
pri zasnovah, definicijah, izidih in analiti¢nih
metodabh; ¢e obstajajo vecji financni in drugi
interesi in predsodki; in Ce je v lov za statistic-
no pomembnostjo na dolo¢enem podrocju
vkljucenih vec ekip«.

M Enostranski pogled
na izobrazevanje
o zdravem prehra-
njevanju - tlakovana
pot do neskon¢nega
zasluzka

Dezinformiranost Slovencev o prehrani,
zdravju in zdravstveni oskrbi se iz neu-
streznih smernic zdravega prehranjevanja
s strani uradnih institucij (MZ, NIJZ, CINDI
Slovenija) in Stevilnih promocijskih akcij
prenasa na vse ostale pore druzbe. Od
predsolske in Solske prehrane, subvencioni-
ranja zivilske industrije, poucevanja v vrtcih

2 QOdlicen pregled razlogov za protislovne re-
zultate znanosti oziroma odgovor na to, zakaj je
vecina objavljenih znanstvenih zakljuckov na-
pacnih, najdemo v loannidis (2005).

in Solah, ¢lanstva in aktivnosti bolnih in
obolelih preko ¢lanstev v njihovih zvezah?,
do reklamnih oglasov povezanih z uradni-
mi institucijami (npr. resevalno vozilo pedi-
atri¢ne klinike z izdelki Lumpi; pojavljanje
barvnih reklamnih oglasov za izdelke, kot
so olja, margarine, mleko, meso, ribe in
razli¢na zdravila ter pripomocke v njihovih
revijah), ne nazadnje pa so tu se zZrtve sla-
bega izobrazevanja na podrocju prehrane,
ki so ga delezni bodoci strokovnjaki (zdrav-
niki, predsolski in Solski pedagogi, Sportni
pedagogi, trenerji, nutricionisti), z le malo
ali ni¢ informacijami o preprecevanju ali za-
ustavitvi bolezni s pomocjo zdravega pre-
hranjevanja. Campbell in Jacobson (2014)
pojasnjujeta, da denar, ugled v druzbi (in
prestiz), profesionalna identiteta, mo¢ vpli-
va, materialna varnost ter osebna ignoran-
ca ljudi, ki predstavljajo sistem (tesno po-
vezan z industrijo), prinasajo veliko denarja
na racun zgresenega pristopa k promociji
zdravja. Priporocila za uzivanje velike ko-
licine sadja, zelenjave, oreskov, semen in
polnozrnatih Zitaric ne moremo patentirati,
zato tudiindustrija ne vidi poslovnega mo-
tiva za vlaganje v tak$ne raziskave.

Najvec interakcij z ljudmi glede zdravega
prehranjevanja imajo pred3olski, razredni
in Sportni pedagogi, zdravniki ter razli¢ni
trenerji. Izobrazevanja na tem podrocju
prakti¢no ni ali pa je skrbno reZirano v
okvirih enostranskega pogleda na zdra-
vo prehranjevanje®. PredSolski in razredni
pedagogi navadno le sledijo priporocenim
smernicam prehranjevanja oziroma navo-
dilom vodje prehrane. Studij na medicinski
fakulteti studentom, sode¢ po javno dosto-
pnem predmetniku (MF, 2014), ne omogo-
¢a predmeta o prehrani ali prehrani in bo-
leznih. Predmetnik sicer omogoca izbirni
predmet »Alternativna prehrana« le dese-
tim $tudentom 2. letnika dentalne medici-
ne in ni obvezni del splosnega studija bo-
docih zdravnikov. To za delo v neposredni
praksi, ko prihaja do interakcij s pacienti z
razli¢nimi zdravstvenimi stanji, nedvomno
ni verodostojna pot, ki bi vodila k izboljsa-
nju trenutne zdravstvene statistike v Slo-
veniji. Nadalje, Sportni pedagogi in razli¢ni
trenerji koncajo dodiplomski studij brez
sistematicnega izobrazevanja o zdravem

22 Diabetiki v diabetes zvezi, sr¢ni bolniki v dru-
Stvu za srce, revmatiki v drustvu revmatikov, ra-
kavi bolniki v drustvu za boj proti raku idr.

2 Vtem ¢lanku zdravo prehranjevanje pomeni
prehranjevanje, ki je bilo v verodostojni znanosti
spoznano za najbolj zdravo, brez tveganja bo-
lezniin smrti.
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prehranjevanju. Na Fakulteti za sport (FS,
2014) pri programu »Sportna vzgoja« med
mnogimi predmeti ni predmeta prehrana
oziroma je lahko le-ta prepuscen posame-
znemu nosilcu programa, medtem ko se
pri programih »Sportno treniranje« in »Ki-
neziologija« v petem semestru pojavi pred-
met »Sportna prehrana« s 30-imi urami
predavanj in 15-imi urami vaj, ki vkljucujejo
osnove prehrane Sportnika. Podiplomski
studij* vkljucuje predmet »Zdrav zZivljenjski
slog«, 60 ur predavanj in 30 ur vaj vsebin,
kot so preventivni pregledi, uravnotezena
prehrana in sodobna prehranjevalna pi-
ramida, vpliv prehrane na zdravje, motnje
prehranjevanja, razlike med zdravo in $por-
tno prehrano, hranila, hidracija in elektroli-
ti, doping, regeneracija, ¢asovna umestitev
obrokov, prebava in absorpcija Zivil, pre-
treniranost idr. Skrben pregled navedene
temeljne literature za ta predmet zopet na-
kazuje enostranski pogled na zdravo pre-
hranjevanje, ki, enako kot predhodno ome-
njene smernice prehranjevanja v Sloveniji,
ljudi usmerja k rednemu uzivanju 2-3 porcij
mlec¢nih in mesnih izdelkov (vsakega) na
dan itd. Programa poleg omenjenega vse-
bujeta tudi predmete (@anatomija, fiziologija
$porta 1 in 2, medicina Sporta), ki studen-
tom omogocajo vsaj delno razumevanje
delovanije telesa.

Studijski programi na podro¢ju znanosti o
prehrani v Sloveniji podajajo napacne pre-
hranske nasvete in popolnoma podcenju-
jejo moc¢ prehranske intervencije tako pri
preprecevanju kot tudi pri odpravljanju raz-
licnih bolezenskih stanj. Trajnostni kroznik
(PCRM, 2015) oziroma smernice zdravega
prehranjevanja zdravniskega odbora za od-
govorno medicino za leto 2015 temeljijo na
vzorcu prehranjevanja z rastlinsko celovito
hrano, torej prehrano bogato z zelenjavo,
sadjem, celimi zrni, stro¢nicami, ores¢ki in
semeni, ter spodbujajo k pitju vode na-
mesto mle¢nih izdelkov, kar je znanstveno
dokazan pristop za preprecevanje in obvla-
dovanje groZenj javnega zdravja: debelost,
diabetes 2, sr¢nozilne bolezni in nekate-
re oblike rakov. Tovrstno prehranjevanje
je obenem povezano z mnogo manjsim
negativnim vplivom na okolje. V kolikor
bomo Zzeleli dosec¢i pomenljiv u¢inek na
javno zdravje (Campbell, 2015), bodo po-
trebne spremembe na razlicnih nivojih,

# Po bolonjskem sistemu Studija se naziv uni-
verzitetni diplomirani profesor $portne vzgoje
pridobi Sele po »nadaljevanju« $tudija, kar je bil
pred leti osnovni stiri letni univerzitetni program.
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in sicer z vpeljevanjem izobrazevanja o
prehranjevanju v obvezni del predmetni-
kov medicinske fakultete, z razvojem po-
stopkov za primarno preventivo zdravni-
kov, ki bi uporabili prehransko intervencijo,
7 vzpostavitvijo nacionalnega instituta za
prehranjevanje, ki bi sponzoriral raziskave
za oceno ucinkovitosti prehranjevanja z
rastlinsko celovito hrano, s prekinitvijo sub-
vencioniranja programov prehrane, ki pri-
marno podpirajo proizvajalce hrane in ne
potrodnikov, s preusmeritvijo teh sredstev
v zdravo in varno mrezo za posameznike
in druZine, ki nimajo zagotovljenega ustre-
znega prehranjevanja ter z razvojem pre-
hranskega svetovalnega sveta, financirane-
ga z javnimi sredstvi, ki bi sluZil interesom
potro$nikov in bil izven dosega finan¢nega
interesa industrije.

l Optimalno clovekovo
prehranjevanje

V zgodovini se ¢lovek ni nikoli prehranjeval
izklju¢no z vegetarijansko ali vegansko pre-
hrano oziroma mesnim prehranjevanjem.
Kot je razvidno iz preucevanja populacije
oziroma najdlje zivecih ljudi, izseljencev®,
enojaj¢nih dvojckov®, Zivalskih sorodnikov
ali klini¢nih raziskav prehranske intervenci-
je na bolnih ljudeh, lahko sklepamo, da so
konsistentni dejavniki dolgega in zdravega
Zivljenja ne glede na eti¢ne skupine ali spol
povezani s preteznim rastlinskim prehra-
njevanjem. Naravna psihologija in nena-
ravne pasti uzitka so druzbo pripeljale do
samounicevalnih navad za zdravje in do-
bro pocutje. Umetno odli¢en okus nezdra-
vih, visoko kalori¢nih, visoko mas¢obnih
in moc¢no predelanih Zivil, ki jih narava ni
zasnovala, je Stevilne potisnil v nepotreb-
no trplienje in bolezni izobilja. Obstajajo
trdni dokazi (Campbell in Jacobson, 2014),
da bolj kot se ¢lovek priblizuje rastlinske-
mu prehranjevanju, bolj pozitivno to vpliva
na njegovo zdravje, ¢eprav znanost se ni z
gotovostjo odgovorila, ali je 100-odstotno
rastlinsko prehranjevanje boljse od 95-od-
stotnega.

% Ko se ljudje preselijo iz enega mesta v dru-
go ali iz ene drzave v drugo, s prevzemanjem
tamkajsnjega nacina zivljenja in prehranjevanja
prevzamejo tudi stopnjo obolelosti zaradi de-
generativnih bolezni.

% |denti¢ni dvojcki imajo enako gensko zasno-
vo, vendar v vecini primerov ne razvijejo enakih
bolezni, kar pomeni da so razlike v nacinu zivlje-
nja in prehranjevalnih navadah tiste, ki dolocajo
zdravstveno stanje in kakovost Zivljenja.

Obstajajo druzbe, generacije ali posame-
zniki, ki se prehranjujejo pretezno z ra-
stlinskim prehranjevanjem zZe od rojstva in
poznamo posameznike, ki imajo po dese-
tletjih prehranjevanja z nezdravim prehra-
njevanjem ze diagnosticirana razli¢na bo-
lezenska stanja ali vec le-teh. Potrebno je
razumeti, da zmernost v prehranjevanju, v
primerjavi s tipi¢nim nezdravim prehranje-
vanjem, pomeni le napredovanje bolezni
s pocasnejsim tokom in da je razocaranje
v pri¢akovanju trajnega zdravstvenega iz-
boljsanja neizbezno. Nadalje, razli¢ni naci-
ni prehranjevanja vsebujejo svoje bolj ali
manj zdrave razlicice, torej razli¢na razmer-
ja med (makro)hranili na splosno ter med
Zivalskimi Zivili, procesiranimi rastlinskimi
fragmenti in celovito rastlinsko hrano.

Glede na povedano optimalno ¢lovekovo
prehranjevanje (Campbell, 2015) temelji
na celih zrnih, sadju, zelenjavi in stro¢ni-
cah. Zivalska Zivila in druga procesirana
hrana, ki ni v korist zdravju, naj bo zauzita
obcasno in v majhnih koli¢inah, torej naj
ne predstavlja srediS¢a obroka, pac pa naj
bo bolj sredstvo za pridobivanje razli¢nih
okusov in prakti¢nosti, vendar ne vec kot
enkrat do dvakrat mesecno. Poleg tega naj
optimalno ¢lovekovo prehranjevanje te-
melji na izogibanju oziroma minimalnem
vnosu olja in rafinirane moke, zmernem
vnosu skupnih kalorij, ultra visokem vnosu
celovite rastlinske hrane ter redni gibalni
dejavnosti.

M Zakljucek

Na svetu se dvakrat vec ljudi prehranjuje
pretezno z rastlinskim prehranjevanjem,
medtem ko se vecina ljudi v razvitem svetu
prehranjuje s tako imenovanim mesanim
(zivalskim) prehranjevanjem. V javnosti tako
ostaja vprasanje, ali smo ljudje anatomsko
in biolosko zasnovani za uzivanje Zivalske
hrane. Dokazi razli¢cnega preucevanja po-
pulacije ter klini¢nih raziskav prehranske
intervencije na bolnih ljudeh konsistentno
potrjujejo, da so dejavniki dolgega in zdra-
vega zivljenja, ne glede na eti¢ne skupine
ali spol, povezani s pretezno rastlinskim
prehranjevanjem. Po mnenju zagovornikov
prehranjevanja z rastlinsko celovito hrano
so zasluzki v danasnjem zdravstvenem
sistemu odvisni od bolezni in ne od zdrav-
ja, zato bi bilo morda primerneje sistem
javnega zdravja preimenovati v sistem
bolezenskega varstva. Ker so medicinske
revije danes polne slabih informacij, lahko



za skoraj vsako izjavo najdemo raziskavo, ki
jo podpira, velikokrat tudi nepregledno ko-
licino le-teh. Ce pozorno pogledamo vsako
od teh raziskav, ugotovimo, da obstaja
bodisi nasprotje interesov bodisi pomanj-
kljivost v zasnovi raziskave ali dejanskih
statisticnih znacilnostih, poleg tega hipo-
teze niso podane na osnovi prevladujocih
dokazov. Glede na napisano je za zacetek
uvajanja sprememb v nacinu prehranje-
vanja Slovenca potrebna sprememba
celotnega slovenskega modela zdravega
prehranjevanja, neobremenjeno izobraze-
vanje stroke in poucevanje javnosti o spo-
znanjih verodostojne znanosti. Sele tako bo
posameznik, ki je danes prekomerno tezak
ali debel, postaran, brez energije, bolan in
odvisen od zdravil, lahko imel moznost, da
sprejme ustrezno odlocitev za trajno spre-
membo.
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Tim Podlogar,
Jure Kolar

Replika clanka z naslovom “Diete z
nizkim vhosom ogljikovih hidratov
so primerne za sportnike?”

lzvlecek

Avtorja ¢lanka meniva, da je dr. Urska Bukovnik v svojem prispevku
z naslovom »Diete z nizkim vnosom ogljikovih hidratov so primer-
ne za $portnike?, ki je bil objavljen v prejinji stevilki revije Sport,
predstavila pomanjkljive podatke na ra¢un prehrane z zmanjsa-
nim vnosom ogljikovih hidratov. Ketogena dieta, ki omejuje vnos
ogljikovih hidratov na manj kot 50g/dan, je iz zdravstvenega vi-
dika varen nacin prehranjevanja. Dosedanje raziskave, ki so pre-
ucevale vpliv te diete na Sportni rezultat, kaZejo, da ketogena ne
poslabsa Sportnikove zmogljivosti. Dieta ni uporabna le kot nacin
zmanjsanja telesne mase, temvec tudi kot dolgotrajen prehranski
rezim Sportnika. Ta prispevek (replika) predstavlja protiargumente
nekaterim spornim avtoricinim trditvam. Prikazuje ucinkovitosti in
povzema ugotovitve raziskovalcev ene izmed najhitreje razsirjajo-
¢ih se diet modernega ¢asa. Prav tako se dotika njene uporabnosti
zlasti v vzdrzljivostnih Sportih, na koncu pa predstavi dopolnjene
smernice $portnikom in njihovim trenerjem, ki razmisljajo o upo-
rabi diete z nizko vsebnostjo ogljikohidratov.

Klju¢ne besede: Diete z nizkim vnosom ogljikovih hidratoy,
ketogena dieta, Sport, prehranske smernice

Replica: Low-carbohydrate diets. Are they suitable for athletes?

Abstract

Urska Bukovnik has in the article named »Low-carbohydrate diets. Are they suitable for athletes?« presented incomplete and in-
correct information regarding the diets with reduced carbohydrate intake. Ketogenic diet with reduced carbohydrate to less than
50 g/day is from health perspective truly safe diet and currently available data in scientific literature shows that the diet doesn’t
have negative effects on athlete’s performance. Diet isn‘t suitable only as a way to reduce body weight, but also as a long term
sportsman’s diet plan. This article (rebuttal) presents counterarguments to dr. Bukovnik’s claims and, with science based argu-
ments, presents the current scientific information about this diet plan that is in recent years quickly gaining in popularity. Usage
of the diet in, especially, endurance sports is presented as well, together with updated guidelines for athletes and their coaches
that are thinking about implementing this diet plan into their training programme.

Key words: Low-carbohydrate diets, ketogenic diet, sports performance, nutritional guidelines
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Avtorica dr. Urska Bukovnik v prispevku z
naslovom “Diete z nizkim vnosom oglji-
kovih hidratov so primerne za sportnike?”
predstavi argumente za in proti uporabi
prehranske intervencije z zniZanjem vnosa
ogljikovih hidratov.

Prehranski rezimi z zmanjsanjem ogljiko-
vih hidratov so, kakor ugotavlja Ze dr. Ur-
Ska Bukovnik, vedno bolj popularni, zato
je pomembno, da se javnosti predstavijo
znanstveno potrjeni argumenti za uporabo
kot tudi za neuporabo omenjenih dietnih
rezimov. Zal ugotavljamo, da je avtorica
pomankljivo zaobjela podrolje prehrane
zzmanjsanim vnosom ogljikovih hidratov.

Replicirali in dopolnili bomo posamezne
dele omenjenega clanka v vrstnem redu
trditev, ki si sledijo v izvirniku ter na koncu
predstavili dopolnjene smernice za Sportni-
ke in njihove trenerje.

Bl Uvod

Avtorica v uvodu slabo definira diete z
nizkim vnosom ogljikovih hidratoy, saj jih
opisuje kot diete, pri katerih ogljikovi hidati
predstavljajo manj kot 40 % dnevnih po-
treb po energiji. Ta meja je po nasem pre-
pricanju postavljena preve¢ ohlapno, saj
imamo znotraj tega okvirja veliko razli¢nih
prehranskih rezimov, ki posedujejo razli¢cne
znacilnosti ter posledi¢no drugacne vplive
na sportno zmogljivost.

Osnovna znacilnost ketogene diete (av-
torica jo poimenuje Atkinsonova dieta) je
stanje prehranske ketoze, ko so vrednosti
ketonskih teles v krvi v razponu med 0.5
in 3 mmol/l, in je bila na $portnikih veckrat
raziskana (Paoli idr, 2012; Phinney, Bistrian,
Evans, Gervino in Blackburn, 1983; Rhyu in
Cho, 2014; McCleary idr, 2014), rezultati pa
so vzpodbudni.

Osnovna ideja ketogene diete je izboljsati
izkoristek mascob, ki jih ima tudi zelo suh
¢lovek na razpolago v veliki koli¢ini (>40
000 kCal) v primerjavi z le priblizno 2000
kCal veliko zalogo glikogena (Grafikon 1).

Prva studija ketogene diete na Sportnikih je
bila narejena ze v osemdesetih letih (Phin-
ney idr,1983) in je preucila efekte kroni¢ne
ketoze na vzdrzljivost pri kolesarjenju. Ugo-
tovljeno je bilo, da je najvedji privzem kisika
po treh tednih ketoze ostal nespremenjen,
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¢as do utrujenosti pri 62—-64 % VO2max se
je neznacilno izboljsal (iz 147 na 151 min),
respiratorni koli¢nik med testiranjem se je
mocno zmanjsal (iz 0.83 na 0.72), oksidacija
glukoze se je trikrat zmanjsala (iz 15.1 na 5.1
mg/kg/min), poraba glikogena pa Stirikrat
zmanjsala (iz 0.61 na 0.13 mmol/kg/min).
Do hipoglikemije ni prislo pri nobenem
merjencu.

Paoli idr. (2012) so prehranski rezim testirali
na vrhunskih gimnastih, ki po treh tednih
privajanja na ketogeno prehrano niso po-
slabsali rezultatov testiranj pri razli¢nih
testih vzdrZljivostne in eksplozivne modi,
medtem ko so izboljsali telesno sestavo
(zmanjsali mascobno ter skupno maso
in dosegli neznacilno povecanje misi¢ne
mase).

Podobno dobre rezultate je pokazala tudi
Studija na taekwondoistih (Rhyu in Cho,
2014), ki so bili z namenom izgube telesne
mase razdeljeni v dve skupini — skupino s
hipokaloricnim  ketogenim  prehranskim
rezimom in hipokalori¢nim obicajnim vi-
sokoogljikohidratnim. Namen je bil ugo-
toviti, katera shujsevalna dieta deluje bo-
lie na $portnikovo zmogljivost. Sportniki,
ki so uzivali ketogeno dieto, so po koncu
prehranske intervencije celo izboljsali re-
zultat pri teku na 2000 metrov. Merjenci na
ogljikohidratni dieti rezultata niso izboljsali.
Tudi pri ostalih testih, kjer sicer ni prislo do
znacilnih izboljsanj (nekateri rezultati so se
nekoliko poslabsali), so se boljse odrezali
Sportniki na ketogeni dieti.

Pred kratkim narejena Studija (McCleary
idr,, 2014) je primerjala dve skupini merjen-
cev med razlicnima nac¢inoma prehranje-
vanja (ketogena dieta in zahodna dieta) na
rezultat razli¢nih testov moci. Ugotovljeno
je bilo, da so se rezultati pri obeh skupinah
podobno izboljsali.

Raziskave vpliva ketogene diete na Sportni
rezultat so zelo redke, zgoraj navedene pa
so edine, ki smo jih uspeli najti in pri kate-
rih je bilo trajanje prehranske intervencije
s ketogeno dieto vec kot 14 dni. Trditi, da
raziskav ni oziroma da so te pomankljive,
je tako nepopolno. Rezultati so jasni in
zgovorni, sportni rezultat Sportnikov na
ketogeni dieti ni komprimiran. Trenutno
je v teku kar nekaj studij, v katerih so bili
Sportniki ketogenega prehranskega rezima
delezni ve¢ mesecev in preliminarni rezul-
tati, sicer $e neobjavljeni, kazejo pozitivne
rezultate.

Hl Monotonost

Strinjamo se z avtorico, da je v mnogih
primerih posledica prenehanja s tovrstnim
nac¢inom prehranjevanja monotonost di-
ete. Zozan izbor zivil lahko pripomore k
zmanjsanju moznosti za pripravo raznovr-
stnih obrokov in s tem upad motivacije za
nadaljnje vztrajanje v taksnem rezimu. To
pa ne pomeni, da se z osnovnimi mas¢ob-
nimi zivili ne da pripraviti Stevilnih okusnih
obrokov. Izdane so bile stevilne knjige na to
temo, izpostaviti velja eno izmed najnovej-
Sih — The Real Meal Revolution, ki je postala
najbolje prodajana knjiga vseh ¢asov v juz-
ni Afriki. V tej in mnozici drugih je na stoti-
ne receptov, ki lahko razbijejo dnevno eno-
licno prehranjevanje. Vitamini in minerali,
ki sodelujejo v razli¢nih procesih v telesu,
so v telo vneseni skupaj z mesnimi izdelki,
zelenjavo ter ostalimi prehranskimi izdelki.
Nobena studija, ki je preucevala ketogeno
dieto (bodisi za Sportnike, kot sredstvo iz-
gube telesne mase pri obicajni populaciji
ali kot terapevtsko sredstvo pri bolezenskih
stanjih), ni zaznala pomankanja kaksnega
od vitaminov ali mineralov (Volek, Noakes
in Phinney, 2015).

l Kako pomembno
vlogo torej sploh
igra razmerje
makrohranil?

Avtorica v tem delu ¢lanka razpravlja o
izgubi telesne mase ter trajnosti posame-
zne diete. Pri tem se vprasamo, kaksen
pomen ima to za vrhunskega Sportnika,
saj ta navadno nima tezav s telesno maso,
ki je med sezono vec ali manj konstantna
(razen pri nekaterih borilnih Sportih). Sle-
denje prehranskemu rezimu na dolgi rok
ni vprasanje, v kolikor ta izboljsa Sportni re-
zultat. Veliko vrhunskih Sportnikov ima tudi
svojega nutricionista in kuharja, s ¢imer je
sledenje doloceni dieti Se toliko lazje. V prvi
polovici 20. stoletja je nastala Studija dveh
primerov (McClellan in Du Bois, 1930), ki
sta eno leto uzivala izklju¢no mastno meso
brez dodatkov zelenjave in drugih hranil.
Merjenca nista imela nobenih negativnih
posledic, pomankanje vitaminov ni bilo
zaznano, nekateri kazalci zdravja pa so se
celo izboljsali (znizan krvni tlak). Trditve av-
torice so tako na tem podro¢ju popolno-
ma neosnovane.



l Kaksni so lahko
negativni ucinki
diet z nizkim
vnosom ogljikovih
hidratov za
Sportnike?

a. Avtorica resda pravilno ugotavlja, da ni-
zek vnos OH zmanjsa zaloge glikogena v
telesu, a to Se ne pomeni hitrejse utruje-
nosti ob fizi¢ni aktivnosti, saj dosedanje
raziskave, ki so bile opravljene na Spor-
tnikih (glej uvod), tega niso pokazale.
Nasprotno, rezultat se je v nekaterih pri-
merih celo izboljsal. Razlog za to je po-
vecana sposobnost oksidacije mascob
(Volek, Noakes in Phinney, 2015). Avto-
rica navaja, da hipokalori¢na ketogena
dieta povzroca slabse kognitivne spo-
sobnosti posameznika (D'Anci, Watts,
Kanarek in Taylor, 2009), kar studija ne-
dvomno pokaze, a je potrebno pouda-
riti, da je Studija trajala le tri tedne ter je
bila hipokalori¢na. Vprasanje, ali dalj ¢asa
trajajoca izokalori¢na ketogena dieta iz-
zove enake kognitivne spremebe, ostaja.
Dejstvo je, da telo potrebuje dovolj ¢asa,
da se privadi na porabo ketonskih teles
v vlogi primarnega goriva v mozganskih
celicah. Volek in Phinney (2012) ter Volek,
Noakes in Phinney (2015) navajajo izbolj-
sano kognitivno sposobnost Sportnikov
na ketogeni dieti med tekmovanjem, kar
zmanjsuje moznost poskodb.

b. Dokazov za trditve, da visji vnos belja-
kovin spremlja ve¢ moznosti za razvoj
osteoporoze, ni. Sistemati¢ni pregled
literature na vpliv visjega vnosa belja-

kovin na zdravje (San-
tesso idr, 2012) ni nasel
povezanosti med kolici-
no vnosov beljakovin in
zdravjem kosti. Nekatere
studije (Thorpe idr, 2008;
Genaro idr, 2015) ugota-
vljajo povezanost med
vedjo gostoto kosti in 1004
visjim vnosom beljakovin
ob obicajnem vnosu kal-
cija. Studija, ki jo navaja
avtorica (Reddy, Wang,
Sakhaee, Brinkley in Pak,
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2002), je v tem kontekstu o
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na, saj kostne gostote ni
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direktno preucevala. Po-
leg tega pa je potrebno
poudariti, da ketogena
dieta v nobenem prime-
ru ni prehrana z malo ogljikovimi hidrati,
veliko mascobami ter veliko beljakovi-
nami (Noakes, Grier, Creed in Proudfoot,
2013). Priporocen vnos beljakovin ostaja
enak kot pri visokoogljikohidratni dieti,
torej 1,2-1,7 g beljakovin/kg/dan (Phil-
lips, 2014).

. Avtorica problematizira nizek vnos oglji-

kovih hidratov tudi z vidika regeneracije
po treningu, saj naj bi nizke zaloge gli-
kogena mocno oslabile imunski sistem.
Studije, ki jih avtorica navaja, niso bile
opravljene na $portnikih, ki so se pre-
hranjevali po rezimu ketogene diete,
zato implikacija rezultatov v ta dietni re-
Zim ni mogoca. Volek in Phinney (2012)
trdita, da se regeneracija Sportnikov na
ketogeni dieti celo izboljsa. Grafikon 2
prikazuje primerjavo vrednosti glikoge-
na v telesu pred in po napo-
ru glede na prehranski rezim
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(ketogena dieta ali ogljiko-
hidratna dieta) (Phinney idr.,
1983). Vidimo lahko, da je za-
loga glikogena v $portnikih,
ki uzivajo ketogeno dieto,
resda niZja, a je poraba med
naporom ocitno veliko nizja
(glede na enako zmoglji-
vost), po samem naporu pa
je koncentracija glikogena
v $portnikih, ki uzivajo keto-
geno dieto, celo visja kot pri
$portnikih na obicajni dieti.
Raziskave na dalj ¢asa prila-
gojenih $portnikih (ve¢ kot
pol leta) dajejo podobne re-

Grafikon 1: Zaloge energije v telesu v razli¢nih oblikah

zultate (Noakes, neobjavlje-

Grafikon 2: Vpliv prehranskega rezima na porabo glikogena
med vzdrzljivostno vadbo (Phinney idr., 1983)

no). Raziskava na taekwondoistih (Rhyu,
Choin Roh, 2014) je primerjala obic¢ajno
Sportno dieto in ketogeno dieto ter
ugotovila, da se kazalci oksidativnega
stresa Sportnikov na ketogeni dieti veli-
ko boljsi v primerjavi z obi¢ajno $portno
dieto.

Ketogena dieta se uporablja tudi za zdra-
vljenje razlicnih bolezenskih stanj (Paoli,
Rubini, Volek in Grimaldi, 2014), kar jasno
kaze na ucinkovitost ter varnost omenjene
diete z vidika osnovnih kazalcev zdravja.
Trditev, da je prehrana z nizkim vnosom
ogljikovih hidratov primerna le v obliki kon-
troliranih ¢asovnih intervalov, kot na primer
za treninge nizke intenzivnosti in kratkega
trajanja in za ¢as po sezoni tekmovanj pred
zacetkom priprav na novo sezono, ko ima-
jo treningi zaradi zmanjsane intenzivnosti
in trajanja Ze na splosno manjsi vpliv na
imunski sistem, je nepopolna. V kolikor je
cilj Sportnika zmanjsati telesno maso v krat-
kem obdobju, je to priporocilo na mestu.
Visekakor pa po do zdaj dostopnih raziska-
vah, kakor je navedeno v tej repliki, stalna
in dobro nacrtovana ketogena dieta ne
poslabsa Sportnega rezultata in je iz zdra-
vstvenega vidika popolnoma varna.

M Prakticni napotki
Sportnikom in
njihovim trenerjem

1. Dieta z nizkim vnosom ogljikovih hidra-

tov kot taksna ni hipokalori¢na, kakor
to navaja avtorica, temvec izokalori¢na.
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Grafikon 3: Razlike v oksidaciji mascob glede na prehranski rezim (Venables, Achten in Jeukendrup,
2005; Phinney idr., 1983).
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Omemba dolgoroc¢nega vpliva na izgu-
bo telesne mase je z vidika Sportnikov
tako brezpredmetna, saj je cilj vsake
$portne diete izboljSanje $portnega re-
zultata.

. Prehrana z nizkim vnosom ogljikovih

hidratov, v nasem primeru ketogena
dieta, nudi zadosten vnos mikrohranil,
saj hrane, bogate z mikrohranili, ne
omejuje. Vecina zelenjave ter mlecnih
izdelkov tako ostaja na jedilniku. Edina
omejitev je pri makrohranilih, in sicer
pri ogljikovih hidratih, ki pa niso esenci-
alno hranilo (Noakes, Volek in Phinney,
2015). Potrebno je poudariti in Spor-
tnike opozoriti, da je zaradi uradnih
smernic, ki vzpodbujajo vnos ogljikovih
hidratov, ponudba v trgovinah za keto-
geno prehranjevane $portnike mo¢no
omejena.

. Ocenjevati potrebe po ogljikovih hidra-

tih za posamezne $porte je nestrokov-
no in nedokazljivo, saj je edino, kar pri
Sportnikih Steje, razpoloZljivost energi-
je. Ce se telo privadi na zmanj$an vnos
ogljikovih hidratov z izbolj$anjem me-
tabolizma mascob, kar se pri ketogeni
dieti zgodi (Phinney idr, 1983; Helge,
Watt, Richter, Rennie in Kiens, 2007,

Lambert, Speechly, Dennis in Noakes,
1994), lahko potrebe po energiji telo za-
dostiiz drugih virov v enaki koli¢ini. Gra-
fikon 3 prikazuje podatke dveh raziskav,
ki sta vkljucevali merjenje oksidacije
masc¢obe med vzdrzljivostno vadbo, in
kaze, da se oksidacija mascobe v pov-
precju poveca vec kot trikrat (Venables,
Achten in Jeukendrup, 2005; Phinney
idr., 1983). V kolikor pa Sportnik nima
izboljsanega metabolizma mascob, je
zmanjsan vnos OH, kakor ugotavljaja-
jo Sovinek, Hadzi¢ in Dervisevi¢ (2011),
problematicen.

. Stranski ucinki diete, ki jih navaja avto-

rica, se pojavljajo le v prvi fazi prilaga-
janja na dieto (Volek in Phinney, 2012), v
nadaljevanju teh tezav ni vec. Ugotavlja
se, da pri ketogeni dieti ne pride do “te-
kaskega zidu” (zmanjsanje sposobnosti
zaradi pomanjkanja glikogena/glukoze),
koncentracija glukoze med vadbo je
konstantna (Phinney idr, 1983), kar za-
gotavlja boljso zbranost med tekmova-
njem.

. Imunski sistem se na ketogeni dieti ne

oslabi, nasprotno, nekateri kazalci se
celo izboljsajo (Rhyu, Cho in Roh, 2014).

V kolikor Sportnik ne uporablja prave
ketogene diete in samo zmanjsa vnos
ogljikovih hidratov z namenom zmanj-
sanja vnosa hranil z Zeljo po izgubi te-
lesne mase, je opozorilo avtorice na
mestu.

Kakor smo Ze ugotovili, je regeneracija
na ketogeni dieti popolnoma normalna,
potrebe po ogljikovih hidratih pa sko-
rajda ni¢ne (Volek, Noakes in Phinney,
2015), zato $portniku, prilagojenemu na
ketogeno dieto, ni potrebno dodatno
vnasati OH z namenom pospesitve re-
generacije. V kolikor pa $portnik uZiva
obicajno visokoogljikohidratno prehra-
no in z zeljo po izgubi telesne mase
zmanjsa vnos OH, takrat pa avtori¢ino
priporocilo velja.

Veckratno hitro  znizevanje telesne
mase je problemati¢no. A Se enkrat je
potrebno poudariti, da cilj uporabe
ketogene diete za Sportnike ni izguba
telesne mase, temvec izboljsanje zmo-
gljivosti.

l Smernice za Sportnike

1.

in njihove trenerje bi
se tako glasile:

Obstaja vec razli¢nih dietnih rezimov z
zmanjsanjem ogljikovih hidratov.

Kratkoro¢no zmanjsanje vnosa oglji-
kovih hidratov ima lahko negativne
posledice na imunski sistem Sportnika,
njegovo zmogljivost ter kognitivne spo-
sobnosti.

Zacasno zmanjsanje vnosa ogljikovih
hidratov z namenom izboljsanja meta-
bolizma mascob teden ali dva pred tek-
movanjem, bo metabolizem mascob
resda izboljsalo, a v tem ¢&asu Sportnik
ne bo mogel izvajati treninga z enakim
obsegom, zaloge glikogena pa se bodo
zmanjsale. V kolikor $portnik uporabi ta
princip, naj ga preizkusi v predtekmo-
valnem obdobju (Hawley in Yeo, 2014).

Sportniku, ki Zeli izboljsati metabolizem
mascob, se priporoca ketogena dieta, v
kateri se Sportniku omeji vnos ogljikovih
hidratov na manj kot 50 g/dan. Priporo-
¢eno je merjenje koli¢ine ketonskih teles
v krvi (ne v urinu). Privajanje na to dieto
traja vsaj mesec dni, priporoceno pa je,
da je $portnik pred tekmovanjem na tej
dieti vsaj 3 mesece (najboljse v pripra-
vljalnem obdobju).



Kot pri vsakem prehranskem reZzimu je
pomembno, da Sportnik v telo vnese
dovolj mineralov ter vitaminov, ki jih v
prehrani zomejenim vnosom ogljikovih
hidratov pridobi iz mle¢nih in mesnih
izdelkov ter zelenjave.

Sportnik naj zmanjsanje vnosa OH ne
naredi na ra¢un povecanja vnosa belja-
kovin. Ravna naj se po obicajnih smer-
nicah, torej 1,2-1,7 g beljakovin na kg
telesne mase.

Sportnik naj se izogiba procesirani hra-
ni, bogati s trans mas¢obami, omeji naj
tudi vnos olj, bogatih z Omega-6 ma-
s¢obnimi kislinami.

Sportniku se ni potrebno izogibati na-
sicenim mascobam, saj zadnje raziska-
ve (Siri-Tarino, Sun, Hu in Krauss, 2010;
Noakes, 2015) kazejo na to, da nasicene
mascobe ne povzrocajo krvnozilnih bo-
lezni.

Visake vecje spremembe v prehranjeva-
nju naj $portnik in njegov trener vzame-
ta resno in odgovorno.

10. Izkusnje Sportnikov kazejo, da se vsi na

ketogeno dieto ne odzovejo pozitivno,
zato naj se zavedajo, da sprememba
prehranskega rezima ne bo nujno pri-
nesla zazelenih pozitivnih rezultatov na
$portno zmogljivost.
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V okviru tedna Univerze v Ljubljani je bila
ob koncu preteklega leta (2014) na Fakulteti
za $port v Ljubljani slovesnost ob podeli-
tvi najvisjega priznanja Fakultete za Sport
- Zlatega medaljona z listino prof. dr.
Francu Pedi¢ku. Posthumna podelitev
priznanja spostovanemu profesorju je bila
skromna zahvala za pomembno zapuscino
Fakulteti za Sport in generacijam Studentov
te fakultete.

Ob podelitvi, ki so se je poleg svojcev ude-
lezili stevilni gostje in med njimi prof. dr.
Joze Ramovs, predstojnik Instituta Antona
Trstenjaka, mag. Silvo Sinkovec, predstoj-
nik Instituta Franca Pedic¢ka, in dr. Mojca
Straus, direktorica Pedagoskega instituta,
vsi dobri poznavalci Zivljenja in dela prof.
Pedicka, so bili prisotni tudi stevilni nek-
danji ucitelji in profesorji fakultete, njegovi
nekdanji slusatelji in Stevilni Studentje. O
pomenu in vlogi spostovanega profesorja
sta spregovorila dekan Fakultete za $port,
prof. dr. Milan Zvan, in pisec tega prispev-
ka. Malo daljsa obrazloZitev in utemeljitev z
vsebinskim razmislekom ob tem sve¢anem
dogodku, je predstavljena v nadaljevanju.

V razvoju slehernega visokoSolskega zavo-
da so obdobja hitrejsega ali pocasnejsega
razvoja in rasti, so visji ali niZji vsebinski
nihaji, so generacijski vzponi in padci in je
Cas intelektualnih zorenj ter iskanj. Premo-
¢rtnega razvoja v zivljenju nasploh skoraj
ni in »direttissimes, ki je uspela Jozu Copu
v severni triglavski steni, ¢e uporabimo to
prispodobo z gorskega sveta, uspevajo
le iziemnim posameznikom. Gladke poti
brez ovir so v razvoju posameznika, oZje
ali SirSe druzbene skupine in tudi v razvoju
akademskih okolij brez tez, antitez in sintez

68

Herman Berci¢

Zlati medaljon z listino

prof. dr. Francu Pedicku

Dekan je podelil priznanje snahi prof. Pedicka gospe Marijani Strbenk (avtor Bogdan Martin¢ic)

redke in lahko tudi problemati¢ne. Tako je
govoril prof. Pedic¢ek. Danes lahko ugotovi-
mo, da je bil med nasimi ucitelji na takratni
Visoki Soli za telesno kulturo in Se prej prav
on ¢lovek, profesor in iziemen pedagog, ki
nas je s svojim bogatim znanjem ter s 3irsi-
mi pedagoskimi, psiholoskimi, filozofskimi
in eti¢nimi razgledi vodil na podro¢ju tele-
sne kulture oz. $porta.

Njegov prihod najprej na Institut za telesno
vzgojo, zatem na Visjo Solo za telesno vzgo-
jo in kasneje Visoko $olo za telesno kulturo
je pomenil preporod v tedanji obravnavi
telesne kulture. Bil je vodilni pedagog svo-
jega ¢asa — oznanjevalec antropoloske pe-
dagogike, zaznamoval je sopotnike in tudi

sodobnike — odsev pa je bil viden tudi pri
obravnavi Sporta. Utiral je pot $irSim po-
gledom in antropoloski obravnavi telesne
kulture oz. $porta, postavil pa je tudi teme-
lje znanstveni misli na tem podro¢ju. Med
prvimi je zagovarjal nujnost obstoja in de-
lovanja visokosolske institucije za Sport pri
Slovencih.

Ideje o posthumnem priznanju prof. dr. Pe-
di¢ku za njegovo delo na podrocju telesne
kulture oz. Sporta so dolgo zorele. Dozorele
pa so v casu, ko je prof. Pedicek dokon¢no
odsel in so se njegovi sodelavci, sopotniki,
dijaki in Studentje, ki so mu oziroma smo
mu sledili na njegovi poti zavedli praznine,
ki je nastala z njegovim odhodom.



V dveh razlicnih okoljih so zorele te ideje,
in sicer v okolju na novo ustanovljenega In-
Stituta Franca Pedicka in Drustva katoliskih
pedagogov Slovenije ter v okolju Fakultete
za Sport v Ljubljani. Najprej so se osmislile
na Prvem strokovnem posvetu o Zivlje-
nju in delu prof. dr. Franca Pedicka, ki
sta ga leta 2010 pripravila prva imenovana,
pridruzila pa sva se tudi nekdanja Studenta
prof. Pedicka in kasnejsa ucitelja na Fakul-
teti za $port v Ljubljani — dr. Herman Bercic¢
in mag. Viktor Krevsel. Takrat so nekateri
prvi¢ dobili vpogled v del obseznega in
plodnega dela prof. Pedicka na Visoki $oli
za telesno kulturo. Plod takratnih teoretic-
nih, strokovnih in s Pedickovim Zivljenjem
povezanih razmislekov in prispevkov je
obseZna in vsebinsko bogata monografi-
ja — Franc Pedicek slovenski pedagog, ki
razkriva in daje veliko, marsikaj pa je ostalo
$e neobdelano in prikrito.

Ze takrat smo sklenili, da bomo o Zivljenju
in delu prof. dr. Franca Pedi¢ka na podrocju
telesne kulture oz. $porta spregovorili po-
sebej in njegovo delovanje osvetlili z vec
zornih kotov in gledis¢. Tako je Fakulteta
za Sport v Ljubljani skupaj z Zvezo drustev
Sportnih pedagogov Slovenije leta 2011
organizirala  znanstveno-strokovni  po-
svet »Prof. dr. Franc Pedicek in Sportna
kultura Slovencev«. Ceprav z nekoliko
smelim naslovom je posvet dosegel svoj
namen. Ob koncu posveta smo soglasno
sklenili, da si prof. dr. Franc Pedic¢ek za svoje
bogato, ustvarjalno in plodno delo na na-
vedeni instituciji zasluzi najvisje priznanje.

Zbrane prispevke s posveta in gradivo smo
leta 2013 objavili v prilogi revije Sport, kjer
bo skladno z latinskim rekom »Littera scrip-
ta manet« ¢akalo in bo na voljo kasnejsim
raziskovalcem dela in Zivljenja spostovane-
ga profesorja. Kot je zapisal kolega dr. Silvo
Kristan ob zakljuc¢ku Zivljenjske poti prof. dr.
Franca Pedicka, je dovolj gradiva za celo
vrsto diplomskih nalog, fakulteta pa bi se
spostovanemu profesorju lahko oddolzila
vsaj se s kaksnim doktoratom.

Prof. dr. Franc Pedicek je bil velik mislec in
eden najpomembnejsih pedagogov svoje-
ga Casa. Ves Cas je antropolosko utemelje-
val razvoj pedagogike in tudi drugih stro-
kovnih ter znanstvenih podrocij. Enako je z
vidika antropologije oziroma ¢lovekoslovja
obravnaval podrocje telesne kulture oz
$porta in njena oZja torisca telesno vzgojo,
$port in $portno rekreacijo. Kot izvrsten in
hkrati kriticen pedagog ter neuklonljiv bo-
rec za drugacno obravnavo razvoja mladih
generacij je Siril in posredoval svoja boga-

Pred podelitvijo priznanja (avtor Bogdan Martincic)

ta znanja s podrocij filozofije, pedagogike,
psihologije in etike tudi Studentom takra-
tne Visje in pozneje Visoke Sole za telesno
kulturo v Ljubljani. Zaradi svojih naprednih
idej in vklju¢evanja novih spoznanj v oZja
torisca telesne kulture, telesno vzgojo, vr-
hunski Sport in $portno rekreacijo je na tem
segmentu ¢lovekovega zivljenja in ustvar-
janja pustil neizbrisne sledi. Bil je pionir pri
snovanju znanstvene misli in znanstvene-
ga raziskovanja na podrocju telesne kulture
0z. $porta.

Prof. dr. Franc Pedicek je bil tudi velik ucitelj
in humanist, ki je veliko dajal v ¢asu, v kate-
rem je zivel. Bil je Siroko razgledan ¢lovek
in mislec, pokonc¢en moz in borec za resni-
co, z izredno sposobnostjo pronicljivega
zaznavanja Stevilnih problemov, ki so se v
njegovem Casu porajali v takratni druzbi. Bil
je korak pred svojim ¢asom, Se zlasti v kri-
ticnem razmisljanju, ko je beseda nanesla
na pedagogiko v razli¢nih okoljih, v osnov-
nih in srednjih Solah ali na fakultetah.

Tako kot je hodil za svojo pedagogiko in
je bil najveckrat z njo ali celo pred njo, pa
je hodil ne le vstric s telesno kulturo oz.
Sportom, marvec kar nekaj pred njim. Kot
je kasneje pokazal razvoj dogodkov, se z
njegovimi tezami o antropoloski obravnavi
Sporta in vseh njegovih razli¢ic ter o sno-
vanju znanstvenih temeljev vsi ucitelji na
takratni Visoki $oli za telesno kulturo niso
strinjali. Ker je spostovani profesor v svo-
jih razmisljanjih o pojavnosti in obravnavi
telesne kulture oz. Sporta izbiral drugacne
poti kot vecina kolegov, je v svojih prizade-
vanjih ostal bolj ali manj osamljen.

Veliko je pisal in med njegovimi pomemb-
nimi pisnimi deli je trilogija Pogledi na
telesno vzgojo, sport in rekreacijo. \sa
njegova dela so nosila jasno sporocilo in
tudi kriticno ost. Tega mu nihce ni mogel
vzeti. Ne nasprotno misleci ideologi Spor-
tnega monizma in ne obstojeca oblast, ki
je, kot je znano, ves cas skrbno bdela nad
njegovim pocetjem in tudi sicer segala v
vse pore Zivljenja in dela obc¢estva tedanje-
ga casa. Se posebej pa jo je skrbelo podro-
¢je vzgoje in izobrazevanja, od osnovnega,
preko srednjega do fakultetnega. Pedicek
je zaradi razlicnih dogodkov v Zivljenju v
sebi ves cas nosil obcutek ogrozenosti,
oblast pa strahove pred njegovimi napre-
dnimi idejami. Ce bi se namre¢ njegove
ideje uresnicile, te je posebej predstavil na
II. posvetu slovenskih pedagogov na Bledu
1971 — s koreferatom Vzgoja kot funkcija
cloveka, bi v temeljih zamajale tedanjo
socialisti¢cno-marksisti¢no vzgojo na $olah
vseh stopenj. Sola oziroma njena vzgoja je
bila takrat, kot danes vemo, v funkciji obla-
sti in ne v funkciji ¢loveka. Pedicek se je
trudil otroka, Solo, vzgojo in izobrazevanje
spodmakniti moci in oblasti druzbene ide-
ologizacije in politizacije ter vzgojo vrniti
tja, kamor spada, torej v druzino in solo.

Prof. Pedicek je na Soli prevzel predavanja
iz pedagosko-psiholoske skupine predme-
tov. Tako, kot se je v Zivljenju vsake nove
stvari lotil odgovorno in zavzeto, je tudi
pri pripravi predavanj ravnal enako. Zacel
je obravnavati in razkrivati problematiko
telesne kulture in bil kmalu v »njeni gazi«.
Vkljucil se je v snovanje teoreti¢nih teme-
ljev telesne kulture in svoje poglede leta
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1962 razgrnil na Prvi letni skupscini Viso-
ke Sole za telesno kulturo.

Prof. Pedicek je odli¢no predaval in tudi
pisal. Nasploh je bil mojster govorjene in
pisne besede, njegov slog pisanja pa je
bil zlahka prepoznaven. Svoje ustvarjalno
pedagosko delo je usmeril ne le v povezo-
vanje filozofije, psihologije in pedagogike
s Sportom, marvec tudi etike s Sportom. V
¢asu snovanja predavanj in priprav gradiv
za posamezne predmete, ki jih je povezo-
val s podro¢jem Sporta, je imel ves ¢as pred
seboj studente, ki naj bi njegova spoznanja
in ideje kot bododi Sportni pedagogi in
strokovnjaki prenasali na mlade generacije.
Zato je posebej pripravil predavanja za sku-
pino pedagosko-psiholoskih predmetov in
med njimi za Obco psihologijo, Pedago-
giko, Mladinsko psihologijo in Psihologijo
$porta. V visjih letnikih pa je, zavedajoc se
dejstva, da mora vsako strokovno podro-
¢je imeti tudi svojo znanstveno podstat
(osnovo ali podlago), z ustreznim znan-
stveno-raziskovalnim delom snoval osno-
ve znanstveno-raziskovalnega dela tudi na
podro¢ju telesne kulture in predmet tudi
tako poimenoval.

Prof. Pedicek je poskrbel za pravo miselno
revolucijo med tedanjimi sodelavci. Nihce,
ki je verjel v postopni razvoj znanosti na
podrodju telesne kulture, ni mogel ostati
ravhodusen ob njegovih zavzemanjih za
znanstveno misel na podrocju $porta. Trdil
je namre¢, da mora biti pri raziskovalnem
delu v ospredju disciplina oz. samodiscipli-
na ter odgovornost. Znanost je otrok svoje-
ga ¢asa. Vsak znanstvenik je leca, skozi ka-
tero se zrcali druZba tistega ¢asa. Pri tem je
mislil tako na posamezna razvojna obdobja
v preteklosti, kot tudi na cas, ki ga Zivimo,
0z. na c¢as, ki prihaja.

Med posameznimi problemi, ki jih je prof.
Pedicek izbiral v Sirokem polju telesne kul-
ture oz. Sporta, so bili tudi naslednji: pojav
rekreacije v ritmu modernega Zivljenja, psi-
ho-pedagoska stran Sportnega treninga in
njena prakti¢na potrditev, moralni kodeks
za Sportnike in Sportne delavce, alienacija
in profesionalizacija Sporta ter njegovih
udeleZzencev in problemi $olske telesne
vzgoje. Prav problematika Solske telesne
vzgoje ga je posebej zanimala, zato je v
zvezi s tem izoblikoval problemski segment
ter ga poimenoval »Protislovja in zablode
v nasi telesni vzgoji«. V takratnem casu
je postavil »Enajst tez o nasi solski telesni
vzgoji«in jih posebej razdelal. V vrhunskem
$portu naj bi trenerji predvsem prepoznali
enkratno in neponovljivo osebnost svojih
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varovancev — vrhunskih Sportnikov, vendar
ne le s fizicno, marvec tudi s socialno, psi-
hi¢no, dusevno in duhovno razseznostjo.
Njegova je teza o vrhunskem $portniku in
hkrati CLOVEKU, pisano z velikimi ¢rka-
mi. V zvezi s tekmovalnim oz. vrhunskim
Sportom je odprl vec problemskih sklopov
in vsakega posebej vsebinsko ter kriticno
obdelal.

Tudi tretjemu oZjemu toriscu telesne kultu-
re 0z. Sporta — Sportni rekreaciji je namenil
dolo¢eno pozornost. Svoja razmisljanja je
strnil v segmentih, ki obravnavajo pojav-
nost rekreacije oziroma $portne rekreacije
v civilizacijskih druzbenih tokovih. Pri tem
je izdvojil sklop, ki govori o Sportni rekrea-
ciji v industriji oz. v delovnem okolju. V ta-
kratnem casu je namrec vse bolj prihajala v
ospredje humanizacija dela, katere sestavni
del je bilo tudi ohranjanje celovitega biop-
sihosocialnega ravnovesja zaposlenih in
posledi¢no njihovega zdravja.

Prof. Pedicek je bil razmisljujoc in hkrati kri-
ticen do dogajanja okoli sebe na razli¢nih
pedagoskih toris¢ih, Se posebej tudi na po-
dro¢ju telesne kulture oz. $porta. Na osnovi
svojih kriticnih razmislekov in reakcij nanje
pa profesor ni mogel mimo svojih nacel,
zato je Visoko $olo za telesno kulturo leta
1967 tudi zapustil. Razvoj podrocja telesne
kulture oziroma $porta je z njegovim odho-
dom ostal osiromasen za mnoga antropo-
loSka spoznanja in védenja, ki jih je Siril med
nas Studente (in najbrz tudi med ucitelje) iz
svoje bogate zakladnice filozofskih, peda-
goskih, psiholoskih in socioloskih znanj ter
eti¢nih pogledov.

S Studenti se je zlil v akademsko celoto, ki
je takrat polno Zivela. Studija si na takratni
visokosolski instituciji brez njega nismo
znali predstavljati. Vedel je, da veliko daje in
mnogo ve¢, kot je bil v viogi univerzitetne-
ga ucitelja po sluzbeni dolZznosti obvezen
dajati. Svojega dela ni nikoli jemal kot ob-
vezno sluzbo, kot nekaj, kar mora opraviti,
potem pa se za njim zaprejo vrata. Svoje
miselne nastavke in razmisljanja o proble-
mih in njih resitvah je nosil s seboj domov.
Nenehno je Studiral, lus¢il probleme in iskal
odgovore na $tevilna vprasanja, ki si jih je
zastavljal sam, ali pa smo mu jih zastavlja-
li Studenti, spodbujeni k ustvarjalnemu in
samostojnemu  razmisljanju. Prav zaradi
ustvarjalnega dialoga, ki ga je ustvaril s Stu-
denti, je bil spoStovan in cenjen, hkrati pa
je tudi sam cenil svoje Studente. Prof. Pe-
dicek je bil na takratni Visoki 3oli za telesno
kulturo prvi, ki je doktoriral. To ga je Se bolj
spodbudilo, da je nadaljeval s svojim priza-

devanjem za dvig Sportne kulture tako pri
studentih kot tudi nasploh v Sirsi druzbi.

Ne glede na cas, ki je pretekel in dejstvo, da
dr. Pedicka ni ve¢ med nami, pa ostaja kar
nekaj vprasanj, s katerimi se je spostovani
profesor ukvarjal, ki niso dobila ustreznih
odgovorov, so pa se vedno aktualna. Prav
tako ostaja Se kar nekaj problemoyv, ki jih je
profesor luscil iz svoje bogate pedagosko-
-psiholoske in filozofske zakladnice znanja,
ki so le delno reseni ali pa $e ¢akajo na
resitev. Kot je bilo poudarjeno, se je med
drugim ukvarjal tudi s temeljnimi problemi
raziskovanja in vklju¢evanjem znanstvene
misli na podro¢je telesne kulture. Posebej
pa se je ukvarjal tudi z znanstveno-termi-
noloskimi problemi.

Kdor je spremljal ali Se vedno spremlja ra-
zvoj Fakultete za Sport skozi posamezna
razvojna obdobyja, ali pa je bil celo nepo-
sredno vklju¢en v tok njenega razvoja, ta
si mora ob potrebni kriti¢ni in ¢asovni di-
stanci priznati, da je prof. dr. Franc Pedicek
dal njenemu razvoju neizbrisen pecat. Zato
so mu in smo mu nekateri sledili in v svoje
delo ter Zivljenje vnasali njegova spoznanja
in poglede na podrocje $portne kulture in
tudi v aktualna druzbena dogajanja. Zal pa
se takrat vecina ni zavedala vseh razsezno-
sti njegovega strokovnega in raziskovalne-
ga dela, ne le na podro¢ju pedagogike v
sirsem slovenskem prostoru, temve¢ tudi
na toris¢u sportne kulture.

Fakulteta za Sport se je s podeljenim pri-
znanjem vsaj nekoliko oddolzila cenjene-
mu profesorju, ki je pomembno zaznamo-
val ¢as, v katerem je Zivel.

dr. Herman Ber¢ic
Fakulteta za Sport

Izred. prof. v pokoju
herman.bercic@gmail.com



Herman Ber¢i¢

50 let sporta na univerazi

Izvlecek

50 let Sporta na univerzi predstavlja mej-
nik, ki mu zaradi pomembnosti posveca-
mo posebno pozornost. V sosledju do-
godkov od daljnega leta 1963, ko je bila
izvedena prva ura sportne vzgoje na ta-
kratni Univerzi v Ljubljani, do danasnjih
dni, je razvoj prinasal dvige in padce. Po
zacetni rasti in Sirjenju Sportne vzgoje v
naslednjih letih na posamezne fakultete
ter vecanju Stevila vkljucenih Studentov
v naslednjih obdobjih je z uveljavitvijo
Bolonjske reforme prislo do bistvenih
sprememb in do organizacijskega ter
vsebinskega preoblikovanja. V ospred-
je so priSle obstudijske dejavnosti tudi
na podroc¢ju $porta, ki naj bi domnevno
dale boljse rezultate. Vendar jih do danes
niso. Vracanje redne Sportne dejavnostiv
Studijske programe posameznih fakultet,
ki ima z vidika $portne stroke in znanosti
boljse ter dolgoro¢nejse ucinke je tako,
kot kaze danasnja univerzitetna stvar-
nost, zahteven in dolgotrajen proces.

Klju¢ne besede: Sporta vzgoja, Univerza
v Ljubljani

Rektorjev nagovor na svecanosti. Foto: Arhiv Univerze.

50 years of sport at the University
Abstract

Fifty years of sport at the University of Ljubljana is a landmark
of such importance that it deserves special attention. In a se-
quence of events from the distant 1963, when the first physical
education class took place at the then University of Ljubljana,
until the present day, there have been ups and downs in de-
velopment. Following the initial growth and the introduction
of physical education into faculties over the years as well as
the increasing number of participating students in the next
period, fundamental changes occurred with the enforce-

ment of the Bologna reform, along with reorganisation and a
substantive redesign. Extracurricular sports activities started
gaining ground and were expected to yield better results. Yet
so far they have failed to do so. The present situation at the
University clearly shows that the reintroduction of sport activi-
ties into the study programmes of individual faculties, which
brings better and more long-term results from the perspective
of the sport profession and science, is a demanding and time-
consuming process.

Key words: physical education, University of Ljubljana
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M Kratek uvod
k prispevku

Ob koncu februarja letosnjega leta (2015) je
bila v zborni¢ni dvorani rektorata Univerze
v Ljubljani sve¢anost ob 50-letnici Sporta
(Sportne vzgoje) na univerzi. Prisotni so bili
rektor, prof. dr. lvan Svetlik, dekan Fakultete
za $port, prof. dr. Milan Zvan, predsednik
Komisije za obstudijske dejavnosti na Uni-
verzi v Ljubljani, prof. dr. Bojan Jost, dekani
in prodekani drugih fakultet, sportni peda-
gogi in pedagoginje s posameznih fakultet,
med njimi tudi starejsi upokojeni kolegi,
poznavalci Sporta na univerzi in gosti. Med
slednjimi je bil tudi predsednik Olimpijske-
ga komiteja Slovenje — ZdruZenja $portnih
zvez, gospod Bogdan Gabrovec.

M Vsebinski del
svecanosti

V uvodnem delu svecanosti je rektor Uni-
verze v Ljubljani, prof. dr. lvan Svetlik, po-
udaril pomen in vlogo $porta za Studente
oziroma Studirajo¢o mladino, pa tudi za
celotno univerzo. Dejal je in tudi zapisal,
da je - gledano institucionalno — Fakulte-
ta za $port osrednja pedagoska, strokovna
in znanstvena institucija, kjer tece razisko-
valno delo, izobraZzevanje uciteljev in vr-
hunskih raziskovalcev na podrocju Sporta.
Vendar to ne le za potrebe vzgojno-izobra-
Zevalnega procesa v osnovnih in srednjih
Solah, marvec tudi za univerzitetno raven
studija.

V zborniku »50 let $portne vzgoje na Uni-
verzi v Ljubljani 1963-2013« (Bercic¢, Gerlo-
vi¢, Filipic-Jeras (uredniki), 2015) je zapisa-
no, da je Sport namenjen vsem Studentom
nase univerze: kot obvezen predmet, kot
izbirni predmet, kot interesna obstudijska
dejavnost in kot tekmovalni Sport. V vseh
teh oblikah se kaze raznolikost potreb in
interesov ¢lanic nase univerze, kakor tudi
njihovih Studentov. S tem Sport vrsi med
studenti svojo vzgojno, razvedrilno in tek-
movalno funkcijo.

Nadaljeval je z ugotovitvijo, da »raznolike
oblike izvajanja Sportne dejavnosti na uni-
verzi zal ne pomenijo, da imajo vsi Studenti
zadosten dostop do Sportne dejavnosti.
Kjer Sport ni obvezen predmet, se mu ne-
zainteresirani Studenti zlahka ognejo. Vse
druge oblike ponujene $portne aktivnosti
pa pogosto tudi zainteresiranim Studen-
tom niso dostopne zaradi pomanjkanja
sredstev, omejene ponudbe programov
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slika 2: Dekan Fakultete za Sport na govorniskem odru. Foto: Arhiv Univerze.

in mest v njih ter zaradi pomanjkanja uci-
teljev. Dodal je, »da si bomo na univerzi Se
naprej prizadevali, da bi se materialne mo-
Znosti za Sportno dejavnost izboljsale in da
bi bilo javno financiranje $portne dejavno-
sti Studentov delezno enake obravnave, kot
je financiranje $portne dejavnosti srednje-
Solcev.

Ob sicerSnjem pozitivnem odnosu do
$portne dejavnosti na univerzi pa je nagla-
sil in tudi zapisal, »da se ne zavzema, da bi
Sport na univerzi postal obvezni predmet
za vse studenteg, kar pa je za 0Zjo $portno
stroko (tudi za Katedro za $port na univer-
7i) klju¢nega pomena in temelj Sporta ter
raznolikih Sportnih dejavnosti na univerzi.
V pogledih na ta ozji, v bistvu pa najpo-
membnejsi izsek univerzitetnega Sporta,
zal nismo bili povsem slozni.

Rektor je posebej izpostavil pomen in vio-
go obstudijskih dejavnosti na univerzi in v
okviru teh posebej tudi $port. V zborniku je
zapisal »Zavzemam se, da bi morali $tuden-
tom ponuditi celovit nabor obstudijskih
dejavnosti, ki poleg Sporta vkljucujejo tudi
kulturne, umetniske, socialne, izobrazeval-
ne in podobne dejavnosti. Idealno bi bilo,
Ce bijih lahko ¢im vec¢ oblikovali v posebne,
'izven kurikularne' in po obicajnih postop-
kih verificirane predmete, ovrednotene na
primer s tremi kreditnimi tockami in vzpo-
stavili normo, da mora vsak student vsako
leto izbrati po eno od teh dejavnosti« Ob
tem je Se zapisal »Dodali bi priporocilo, da
naj student vsaj enkrat izbere tudi Sport,
saj ta idealno prispeva k ravnotezju med

telesnimi in duhovnimi zmoznostmi posa-
meznika.«

Tudi dekan Fakultete za $port, prof. dr. Milan
Zvan, je naglasil veliko pomembnost $por-
ta na univerzi.V zvezi s tem je v Ze omenje-
nem zborniku zapisal, da je bila »odlocitev
o uvedbi obvezne 3$portne vzgoje na vse
fakultete gotovo zgodovinskega pomena
tako z vidika izobraZevanja in Sporta kot
kulturno civilizacijske vrednote« V nada-
lievanju je naglasil, da je bila »Visoka Sola
za telesno kulturo oz. Fakulteta za Sport
vedno mocno vpeta v pripravo programov
in strokovno uveljavljanje ter spremljanje
uresnicevanja programov. Zato je dolga
leta prav na Fakultet za $port delovala Ma-
ti¢na katedra za Studentski Sport na Univer-
Zi« Le- ta je v celotnem obdobju svojega
delovanja odigrala zelo pomembno vlogo,
Se zlasti pri strokovnem izpopolnjevanju in
dodatnem izobrazevanju Sportnih peda-
gogov na posameznih visokoSolskih insti-
tucijah ter pri prenosu teoreti¢nih vsebin
v neposredno studentsko Sportno prakso.

V navedenem zborniku je dekan med dru-
gim tudi zapisal, da je »$portna dejavnost
studentov dobila svojo novo vsebino in
dodatno razseznost Sele takrat, ko je bila
zgrajena velika $portna dvorana v S$tu-
dentskem naselju« V nadaljevanju je se
dodatno zapisal, »da so ucitelji Fakultete
za sport in tudi kasnejsi diplomanti skozi
razvoj prispevali levji deleZ pri uveljavitvi
Sportne vzgoje na Univerzi v Ljubljani« V
nadaljevanju pa je v zvezi z razvojem uni-
verzitetnega Sporta v bliznji preteklosti v



uvodnem prispevku k Zborniku med dru-
gimi tehtnimi mislimi navedel tudi nekaj
klju¢nih. Zapisal je: »Danes so se razmere
temeljito spremenile. Skupaj z uveljavitvijo
Bolonjske reforme je Sportna vzgoja izpa-
dla iz obveznega predmetnika fakultet. Po
zgledu vecine zahodnoevropskih univerz
smo zaceli Studentom $portno dejavnost
ponujati kot obstudijsko dejavnost.«

Vendar je dekan pri tem opozoril, da je
bil »ta prehod ocitno prevec radikalen, saj
Sportna aktivnost studentov Se do danes
ni zazivela do tistih razseznosti in obsega,
kot je bila pred Bolonjsko reformo.« Takoj za
tem pa je dodal, »da resnici na ljubo proces
transformacije ni bil nikoli koncan, ker je
prislo znotraj Katedre za $port na univerzi
do razli¢nih pogledov pri njeni realizaciji.
Zato so bili stevilni in razli¢ni razlogi, tudi
subjektivni in tudi sindikalni« Na koncu
svojega uvodnega prispevka je ugotovil,
»da je verjetno koncept $porta na univerzi
primeren. Ni pa enoten in ga ne podpirajo
vse fakultete. Zato morda na racun dobro
organizirane $portne vzgoje na eni fakulte-
ti, nosijo posledice druge.« Povsem na kon-
Ccu pa si je zastavil vprasanje, ki si ga seveda
zastavljamo tudi mi, ¢lani Katedre za $port
na univerzi oziroma sportni pedagogi na
univerzi, namre¢, »ali bo nastopil cas, ko
bomo resili Sport na Univerzi v Ljubljani«
Upamo, da bomo za prihodnje studentske
rodove in posledi¢no akademski Sport nasli
odgovor na navedeno vprasanje.

Vimenu Katedre za Sport na univerzi je na
svecanosti spregovoril njen v. d. predstojni-
ka, dr. Herman Bercic. Temeljni poudarki in
razmisleki so navedeni v nadaljevanju.

Obletnico uvedbe telesne oz. Sportne
vzgoje na Univerzi v Ljubljani smo slavili z
nekaj ¢asovnega zamika. Temu dogodku
smo v preteklem letu na Otoccu ze name-
nili nekaj c¢asa, letos pa smo ji na univerzi
posvetili ve¢ pozornosti. Vsaka obletnica
prinasa razmislek o opravljenem in doseze-
nem, pa tudi o tistem, kar bi lahko izbolj3ali
ali spremenili. Zato je to ¢as, ko se oziramo
nazaj v preteklost, analiziramo dosezeno
v danasnjem casu in usmerjamo pogled v
prinodnost. Ob tem pa nas — Sportne pe-
dagoge, strokovnjake in raziskovalce s po-
dro¢ja Sporta, glede na sosledje preteklih
dogodkov $e posebej v zadnjem desetletju
navdajajo mesani obcutki. Danes z doseze-
nimi rezultati na podrod¢ju univerzitetnega
$porta v primerjavi z nekaterimi razvojnimi
obdobji v preteklosti ne moremo biti pov-
sem zadovoljni. Sportna stroka in znanost
nam na tem toris¢u Studentskega Zivljenja

in dela na univerzi postavljata ogledalo,
kjer je mogoce videti nekatere dosezke,
ni pa mogoce spregledati tudi nekatere
slabosti in pomanijkljivosti. To Se posebe;j,
¢e imamo pred seboj Studente, ki naj bi v
veliki vecini $port kot sestavino Studija in
zdravega 7Zivljenjskega sloga sprejeli, ga
dodobra spoznali, ponotranjili in ga kot
vrednoto po diplomi odnesli s seboj v zi-
vljenje.

B Mejniki razvoja
univerzitetnega
Sporta

Vec ali manj je znano, kar se je pomemb-
nega zgodilo v 50. letih razvoja Sporta na
univerzi. Vec¢ina tega je zapisano v stirih
zbornikih, zadnji, 50 let Sportne vzgoje na
Univerzi v Ljubljani 1963-2013, pa je pred
kratkim izsel. V zbornikih so zbrani prispev-
ki in vsebinski zapisi o takratnem in seda-
njem stanju sportne dejavnosti na univerzi
oz. na posameznih fakultetah ter o stanju
duha na podro¢ju univerzitetnega spor-
ta in dosezeni stopnji studentske $portne
omike in kulture.

Na tem mestu ne mislimo podrobneje
predstavljati toka dogodkov v zvezi z ra-
zvojem $porta na univerzi, ker je v vecini
poznan, vendar pa naj zaradi jubileja, ki ga
slavimo in zgodovinskega spomina, ven-
darle spomnimo na temeljno izhodisce,
ki so ga sprejeli takratni rektor in Stevilni
univerzitetni ucitelji, modreci in humanisti.
Govorilo je namrec¢ o oblikovanju celovite
osebnosti studentov tudi s pomocjo tele-
sne vzgoje oz. $porta, ki teoreticno velja
e danes. Vkljucevanje $porta na univerzo
z vsemi svojimi razli¢icami, torej z redno
telesno oz. Sportno vzgojo, rekreativni-
mi Sportnimi programi in univerzitetnimi
Sportnimi tekmovaniji, je bilo podprto z in-
terdisciplinarno obravnavo ter strokovno in
znanstveno utemeljeno. Opredeljeno pa je
bilo tudi sobivanje z drugimi predmetnimi,
strokovnimi in znanstvenimi podrodji na
univerzi.

Manj znano pa je dejstvo, da sta po zacetni
uvedbi $portne vzgoje na nekatere fakulte-
te (leta 1963) pomembno vlogo pri nadalj-
njem razvoju odigrala dva elaborata, ki ju
je leta 1968 izdelala takratna Visoka Sola za
telesno kulturo oz. njen ucitelj dr. Silvo Kri-
stan. Gre za elaborata »Elaborat o postopni
uvedbi telesne vzgoje v I. in Il. letnike vijih
Sol, ki je bil poslan na Izobrazevalno sku-
pnost SR Slovenije marca 1968 in »Elaborat

o postopni uvedbi telesne vzgoje na fakul-
tete ljubljanske univerze, ki je bil poslan
isti instituciji junija 1968. Zakaj dva elabora-
ta o istem predmetu obravnave se sprasuje
tudi Kristan in hkrati pojasni. »lzobrazevalna
skupnost je najprej narocila elaborat za vis-
je Sole. Ko so to dobili, pa so 'na hitro' zah-
tevali Se elaborat za fakultete.« Dodamo naj
Se opredelitev in argumentacijo takratne
Komisije SR Slovenije za telesno kulturo,
ki je med drugim predlagala Prosvetno-
-kulturnemu zboru Skupscine SR Slovenije
naslednje: »Telesna vzgoja na visokih in vis-
jih Solah sodi v osnovno dejavnost le-teh
in naj bi bila sestavni del vzgojno-izobraze-
valnega procesa Studentov. Zato jo je treba
postopno uvesti na vse visje in visoke sole
z republiskimi predpisi. Do konca leta 1970
naj redna obvezna telesna vzgoja zajame
vse Studente |.in Il letnika. RaziS¢ejo naj se
moznosti namestitve stalnih telesnovzgoj-
nih pedagogov, uredi njihov status ter za-
gotovi njihovo redno napredovanje pod
pogoji, ki jih imajo drugi stalni predavatelji.
Za zdaj je potrebna namestitev vsaj enega
stalnega telesnovzgojnega pedagoga na
vsako visjo oziroma visoko3olsko institucijo.
Vzporedno z uvajanjem telesne vzgoje na
visje in visoke Sole je treba resevati tudi ma-
terialna in finan¢na vprasanja. Navedenim
institucijam naj se pri sklepanju pogodb s
skladom SRS za $olstvo zagotovijo namen-
ska dodatna finan¢na sredstva za nemote-
no izvajanje programov telesne vzgoje«
To dejstvo se nam je zdelo pomembno
naglasiti, saj je prihodnji razvoj med dru-
gim temeljil tudi na omenjenih strokovnih
elaboratih.

In kje smo danes? Kaksno je danasnje sta-
nje na podro¢ju univerzitetnega Sporta
in kakdna naj bo pot nadaljnjega razvoja?
Kljub temu da se vsi ne strinjamo s seda-
njim stanjem in razvojem univerzitetnega
Sporta ter dolocljivostjo Sporta na univerzi,
pa mora biti nas pogled usmerjen v priho-
dnost. Zato moramo v strpnem in argu-
mentiranem akademskem dialogu, skladno
S premiso »teza — antiteza — sintezag, najti
ustrezno resitev. Bodod¢i rodovi Studentov
in diplomantov nam bodo za to, kar bomo
koristnega storili zanje in vanje vsadili da-
nes, hvalezni ze jutri in Se dolgo potem, ko
nas vec ne bo.

Ker imajo in imamo nekateri na osnovi raz-
iskovalnega dela na podrocju Solskega in
Studentskega Sporta ter nabranih izkusenj v
preteklih desetletjih zmozZnost kriti¢ne pre-
soje v spremljanju telesnega in gibalnega
razvoja mladih generacij ter posameznih
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razseznosti njinovega psihosomati¢nega in
zdravstvenega statusa, smo zaskrbljeni ze
danes in Se bolj bomo jutri. To Se zlasti, ¢e
ne bomo spregledali in sprejeli dejstva, da
mladi rodovi Slovenk in Slovencev, bodo-
¢ih intelektualk in intelektualcev, Ze danes
zaostajajo v telesnem in gibalnem razvoju,
Se bolj pa bodo jutri.

M Prizadevanja
za spremembe in
izboljsanje stanja

Po sosledju strokovnih dogodkov (stro-
kovnih posvetov, mednarodnega po-
sveta, seminarjev in razprav) ter obsezne
publicisticne dejavnosti in stevilnih pisnih
prispevkov v strokovnih revijah (Sport, Uni-
verzitetni Sport, Zborniku Zveze drustev
Sportnih pedagogov Slovenije) in v dnev-
nem tisku (Delo), naj bi poskrbeli za kako-
vosten premik in vsebinske spremembe na
podrodju univerzitetnega $porta. Vendar
pricakovane spremembe po Bolonjski re-
formi — kar pomeni ve¢ja dolocljivost $por-
ta na univerzi, celostna obravnava Sporta
na univerzi, kadrovska obogatitev, nadgra-
dnja Sportne infrastrukture itd. kljub priza-
devanju na posameznih razvojnih postajah
ni bilo. Govorimo o posameznih postajah,
ki imajo svoj zacetek v Mariboru in Ljubljani
leta 2009 in enega od zakljuckov na Oto-
¢cu leta 2014.

Zaradi verodostojnosti si oglejmo le kratek
razmislek ob prizadevanjih za spremembo
stanja univerzitetnega Sporta, ko je bil na
Fakulteti za Sport sredi septembra 2009
organiziran vseslovenski strokovni posvet
z naslovom »Polozaj $porta na univerzah v
luci Bolonjske reforme«. Izhodisc¢e posveta
je bilo v podmeni, da naj redna $portna
vzgoja v okviru univerzitetnega Sporta
postane sestavina kakovostnega akadem-
skega Zivljenja tudi po Bolonjski reformi.
Ugotovljeno je bilo, da se ucinki rednega
$portnega udejstvovanja Studentov kazejo
v boljsih telesnih sposobnostih, v pozitivni
delovni naravnanosti, v boljsem dusevnem
zdravju, tudi ob vegji dusevni obremeni-
tvi, v Custvenem Zivljenju in ve¢ji duhovni
proznosti, v boljsi socialni komunikaciji, v
bolj harmoni¢nem zasebnem Zivljenju in
usklajenosti z okoljem. Vse to pa se posle-
di¢no kaze v boljsem celostnem zdravju
studentov. Prav skrb za zdravje Studentov
posredno izhaja tudi iz skrbno nacrtovane,
programirane in vodene $portne vadbe.
Zato je toliko bolj pomembno, da studen-
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tom omogocimo redno Sportno vzgojo in
druge oblike Sportnega udejstvovanja na
univerzah. Zdravstvena vrednost rednega
in sistemati¢nega ukvarjanja z raznolikimi
$portnimi in gibalnimi aktivnostmi Studen-
tov je namre¢ dokazljiva tako v preventiv-
nem kot tudi v terapevtskem smislu.

M Razli¢ne poti pri
snovanju razvoja
univerzitetnega
Sporta

V zadnjem obdobju sta se oblikovala dva
temeljna pristopa pri obravnavi univerzite-
tnega Sporta. Prvi, ki ga zagovarjajo Sportni
pedagogi in oZja stroka, za njim pa stoji
tudi Katedra za Sport na univerzi, izhaja iz
podmene, da naj bo temelj piramidalne
strukture univerzitetnega Sporta redna
$portna dejavnost, ki naj bo v taki ali dru-
gacni obliki umescena v Studijske progra-
me posameznih fakultet in izbirni predmet
Sport z ustreznim Stevilom kreditnih tock.
Z vidika stroke naj bi bil to temelj celovite-
ga univerzitetnega sporta. Namre¢ z redno
$portno dejavnostjo biv enem od zacetnih
letnikov lahko zajeli bistveno vecje Stevilo
studentov kot z obstudijskimi dejavnostmi.
Torej ne le 5 %-20 %, temvec 70 % in vec,
kar je bistvena in velika razlika. Tudi motiva-
cija in nadgradnja bi potem v visjih letnikih
potekala lazje in vsebinsko bolj polno. No-
beden od studentov pa ob tem ne bi bil
prikrajsan. V zvezi s tem torej govorimo o

slika 3: V. d. predstojnika Katedre za Sport na univerzi med nagovorom. Foto: Arhiv Univerze.

akademski usmeritvi Sporta, o izbranih pre-
davanjih na podroc¢ju $porta, o Sportnem
znanju, o pridobivanju potrebnih gibalnih
navad in izkusenj za zdrav Zivljenjski slog,
kjer ni sledi prisile, marve¢ humana obrav-
nava bodoc¢ih mladih intelektualcev. Kot
primere dobre prakse za take resitve naj
navedemo Biotehnisko fakulteto, Filozofsko
fakulteto in Fakulteto za strojnistvo.

Drugi pristop pa je izhajal iz podmene,
da naj se ob uvajanju Bolonjske reforme,
pred katero je bila Sportna vzgoja na po-
sameznih fakultetah obvezna sestavina
Studijskih programov, le-ta preoblikuje v
obstudijsko dejavnost. Na osnovi navede-
nega in z uveljavitvijo Bolonjske reforme
$portna vzgoja ni bila vec sestavina obve-
znega predmetnika fakultet. Danes pote-
kajo Sportne dejavnosti v okviru Centra za
univerzitetni $port (CUS), in sicer so to kre-
ditno ovrednoteni Sportni predmeti, celo-
letni Sportnorekreativni programi, sezonski
$portnorekreativni programiin Sportne po-
¢itnice. Poleg navedenega pa posamezne
¢lanice univerze ponujajo izbirni predmet
Sport in studentske tekmovalne $portne
programe. Iz slednjega izhaja, da naj bi
vsem Studentom ponujali celovit nabor
obstudijskih dejavnosti, ki poleg $porta
vkljuc¢ujejo tudi kulturne, umetniske, soci-
alne, izobrazevalne in druge dejavnosti. Te
naj bi oblikovali v izbirne predmete in jih
ovrednotili z ustreznim Stevilom kreditnih
tock ter dodali zavezo, da naj bi vsak Stu-
dent v ¢asu studija vsaj enkrat izbral izbirni
predmet Sport. To naj bi bilo skladno tudi z
zgledi vecine zahodnih evropskih univerz.



B Edukativhemu (vzgoj-
nemu) izseku Sporta
in raziskovanju naj bi
dali ve¢ji poudarek

Ob kriti¢ni presoji sedanjega stanja na po-
dro¢ju univerzitetnega Sporta ugotavljamo,
da bi bilo navedeno stanje na ljubljanski
Almi Mater lahko tudi nekoliko drugacno.
Univerza v Ljubljani, ki bi dala ve¢ poudarka
edukativnemu podrodju sporta, bi bila glede
navedenega lahko zgled drugim zahodnim
univerzam. Kot smo Ze navedli, s trenutno
dosezenimi rezultati na tem podro¢ju na-
mre¢ ne moremo biti zadovoljni, saj z vklju-
Cenimi Studenti v programe Sporta na celo-
tni univerzi e nismo na ravni, ki smo jo ze
dosegli pred uveljavitvijo Bolonjske reforme.

V prid prvemu pristopu govorijo tudi rezul-
tati nekaterih raziskav, ki so bile opravljene v
zadnjem desetletju. Izsledki so na eni izmed
fakultet pokazali, da studentje v vecini odo-
bravajo Sportno vzgojo v rednem studijskem
programu in da je obveznost motec¢ dejavnik
le za manjse Stevilo Studentov. V drugi razi-
skavi je bilo ugotovljeno, da Studentje Zelijo
redno organizirano $portno dejavnost in da
bi jih kar 87 % izbralo $port kot izbirni pred-
met. Prav tako izsledki govorijo o tem, da se
studentje v univerzitetnem okolju med vse-
mi obstudijskimi dejavnostmi najve¢ ukvar-
jajo s Sportom, hkrati pa tudi to, da sedanja
organiziranost $porta na univerzi v celoti ne
uresnicuje poslanstva, zaradi katerega je bil
Sport (takrat telesna oz. Sportna vzgoja) na
ravni univerze uveden. Studenti Fakultete za
strojnistvo so v zvezi z organizacijo in izved-
bo $portnih aktivnosti z visokim odstotkom
podprli $portno vzgojo, ki je bila vklju¢ena
v predmetnik fakultete, hkrati pa so izrazili
zadovoljstvo s programom Sportne vzgoje.

Raziskovalno delo na podrocju univerzi-
tetnega Sporta naj Se naprej ostane zave-
za ne le $portnih pedagogov na univerzi,
marvec tudi sirSe kineziologov, ki preucuje-
jo in spremljajo telesni in gibalni razvoj slo-
venske mladine ter njihov vecrazseznostni
psihosomaticni status. Veliko si obetamo
od nacrtovane $tudije raziskovalcev s Fa-
kultete za Sport, ki bodo pilotski raziskoval-
ni projekt (SLOfit Student) o stanju telesnih
in gibalnih sposobnosti usmerili v Student-
sko populacijo. Na osnovi danasnjega 7i-
vljenjskega sloga mladih ljudi upravi¢eno
domnevamo, da se navedene sposobnosti
iz leta v leto slabsajo, to pa je neposredno
povezano tudi z zdravstvenim stanjem
Studentk in $tudentov. Ce bodo rezultati

to potrdili, bo to tudi osnova za temeljit
razmislek o prenovi univerzitetnega sporta.

l Nova Sportna dvorana
temelj napredka
studentskega Sporta

Hitrejsi napredek pa na podrocju univerzi-
tetnega Sporta ne bo mogo¢, ¢e ne bomo
7e danes napravili konkretne korake za na-
¢rtovanje nove sportne dvorane in manjsih
portnih objektov za $tudente. Sportna
dvorana v Studentskem naselju, ki je bila
zgrajena pred desetletji, poleg drugih
Sportnih objektov, kjer Studentje gostu-
jejo, Ze dolgo vel ne zados¢a danasnjim
potrebam za raznolike oblike njihovega
Sportnega udejstvovanja. Tu je zaostanek
najbolj viden in pomanjkanje raznolikih ter
sodobnih $portnih objektov najbolj obcuti-
jo sedanje generacije studentoy, e bolj pa
bodo tiste, ki prihajajo.

Ob tem naj opozorimo se na izvedbeni
nac¢rt Nacionalnega programa sporta v
Republiki Sloveniji, ki v skrbi za kakovosten
in zdrav razvoj prihodnjih studentskih ge-
neracij v bliznji prihodnosti predvideva po-
novno uvedbo Sportne vzgoje kot obvezni
predmet v prvi letnik vseh Studijskih progra-
mov. Hkrati s tem pa tudi pripravo, sprejem
in uvedbo izbirnih predmetov, ki osmisljajo
vsebine $porta glede na visokosolski studij-
ski program. Tudi za uresnicitev tega smele-
ga nacrta bodo potrebni Sportni objekti in
pripadajoca $portna infrastruktura.

l Namesto sklepa

Naj ta prispevek sklenemo z naslednjim.
Glede na sedanje stanje Sportne vzgoje
oziroma $porta na univerzi v celoti je prav
vzgojni (edukativni) izsek $porta najbolj
okrnjen. Sistemati¢no in vztrajno negiranje
ter izlo¢anje redne Sportne vzgoje iz Studij-
skih programov posameznih fakultet po-
meni slabsanje kakovosti univerzitetnega
$porta. Na osnovi navedenih argumentov
v prispevku si ze od leta 2009 vztrajno pri-
zadevamo za spremembe in premik v pravi
smeri. Glede na univerzitetno stvarnost in
polozaj Studentskega Sporta ni nujno, da se
bomo z navedenim vsi in v celoti strinjali,
nujno pa je, da vsi odlocujoci dejavniki na
univerzi: torej vodstvo oz. Rektorat Univerze
v Ljubljani, Komisija za obstudijske dejavno-
sti, Studentski svet univerze, Fakulteta za
Sport, Katedra za $port na univerzi, Center
za univerzitetni $port (CUS) in Sportna zve-

za univerze v Ljubljani, usmerijo svoja priza-
devanja v uveljavitev taksnega modela oz.
sistema Sporta na Univerzi, ki bo sodoben
in uresnicljiv ter bo pomenil obogatitev
studija Studentov ter njihovega Zivljenja na-
sploh ter univerze v celoti. Verjetno bo na
celotni univerzi in na posameznih fakulte-
tah treba najti ustrezno resitev v kombina-
ciji omenjenega prvega in drugega pristo-
pa pri nadaljnjem razvoju univerzitetnega
Sporta. Pretecenih 50 let in prihajajoce ge-
neracije studentov nas k temu zavezujejo,
mi pa Nnaj s svojim akademskim ravnanjem
sledimo njihovim teznjam, Zeljam in hote-
njem ter izpolnimo njihova pri¢akovanja.
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SPORTNA VZGOJA/SPORT

Zbirka prirocnikov Posodobitve pouka v osnovnosolski praksi

Sportna vzgoja/
Sport

V zacetku letosnjega leta je v
okviru projekta Posodobitev
kurikularnega procesa na OS
in GIMN ob finan¢ni podpori
Evropskega socialnega sklada
Evropske unije in Ministrstva
za Solstvo in Sport nastalo di-
dakti¢no gradivo, ki pomaga
uciteljem praktikom vpeljevati
Zelene novosti v pouk.

Jeseni 2011 smo na Zavodu RS
za Solstvo zakljucili posodablja-
nje u¢nega nacrta za 0sNOvNO
s0lo, na podlagi katerega smo v
Predmetno razvojni skupini za-
Celirazvijati strokovne podlage,
ki jih preizkusamo v praksi in
jih nato v okviru Studijskih sku-
pin in drugih izobrazevanj po-
sredujemo uciteliem $portne
vzgoje v osnovni $oli. Ob tem je
skupina zacela pripravljati zbir-
ko didakti¢nih gradiv, ki sledijo
nekaterim sodobnejsim pristo-
pom pri pouku $portne vzgoje/
Sporta.

V priro¢niku so torej zbrani te-
oreti¢ni  prispevki  snovalcev
kurikularnih ~ sprememb  ter
prispevki uciteljev praktikov, ki
Ze vrsto let poucujejo Sportno
vzgojo/sport v osnovnih 3olah
ter proces pouka prilagajajo
potrebam sodobnega sveta.
Prispevki predstavljajo primere
dobre prakse, ki so nastali na
podlagi dolgoletnih izkusenj,
pedagoskega erosa, inovativ-
nega pristopa in nenehne Zelje
po napredku.
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Prirocnik je razde-
ljen v Sest poglavij:

Novosti v posodobljenem
uc¢nem nacrtu

2. Nacrtovanje pouka kot te-
melj za u¢no ciljni pristop
poucevanja

3. Sodobni pristopi pouceva-
nja pri Sportni vzgoji/Sportu
in IKT kot podpora pri pou-
ku Sportne vzgoje/sporta

4. Motivacija pri pouku Spor-
tne vzgoje/sporta

5. Druge organizacijske oblike
poucevanja

6. Deloznadarjenimiin ucenci
s posebnimi potrebami

V prvem poglavju so opisane
spremembe v posodobljenem
u¢nem nacrtu za osnovno solo.
V uvodnem prispevku dr. Mar-
jeta Kovac, izredna profesorica
na Fakulteti za Sport, razmislja o
pomenu posodobitev v izobra-
Zevanju in na podlagi mnogih
raziskav ter dejstev isCe poti
razvoja pri predmetu $portna
vzgoja/sport. V nadaljevanju
Nives Markun Puhan, sveto-
valka za Sportno vzgojo na
Zavodu RS za 3olstvo, podaja
bistvene spremembe v u¢nem
nacrtu za Sportno vzgojo/sport
v osnovni $oli.

V drugem poglavju je predsta-
vljeno gradivo, ki je nastalo pri
skupnem nacrtovanju novega
solskega leta na delovnem sre-
¢anju S$portnih pedagogov v
Mariboru. Letno nacrtovanje je
priprava ucitelja na prihajajoce

Posodobitve pouka v osnovnosolskl praksi
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solsko leto, kjer je opredeljeno
kaj bo pouceval, kako in kdaj.
Pri tem so upoStevani mnogi
dejavniki, med njimi telesne
znacilnosti in gibalne sposob-
nosti otrok ter njihove poseb-
nosti na socialnem in custve-
nem podrogju.

Tretje poglavje je namenjeno
gradivom, ki predstavljajo so-
dobne pristope poucevanja
pri Sportni vzgoji/Sportu. Pred-
vsem  informacijsko-komuni-
kacijska tehnologija se je pri
Sportni vzgoji/sportu pokazala

kot ucinkovito u¢no sredstvo,
ki omogoca lazje razumevanje
ucinkov Sportne vadbe pri iz-
vedbi pouka in pomen gibalne
kompetentnosti za nadaljnje
Zivljenje. Obcasna uporaba
razlicnih tehni¢nih pripomoc-
kov pouk nadgradi v smislu
hitrih in natan¢nih povratnih
informacij ter spremljanja na-
predka, ob tem pa je odlicno
motivacijsko sredstvo pri raz-
licnih Sportnih dejavnostih. Av-
torji predstavljajo nacine, kako
pametne telefone uporabiti
pri razvoju vzdrzljivosti, kako



7 e-gradivi nadgraditi delo pri
poucevanju, kako podati ucen-
cem hitro in ucinkovito povra-
tno informacijo, kako smiselno
uporabiti interaktivno tablo in
kako s pedometri spodbuditi
h gibanju tudi tiste, ki tega ne
marajo prevec.

Cetrto poglavje je namenjeno
motivaciji pri pouku $portne
vzgoje/sporta. Gibanje predsta-
vlja napor, ki ga danasnja mladi-
na ne sprejema vec tako samo-
umevno in kot nujno potrebno
v Zivljenju. Spremljanje lastnega
dela in napredka, spoznava-
nje lastnega telesa in njegovo
odzivanje na napor je morda
nacin, kako mlade prepricati,
da je redno in nacrtno gibanje
pomembno. Moderni $porti in
drugacni, sodobnejsi pristopi
poucevanja so lahko nacini,
kako jih za Sport navdusiti.

V $oli imamo $portni pedagogi
sirok prostor, znotraj katerega

vpletamo razli¢cne Sportne de-
javnosti v ucencev vsakdan. V
petem poglavju so tako pred-
stavljeni Sportni dnevi, med-
predmetne povezave v casu
pouka ali v okviru razli¢nih pro-
jektnih dni ter skrb za zdrav in
celostni razvoj ucencev med
odmori.

V Sestem poglavju ucitelji pred-
stavljajo svoje izkusnje pridelu z
nadarjenimi in z otroki s poseb-
nimi potrebami. Razred je hete-
rogena skupina otrok, v kateri
so zbrani otroci razli¢cnih spo-
sobnosti, lastnosti in interesov.
Naloga Sportnega pedagoga
je, da delo prilagodi vsakemu
posamezniku in mu omogoci
optimalen gibalni razvoj.

Vsa gradiva so izdelana v po-
dobnem vrstnem redu: teore-
ticni uvod, ki utemeljuje smisel-
nost predstavljenega gradiva,
glavni del, v katerem avtorji
opiejo nacrtovanje, organiza-

cijoin izvedbo predstavljenega
primera, ter sklepni del, v kate-
rem kriticno ocenijo svoje delo.

Priro¢niku je dodana datoteka,
ki vsebuje vsa gradiva v Wordu,
da jih bodo ucitelji lahko prila-
gajali svojemu nacinu pouceva-
nja. Dodane so razli¢cne priloge:
ucne priprave, delovni listi za
ucence, dnevniki spremljave,
evalvacijski listi, porocila, vpra-
Salniki, ankete, videofilmi in slike.

V druzbi, ki se nenehno spre-
minja, se torej spremembam v
izobrazevanju ne moremo vec
izogniti. Seveda pa to ne pome-
ni, da se morajo $ole ogreti prav
za vsako novost, ki je v modi.
Razviti morajo zmoznost, da vi-
dijo druzbo, kakrina je, in da se
odzivajo na spremembe z do-
bro mero kriti¢nosti. Enako kri-
ticnost, ki jo naj bi imele same,
pa bi morale privzgajati tudi
svojim ucencem/dijakom. Sole
imajo moralno odgovornost do

sedanjih in prihodnjih generacij
mladih ljudi (Schollaert, 2006).

Ob prebiranju posameznih pri-
spevkov si avtorji zelimo, da bi
Ze preizkusene modele upora-
bili pri pouku tudi drugi $por-
tni pedagogi. Da bi jih primeri
opogumili in spodbudili k pre-
izkusanju novega, drugac¢nega,
neznanega. Da bi jim publikaci-
ja sluzila kot vir idej in jim bila v
podporo pri iskanju, razvijanju
in uresnicevanju sodobnega
pouka sportne vzgoje/3porta.

Spela Bergoc,
svetovalka za SVZ

na Zavodu RS za $olstvo,
urednica priro¢nika
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IGRIVE SPORTNE URICE

Mateja Videmsek, Barbara Stancevi¢, Masa Permansek (2014).
Ljubljana: Fakulteta za Sport, Institut za Sport, 144 str.

V prvem delu knjige so avtorice
opisale materialne pogoje, ki jih
priporocajo za izvajanje vadbe
otrok s starsi ter predstavile glo-
balne in operativne cilje vadbe.
Predstavile so primere izvajanja
naravnih oblik gibanj malckov
s starsi ter dejavnosti za razvoj
njihovih gibalnih sposobnosti.
Za pripravljalni in zaklju¢ni del
vadbene enote so predstavi-
le primere elementarnih iger
z razli¢nimi Sportnimi pripo-
mocki in brez njih (Zoga, obro¢,
rutka, balon ...), za glavni del
vadbene enote pa so opisale
primer vadbe na poligonu in
primer vadbe po postajah.

V drugem delu knjige so pred-
stavile program Sportnih dejav-
nosti po posameznih vadbenih
enotah, ki jih pod strokovnim
vodstvom izvajajo otroci sku-
paj s svojimi starsi. Program je
namenjen otrokom do 3estega
leta starosti in je preizkusen v
praksi. Posebnost tega progra-
ma je, da daje velik poudarek
aktivnosti starSev; starsi so torej
vkljuceni v vadbo kot aktivni iz-
vajalci. Poleg tega, da pomaga-
jo oziroma nadzirajo dejavnost
otroka, skupaj z njim ali samo-
stojno izvajajo razlicne Sportne
dejavnosti.

Knjiga Igrive Sportne urice je
lahko v pomo¢ pri organiza-
ciji in izvajanju tovrstnih pro-
gramov za predsolske otroke.
Raznovrstne vsebine (naravne
oblike gibanj, elementarne
igre, osnovni elementi razli¢nih
Sportnih zvrsti itd)), ki jih lahko
izvajamo v okviru razli¢nih oblik
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dela (vadba po postajah, vadba
z dopolnilnimi nalogami, po-
ligon, stafetne igre itd.), so pri-
lagojene potrebam, interesom
in sposobnostim predsolskih
otrok, tako da lahko optimalno
prispevajo k njihovemu razvoju
in zdravju. Sportni pedagogi,
vzgojiteljice, Studenti in vsi, ki
organizirajo in izvajajo razlicne

$portne programe za otroke
in starse, se pri tem sreCujejo z
mnogimi tezavami. S tem de-
lom Zelijo avtorice pomagati
prav njim.

Publikacija je zapisana na nacin,
da bo koristna tudi za strokov-
ne delavce v vrtcu, ki izvajajo
gibalne dejavnosti za otroke

IGRIVA SPORTNE URICE

brez starSev. V njej bodo lahko
nasli nove ali drugacne zamisli
za nacrtovanje gibalnih dejav-
nosti ter primere igrivih $por-
tnih uric uporabili kot izhodisce
zaiskanje lastnih vsebin in naci-
na dela z otroki.

Mateja Videmsek



Ob koncu lanskega leta (2014)
je skupina strokovnjakov in
raziskovalcev v okviru knjizne
zbirke Geografija Slovenije pri
Geografskem institutu Antona
Melika,  Znanstveno-razisko-
valnega centra Slovenske aka-
demije znanosti in umetnosti
v Ljubljani, izdala znanstveno
monografijo o Zivljenju in delu
Rudolfa Badjure.

Mlajsim generacijam studentov
in diplomantom Fakultete za
Sport navedeno ime publicista,
gornika, smucarja, turisticnega
delavca in pisca Stevilnih pla-
ninsko-gorniskih ter turistic¢-
nih vodnikov morda ne pove
veliko. StarejSe generacije, ki
so poslusale predavanja izbor-
nega retorika in ucitelja smu-
¢anja prof. Marjana Jeloc¢nika,
pa so preko njega v veliki meri
spoznale tega klenega moza,
velikega rodoljuba in pisca pr-
vega smucarskega priro¢nika
Smucar na takratnih slovenskih
in jugoslovanskih tleh. Prof. Je-
lo¢nik je bil v kar velikem delu
Zivljenja njegov sopotnik, zato
ne preseneca njegovo izborno
poznavanje zivljenja in dela Ru-
dolfa Badjure. Se posebej ju je
povezovala ljubezen do smu-
¢anja in gibanja v neokrnjeni
zimski naravi.

Avtor tega zapisa, tudi sam uci-
telj smucanja in ljubitelj planin,
gora ter zasnezene krajine, je z
zanimanjem spremljal pobude
za bolj poglobljeno obravna-
vo dolgoletnega plodnega in
ustvarjalnega delovanja tega
velikega Slovenca. Pobuda je
iz8la iz vrst ZdruZenja vojaskih

RUDOLF BADJURA -
ZIVLJENJE IN DELO

gornikov Slovenije, saj je bil
Badjura med drugim tudi voja-
ki castnik in soborec generala
Maistra.

V Badjurovih delih je bilo zlah-
ka najti obilo gradiva za preu-
Cevanje z razlicnih strokovnih
in znanstvenih gledis¢. Zato
ne preseneca dejstvo, da se je
za njegovo obravnavo zbrala
skupina enajstih razli¢cnih stro-
kovnjakov in raziskovalcev, ki so
sistemati¢no in skrbno obdelali
posamezne segmente njego-
vega ustvarjalnega Zivljenja in

dela. Med nosilci posameznih
poglavij so Matjaz Gersi¢, uni-
verzitetni diplomirani profesor
geografije in zgodovine, dr.
Borut Batagelj, univerzitetni
diplomirani  profesor zgodo-
vine, dr. Herman Ber¢i¢, uni-
verzitetni diplomirani profesor
$portne vzgoje, izredni pro-
fesor v pokoju, Ljudmila Bo-
kal, univerzitetna diplomirana
profesorica slovenskega jezika,
Ale$ Gucéek, univerzitetni di-
plomirani inzenir arhitekture,
Janez Kavar, univerzitetni di-
plomirani inzenir elektrotehni-

ke in brigadir, Stane Kocutar,
univerzitetni diplomirani pro-
fesor geografije in zgodovine,
dr. Blaz Komac, univerzitetni
diplomirani profesor geografi-
je, mag. Zvezdan Markovic,
univerzitetni diplomirani pro-
fesor zgodovine in politologije
ter major, dr. Peter Miksa, uni-
verzitetni diplomirani profesor
zgodovine in dr. Blaz Torkar,
univerzitetni diplomirani pro-
fesor zgodovine in obrambo-
slovja.

Vrednost znanstvene mono-
grafije je v vsebinski raznoli-
kosti in kljub ¢asovni oddalje-
nosti bralec zlahka prepozna
kakovost in vse razseZnosti
tega izjemno ustvarjalnega
in plodovitega pisca ter po-
kon¢nega Slovenca. Vojasko
znanje in ravnanje po vojaskih
pravilih sta mu uravnavala in
bogatila njegov Zivljenjski slog
ter hkrati v njegovo delova-
nje vtisnila neizbrisen pecat.
Obc¢udovanja vredna sta bila
njegov zanos in delovni ritem,
ki nista dopuscala nobenega
popusdcanja pri uresni¢evanju
vsakodnevnega nacrta in pro-
grama ter zakljucka delovnega
dne. Tezko bi danes nasli bolj
sistemati¢nega, disciplinirane-
ga in ustvarjalnega pisca, ki je
za izdajo svojih del prehodil
Slovenijo po dolgem in pocez,
enako tudi planinski svet, sre-
dogorje in visokogorje ter vse,
kar je v njih zapisal, tudi sam na
terenu neposredno dozZivel. Iz
pisnih virov namre¢ izhaja, da
je ob zbiranju gradiva natan¢no
prehodil pokrajino, za katero je
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sestavljal vodnik. Enako zavzeto
se je lotil tudi priprave in izde-
lave geografskih kart oziroma
kartografskega gradiva.

Avtorji so celotno monografijo
razdelili na devet samostojnih
in hkrati med seboj povezanih
poglavij. Na zacetku je podan
biografski oris osebnosti Rudol-
fa Badjure. Ze v uvodnem po-
glavju je poudarjena njegova
vloga smucarskega ideologa.
Ze pred 1. svetovno vojno je
bil ustvarjalec slovenske naci-
onalne smucarske ideologije. V
smucanju je namre¢ prepoznal
nekaj, kar Slovencem ne daje
le koristi v smislu Sportnega in
turistiénega razvoja ter zdravja,
ampak tudi potencial, ki dviga
slovensko kulturo nad nemsko.
Badjura je bil tudi prvi, ki je za-
Cel nacrtno kazati na poveza-
vo med starosvetnim bloskim
smucanjem in sodobnim smu-
¢anjem na Slovenskem.

Badjura je bil v eni osebi Dre-
novec, gornik in turni smucar.
Ze kot mladinec je prehodil
bliznje in daljne vrhove Kamni-
sko-Savinjskih Alp, med drugim
pa je bil tudi na vrhu Grintovca.
V' monografiji je jasno izraze-
na njegova zelja po bivanju v
gorskem svetu, osvajanju »ne-
koristnega sveta« in tudi vrhov,
zato je ze leta 1898 pri 17-ih
letih prvic stal na vrhu Triglava.
Tej obcudovani gori pa je 15
let pozneje posvetil svojo prvo
gorsko potopisno monografijo.
V tem delu Badjurovega delo-
vanja prispevki v monografiji
razkrivajo, da lahko v slovenski
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planinski in predvsem alpini-
sti¢ni zgodovini med zacetnike
nasega alpinizma nedvomno
uvrs¢amo tudi Rudolfa Bad-
juro. Zanimivo je, da se je zunaj
okvirov takratnega Slovenske-
ga planinskega drustva (SPD)
izoblikovala skupina, ki si je
nadela ime Dren in ki je zacela
gojiti alpinizem oziroma »str-
mo turistikog, kot so takrat rekli
plezanju sten in grebenov. Med
posameznimi ¢lani te skupine
najdemo tudi Rudolfa Badjuro.
Idejno vodilo drenovstva je bilo
osvajiti slovenske gore pred
nemskimi alpinisti, s ¢imer so
skusali prepreciti ponemceva-
nje imen slovenskih gora. Eno
od vodil drenovcev je bilo tudi
osvajanje gora pozimi, to pa jih
je uvrscalo med pionirje turne-
ga smucanja v gorskem svetu.
Med njimi je bil tudi Badjura,
ki je bil med prvimi pobudnik
tovrstne dejavnosti v Sloveniji.

V enem od poglavij z naslovom
»Po smucini spoznas krmarja« je
opisano celotno Badjurovo de-
lovanje na podro¢ju smucanja.
Njegovo zaCetno seznanjanje
s smucanjem je bilo v avstrijski
vojski (1911), v nadaljevanju pa
je prevzel vloge ustvarjalca slo-
venske nacionalne smucarske
ideologije. Badjura si je ves ¢as
prizadeval, da bi dvignil raven
priljubljenosti zimskih aktivno-
stiin $e posebej smucanja. Bil je
organizator in tudi vodja prvih
smucarskih tecajev, izkazal pa
se je tudi kot ucitelj smucanja.
Napisal in izdal je prvo knjigo
Smucar (kar smo ze omenili), s
katero je v obliki priro¢nika Siril

teoreti¢na znanja 0 smucanju,
hkrati pa tudi prakticno ude-
janjanje na snegu. Smucarska
terminologija, ki ji je Rudolf
Badjura posvecal veliko pozor-
nosti, je bila prav tako predmet
obravnave, zato je v monogra-
fiji posebej predstavijena in
obdelana.

Posebno poglavie v knjigi je
namenjeno obravnavi Sportne-
ga turizma in Badjurovi vlogi pri
njegovem razvoju na takratnih
slovenskih tleh. Kot je zapisa-
no v monografiji, je Badjura
zavzeto Siril idejo o gibanju v
naravi nasploh v vseh letnih
Casih in $e posebej v zasnezeni
zimski krajini. Pohodi na smu-
¢eh in smucanje na planinah
ter v sredogorju nosijo v sebi
kali zimskoSportnega turizma.
Poleg zimskih aktivnosti, ki jih
je spodbuijal, pa se je posvecal
tudi pohodnistvu in pohodni-
skemu turizmu, ki ju je poleg
planinstva in gornistva prav
tako cenil in Siril med ljudmi.
Iziemno plodovit je bil kot
Sportno-turisti¢ni  pisatelj. O
tem pricajo njegovi Stevilni pla-
ninski vodniki in Sportno-turi-
sti¢no slovstvo nasploh. Zaradi
navedenega Rudolfa Badjuro
upraviceno uvrs¢amo med za-
Cetnike razvoja turisti¢nih de-
javnosti in $portnega turizma,
kot ga razumemo danes.

Zanimiv je prispevek, ki govori
o Rudolfu Badjuri kot o po-
kon¢nem Slovencu in Cutece-
mu ter predanemu domoljubu.
Domoljubje, ki veje iz njegovih
stevilnih del, vse do danasnjih

dni ni izgubilo tedaj in danes
aktualnega sporocila.

Obsiren je tudi njegov geograf-
ski opus. Z delom Ljudska geo-
grafija — Terensko izrazoslovje se
je uvrstil med geografe — ama-
terje in si tako zasluZil prostor
v geografskih analih. V delu
se prepletata dve vodilni ideji.
Prva je slovensko strokovno ge-
ografsko izrazje, predvsem za
povrsinske oblike, druga pa ge-
ografsko imenoslovje. K tovrstni
obravnavi uvrs¢amo tudi nje-
govo delo Gorski prehodi v luci
geogradfije. Obsezno pa je tudi
njegovo kartografsko gradivo.

V zadnjem delu monografije je
podrobno predstavljena Bad-
jurova vojaska kariera. Njegovo
vojasko udejstvovanje, ves cas
neprofesionalno, ga je pripe-
ljala do ¢ina nadporo¢nika. Po-
membno vlogo je odigral ob
prevratnih dnevih v Ljubljani
leta 1918, ko je bil oznacen kot
ljubljanski general Maister in
kot poveljnik alpske cete, ki je
bila vklju¢ena v boje na Koro-
skem v letih 1918 in 1919,

Predstavljena znanstvena mo-
nografija o Rudolfu Badjuri je
za podrogje Sporta pomembna
predvsem zaradi njegove pio-
nirske vloge pri razvoju smu-
¢anja, pohodnistva, planinstva
in gornistva ter $portnega tu-
rizma.

Dr. Herman Bercic¢
Fakulteta za Sport

Izred. prof. v pokoju
herman.bercic@gmail.com



Jozef Simenko

1. znanstveni in strokovni
kongres o judu: Uporabno
raziskovanje v judu

Znanstveni in strokovni kongres o judu s tematiko uporabnega
raziskovanja v judu je letos prvi¢ potekal na Hrvaskem v Zagrebu.
Kongres je trajal 2 dni in je potekal v hotelu Westin v so-organi-
zaciji Kinezioloske Fakultete Univerze v Zagrebu in Hrvaske Judo
zveze pod budnim o¢esom predsednika organizacijskega odbora
prof. dr. Hrvoje Sertic¢a. Kongres je otvoril ambasador Japonske na
Hrvaskem Keiji Ide. Obravnavale so se naslednje teme: analiza judo
tehnik, biomehanika v judu, kondicijska priprava v judu, meritve
in analiza elitnih judoistov, takti¢na analiza judo borbe, proces
treniranja v judu, analiza rizika poskodb v judu, analiza in testira-
nje mlajsih judoistov, moderne tehnologije in analiza tekmovalne
ucinkovitosti v judu ter etika v judu.

Glede na dejstvo, da je kongres zdruZil veliko svetovno priznanih
strokovnjakov iz juda, je bil kongres programsko ter vsebinsko bo-
gat, aktualen in predvsem je skusal poudariti uporabnost razisko-
vanja v judu. Kongresa se je udelezilo 80 udelezencev iz 15 drzav.

Na prvem plenarnem predavanju je prof. dr.
Hrvoje Serti¢ iz Hrvaske predstavil razisko-
valne dejavnosti katedre za borilne Sportu
Kinezioloske fakultete Univerze v Zagrebu.

FACULTY OF KINESIOLOGY UNIVERSITY OF ZAGRER
CROATIAN JUDD FEDERATION

15T SCIENTIFIC AND PROFESSIONAL CONFERENCE ON JUDNY:

»APPLICABLE RESEARCH IN JUDO*

Iz Univerze Montpellier iz Francije je prof. dr.
Michael Calmet predstavil poglede in razi-
skave na temo ravnoteZja, izobrazevanja in
kreativnosti v judu. Zadnji v prvem plenar-
nem predavanju je bil prof. dr. Patrik Drid iz
Univerze v Novem Sadu iz Srbije, ki je pred-
stavil temo z naslovom Molekularni vodik v
judu: nove perspektive.

Drugo plenarno predavanje je odprl prof.
dr. Hans-Dieter Heinisch iz Institute for Ap-
plied Training Science iz Leipziga, Nemcije,
na temo Razvijanje in evalvacija specific-
nega judo testa za moc¢ stiska pesti. Sledil
je prof. Dr. Attilio Sacripanti iz University of
Tor Vergata iz Rima, Italije, ki je predstavil te-
matiko Biomehanika taktike metov v borbi s
predlogi izboljsanja trenerskih orodij. Drugo

Slika 1. Organizacijski odbor: od leve proti desni dr. Sandra Corak, dr. Hrvoje Serti¢ in dr. lvan
Segedi (foto: Strokovna sluzba konference).
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plenarno predavanje je zaokroZil prof. Dr. Stanislaw Sterkowicz
iz University School of Physical Education iz Krakowa, Poljske, na
temo specialne telesne pripravljenosti Japoskih judoistov in nje-
govega specialnega judo fitnes testa.

Na kongresu je bilo predstavljenih 27 prezentacij in 32 prispevkoy,
ki so objavljeni v knjigi povzetkov. Zraven povabljenih predavate-
liev na plenarnih predavanjih so svoja dela predstavili tudi drugi
strokovnjaki iz podrocja juda, kot so dr. lvan Segedi, Shinichi Ta-
kahashi, dr. Sandra Corak, Luka Lesko, dr. Milos Stefanovsky, Helen
Alfano, dr. Sasa Kristulovi¢, dr. Husnija Kajmovi¢, Wieslaw Blach, Ma-
rian Jozi¢, dr. Luis Monteiro in mnogi drugi. Kot edini predstavnik iz
Slovenije sem na konferenci predstavil dva prispevka na tematiko
Uporaba tehnologije 3D telesnega skenerja v judu in Vpliv smerne
asimetrije na tekmovalno uspesnost v judu.
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Udelezenci konference med predstavitvami (foto: Strokovna sluzba konference).

Pester program je bil kot obicajno prepleten z neformalnimi srecanij,
na katerih je lahko vsak ob prijetnem klepetu navezal stike s tujimi
raziskovalci. V duhu povezovanja raziskovanja in prakse je konferenca
potekala vzporedno ob Evropskem A kadetskem judo pokalu, tako
da so si vsi udeleZenci lahko ogledali tudi zanimive dvoboje mladih
perspektivnih evropskih judoistov in judoistk. Z odli¢no organizacijo
je lahko v dvodnevnem kongresu vsak odnesel domov veliko aktual-
nega znanja in e vec novih raziskovalnih idej iz podrodja juda.

Strok. sod. Jozef Simenko, prof. $p. vzg.
Olimpijski komite Slovenije

- Zdruzenje Sportnih zvez

Gosarjeva ulica 9, 1000 Ljubljana
E-mail: jozefsimenko@gmail.com



Marko Vitas,

Erik Strumbelj, Frane Erculj

Analiza strukture aciklicnih
elementov vodenja zoge v kosarki

Izvlec¢ek

V raziskavi smo analizirali strukturo prehodov v vodenje in spre-
memb smeri vodenja pri najkakovostnejsih evropskih igralcih
in reprezentancah. Z video analizo Sstirih Cetrtfinalnih tekem na
evropskem prvenstvu v Sloveniji 2013 smo pridobili podatke o
2262 dogodkih, ki smo jih zabelezZili med tekmo, in jih s pomo-
¢jo klasifikacijske tabele vnesli v izbrani program VnosDogodkov.
Pomembnejse ugotovitve so naslednje: igralci so na stirih tekmah
naredili 1344 prehodov v vodenje in 878 sprememb smeri. Najpo-
gostejsi nacin prehoda v vodenje je prehod v vodenje iz gibanja
(teka). Reprezentance se med seboj razlikujejo v koli¢ini vodenja
in Stevilu prehodov v vodenje iz gibanja, kar vpliva na hitrost igre.
Razli¢ni tipi igralcev se po koli¢ini vodenja in uporabi razli¢nih pre-
hodov v vodenje razlikujejo. Najve¢ sprememb smeri v vodenju
naredijo organizatorji igre, Stevilo sprememb smeri pa z visino
igralcev pada. Pri tem najveckrat menjajo roko spredaj (pred te-
lesom).

Klju¢ne besede: kosarka, tehnika, vodenje, video analiza.

Foto: Arhiv KZS

Analysis of the strusture acyclic elements of the dribbling in basketball

Abstract

This study analyses the structure of switches to dribbling and crossover dribbles using a sample of the top European players and
national teams. Through a video-analysis of four quarter-final matches at the 2013 European Championship in Slovenia, data on
2,262 match events was recorded and classified using EventEntry software. The major findings of the study were as follows: over
the four matches the players made 1,344 switches to dribbling and 878 crossover dribbles; the most frequent type of switch to
dribbling was one involving movement (i.e. running); the national teams differ in terms of the quantity of dribbling and number
of switches to dribbling in movement, which affects the speed of the game; different types of players vary in terms of the quan-
tity of dribbling and the use of other types of switches to dribbling. The study also found that the bulk of crossover dribbles are
made by the playmakers and the number of crossovers decreases with the players’ body height. Further, they most often switch

the ball to the opposite hand in front (of the body).
Keywords: Basketball, technique, dribbling, video analysis.
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Hl Uvod

Kosarkarska tehnika v Sirsem smislu je sklop
najbolj ucinkovitih nacinov gibanj igral-
ca z in brez Zoge (tehni¢nih elementov in
njihovih kombinacij), ki jih igralci izvajajo v
napadu in obrambi (DeZzman, 2004). Tehni-
ko gibanja igralcev okvirno dolocajo kosar-
karska pravila. V tem okviru igralci is¢ejo in
oblikujejo gibanja, s katerimi lahko najbol;
ucinkovito resijo doloc¢eno igralno situacijo
(Erculj, 1999).

Tehni¢ne elemente lahko izvedemo na raz-
licne nacine, v vec razli¢icah in pogojih iz-
vedbe, ki morajo biti usklajeni s pravili igre
in biomehani¢nimi zakonitostmi. Delimo
jih na ciklicne in aciklicne (Dezman, 2004).

Ciklicna gibanja omogocajo igralcu pre-
mikanje po igris¢u v dveh razseznostih
(dolzini in Sirini). Mednje spadajo hoja in
tek brez zoge ter vodenje zoge na mestu,
med hojo ali tekom (Erculj idr. 2008). Vsa
temeljna gibanja, pri katerih se cikel presto-
panja ali skakanja z noge na nogo oziroma
potiskanja zoge ob tla nenehno ponavlja,
lahko igralci izvedejo v razli¢nih hitrostih in
smereh, na razli¢nih razdaljah in na razlicen
nacin (Celno, hrbtno, bo¢no). Acikli¢cna gi-
banja se pojavljajo pred, med in po cikli¢-
nem gibanju. So enkratna in kratkotrajna, z
razlicno gibalno strukturo.

Vodenje 7oge v kosarki pojmujemo kot
posamicni vezni element, na katerega so
najveckrat vezani vsi ostali elementi z Zogo
(meti, podaje, pivotiranje). Zato predstavlja
temelj gibanj igralca z Zogo. Uporabljamo
ga pri prenosu zoge, pri uskladitvi napa-
dalnih akcij in pri samostojnih napadalnih
akcijah. Zogo lahko vodimo visoko ali nizko.
Visoko vodenje uporabljamo, kadar Zelimo
70go hitro prenesti v napadalno polovico
igris¢a, nizko vodenje pa pri preigrava-
nju obrambnega igralca. Med vodenjem
spreminjamo smer (cikcak oz. levo-desno
in naprej-nazaj) in menjamo roko (spredaj,
zadaj, med nogama ...). Pred prehodom
v vodenje in po vodenju se lahko zausta-
vimo enotaktno ali dvotaktno. Pri enotak-
tnem imamo obicajno stopala postavljena
vzporedno, pri dvotaktnem pa prec¢no (di-
agonalno).

Prehode v vodenje in spremembe smeri gi-
banja z menjavo roke uvrs¢amo med teh-
ni¢ne elemente kosarke. Izvajamo jih lahko
na vec¢ nacinov, njihova izbira je odvisna od
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igralnih okolig¢in. Cim vec nacinov igralec
obvlada, vecja je moznost, da bo uspesen v
igri. Uspednost teh gibanj ni odvisna samo
od kakovosti njihove izvedbe, ampak tudi
od pravilne takti¢ne izbire. Prehodi v vo-
denje morajo biti hitri in pravilno izbrani,
spremembe smeri vodenja pa tudi pravo-
¢asne in presenetljive za nasprotnika. Ce je
potrebno, lahko izvedemo pred prehodom
v vodenje tudi varanje meta, prodora ali
podaje (Dezman, 2004).

Z analizo vodenja, prehodov v vodenje in
sprememb smeri se je na podoben nacin,
po nam znanih podatkih, dosedaj ukvarjal
le Miodrag Andri¢ (2010). Z videoanalizo
osmih tekem na Evropskem prvenstvu v
kosarki leta 2009 na Poljskem je analiziral
vodenje Zoge pri Stirih reprezentancah
(Spanija, Srbija, Greija in Slovenija). Ugotovil
je, da vse stiri reprezentance vodijo Z0go
skoraj enako cCasa. Spanija (zmagovalka)
je na treh tekmah vodila Zogo 31:28 min,
Grcija (3. mesto) 35:73 minut. Tako je bilo
povprecje vodenja zoge med 10 in 11 mi-
nut na tekmo. Najpogostejsi prehod v vo-
denje je prehod z kriznim korakom (»corss-
-over step«), ki so ga igralci uporabljali v 65
%. Najpogostejsa sprememba smeri pa je
sprememba smeri z menjavo roke spredaj
(cross-over dribble).

V primerjavi z omenjeno raziskavo Andrica
(2010) smo prehode v vodenje in spre-
membe smeri natan¢neje klasificirali. V raz-
iskavi smo Zeleli raziskati in analizirati struk-
turo prehodov v vodenje in sprememb
smeri pri najkakovostnejsih evropskih igral-
cih oz. reprezentancah in ugotoviti razlike
med uporabo elementov med razlicnimi
tipiigralcev.

l Metode dela

V raziskavi smo analizirali razlicne tipe
prehodov v vodenje in spremembe smeri
vodenja najboljsih evropskih igralcev na
evropskem prvenstvu v Sloveniji 2013. Ana-
lizirali smo osem ekip, ki so igrale na cCetr-
tfinalnih tekmah, ki so potekale v dvorani
Stozice (Ljubljana).

Tekme:

1. Tekma: Srbija — Spanija (60 : 90),
18.9.2013

2. Tekma: Slovenija — Francija (62 : 72), 18.
9.2013

3. Tekma: Hrvaska — Ukrajina (84 :72),
19.9.2013

4. Tekma: Litva - Italija (81:77),
19.9.2013

V raziskavo so bili vkljuceni igralci osmih
najboljsih reprezentanc v Evropi, ki so igrale
v Cetrtfinalu evropskega prvenstva 2013 v
Sloveniji. V vsaki ekipi je bilo prijavljenih 12
igralcev, skupno 96.

Vse izbrane tekme smo analizirali z ogle-
dom videoposnetkov in z izbranim racu-
nalniskim programom VnosDogodkov 0.1.1
(avtor: Erik Strumbelj). Program VnosDo-
godkov omogoca hitrejsi in bolj sistema-
ticen vnos dogodkov (v nasem primeru
prehodov v vodenje in sprememb smeri
vodenja, ki jih lahko belezimo med kosar-
karsko tekmo ali na podlagi posnetka kosar-
karske tekme. Omogoca uporabo poljubne
klasifikacije dogodkov, ki jo program naloZi
iz lo¢ene datoteke ,hierarhija.txt’ Poleg kla-
sifikacije dogodka omogoca tudi belezenje
uspesnosti dogodka, lokacije dogodka in
nekaterih drugih spremenljivk, povezanih
s potekom kosarkarske tekme. Vnesene do-
godke lahko shranimo v obliki, ki je primer-
na za nadaljnjo statisti¢no obdelavo.

V Tabeli 1 so klasificirani vsi acikli¢ni ele-
menti vodenja zoge, ki smo jih belezili na
izbranih tekmah.

Vse dobljene podatke smo prikazali v ta-
belah in grafih, pri ¢emer smo uporabili
pridobljene rezultate iz programa VnosDo-
godkov 0.1.1. Za analizo dobljenih podat-
kov smo uporabili program Microsoft Excel.

M Rezultati in razlaga

PomembnejSe ugotovitve raziskave so
naslednje: igralci so na stirih tekmah nare-
dili 1344 prehodov v vodenje in 878 spre-
memb smeri vodenja. Kot je Ze ugotovil
Andri¢ (2010), je najpogostejsi nacin pre-
hod v vodenje iz gibanja (teka), ki se pojavi
v 47 % primerov.

Razlike v prehodih v vodenje
med razli¢nimi tipi igralcev

Razli¢ni tipi igralcev na tekmi igrajo sko-
raj enako Stevilo minut, vseeno pa prihaja
zaradi razli¢nih vlog in zadolZitev v igri do
razlik po koli¢ini in nacinu vodenja. Kot je
prikazano na Sliki 1, prehajajo v vodenje
najvel organizatorji igre (47 %), sledijo jim
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Klasifikacijska tabela (hierarhija)

VODENJE

Prehodi v vodenje

Prehod v vodenje z mesta brez varanja
Celno's kriznim korakom

Celno z vzdolznim korakom

Celno z obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenje z mesta po varanju
Prehod v vodenje z mesta po varanju meta
Celno s kriznim korakom

Celno zvzdolznim korakom

Celnoz obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenje z mesta po varanju prodora
Celno's kriznim korakom

Celno z vzdolznim korakom

Celnoz obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenje z mesta po varanju podaje
Celno s kriznim korakom

Celno zvzdolznim korakom

Celno z obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenje po enotaktnem zaustavljanju brez varanja
Celno s kriznim korakom

Celno z vzdolznim korakom

Celno z obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenje po enotaktnem zaustavljanju po varanju
Prehod v vodenje po enotaktnem zaustavljanju po varanju meta
Celno s kriznim korakom

Celno z vzdolznim korakom

Celnoz obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenje po enotaktnem zaustavljanju po varanju prodora
Celno s kriznim korakom

Celno z vzdolZnim korakom

Celno z obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenje po enotaktnem zaustavljanju po varanju podaje
Celno s kriznim korakom

Celno z vzdolznim korakom

Celnoz obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenje po dvotaktnem zaustavljanju brez varanja
Celno's kriznim korakom

Celno z vzdolznim korakom

Celnoz obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenje po dvotaktnem zaustavljanju po varanju
Prehod v vodenje po dvotaktnem zaustavljanju po varanju meta
Celno's kriznim korakom

Celno z vzdolznim korakom

Celnoz obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenje po dvotaktnem zaustavljanju po varanju prodora
Celno s kriznim korakom

Celno z vzdolznim korakom

Celno z obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenje po dvotaktnem zaustavljanju po varanju podaje
Celno s kriznim korakom

Celno z vzdolznim korakom

Celnoz obratom

Hrbtno z zakorakom

Hrbtno z obratom

Prehod v vodenije iz gibanja (teka)

Prehod v vodenje na mestu

Prehod v vodenje — neopredeljeno
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branilci (B) (26 %), krilniigralci (K) (12 %), kril-
ni centri (KC) (8 %), centri (C) (7 %). Razli¢ni
tipi igralcev v vodenje prihajajo na razli¢-
ne nacine. Organizatorji igre so uporabili
najvec razlicnih prehodov v vodenje (25),
sledijo jim krilni igralci (22), centri in branilci
(21), najmanjsi izbor razlicnih prehodov v

Legenda:

organizator igre (Ol), branilec (B), krilo (K),

krilni center (KC), center (C).

Slika 1: Delez prehodov v vodenje dolo¢enega
tipa igralcev.

vodenje so za nadaljevanje igre uporabili
krilni centri (20).

Med prehodi v vodenje so igralci najpogo-
steje uporabljali prehod iz gibanja (v teku)
(47 % vseh prehodov). Razli¢ni tipi igralcev
ga uporabljajo razlicno pogosto (Slika 2).
Z visino igralnega mesta se njegov deleZ
zmanjsuje. Pri organizatorjih igre znasa 59
%, sledijo jim branilci (B) 45,3 %, krilni igral-
ci (K) 40,9 %, krilni centri (KC) 24,38 %, pri
centrih (C) pa znasa le Se 14,6 %. Povecuje
se delez prehodov v vodenje z zakorakom.
Najpogosteje ga uporabljajo centri (46,7 %),
sledijo jim krilni centri (12,5 %), krilni igralci
(12,1 %), organizatorjiigre (2,2 %) in branilci,
ki prehoda v vodenje z zakorakom prak-
ti¢no niso uporabljali (0,6 %). Centri Zogo
velikokrat sprejmejo s hrbtom proti kosu in
je nadaljevanje igre z zakorakom logi¢no
nadaljevanje.

Igralci v Zelji po zagotovitvi prednosti pred
nasprotnim obrambnim igralcem upora-
bljajo razlicne nacine varanja (meta, pro-
dora in podaje) (Wissel, 1994). Razli¢ni tipi
igralcev varanje in obliko varanja uporablja-
jo razlicno pogosto (Slika 2). Najpogosteje
so varanje pred nadaljevanjem igre upora-
bili centri v 16,5 % vseh svojih prehodov v

vodenije, sledijo jim krilni igralci (15 %), krilni
centri (12 %), branilci (10,8 %) in organiza-
torji igre, ki varanje uporabljajo pri 3,6 %
svojih prehodov v vodenje. Najpogostejsi
nacin varanja pred prehodom v vodenje
je varanje meta. Med razli¢nimi tipi igral-
cev zaradi nacina igre prihaja do razlik pri
uporabi doloc¢enega tipa varanja. Organi-
zatorji igre dokaj enakovredno uporabljajo
razli¢na varanja pred prehodom v vodenje.
Branilci najpogosteje (v 50 %) uporabijo
pred prehodom v vodenje varanje prodo-
ra. Krilni igralci, krilni centri in centri pred
prehodom v vodenje najpogosteje (vec
kot 50 %) izberejo varanje meta. Varanje se
najpogosteje izvaja po enotaktnem zausta-
vljanju 65 %.

Razlike v prehodih v vodenje
med reprezentancami

Reprezentance so imele razlicno Stevilo
napadov, najmanj reprezentanca Srbije (68
napadov), najvec¢ Ukrajina in Spanija (80 na-
padov). Na razliko v stevilu napadov vpliva
Stevilo skokov v napadu, Stevilo ukradenih
70g in hitrosti zaklju¢evanja napadov. Med
razli¢nimi reprezentancami zaradi razli¢nih
igralcev in nacina igre prihaja do razlik v ko-
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Slika 2: Prehodi v vodenje - razlike med razli¢nimi tipi igralcev. Delez doloc¢ene oblike prehoda v

vodenje.
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Slika 3: Razlike med reprezentancami — stevilo napadov, prehodov v vodenje in sprememb smeri.

li¢ini prehodov v vodenje, kot je prikazano
na Sliki 3.

Reprezentance v povprec¢ju na tekmo
preidejo v vodenje 168 krat, med njimi pa
prihaja do razlik. Med reprezentancami je
najveckrat presla v vodenje reprezentanca
ltalije (198), ki je dosegla osmo mesto na
EP (zadnje med analiziranimi), najmanj pa
zmagovalka prvenstva Francija (151). Med
reprezentancami je najvedja razlika v dele-
7u, ki ga predstavlja prehod v vodenje iz gi-
banja, ki pomembno vpliva na hitrost igre.
Najvecji delez prehodov iz gibanja, vec
kot 60 %, sta imeli reprezentanci Spanije
in Francije, ki sta imeli skoraj 30 prehodnih
napadov na tekmo.

Za lazjo primerjavo z rezultati raziskave
Andri¢a (2010), ki ni uposteval prehodov
v vodenje iz gibanja, nedefiniranih preho-
dov in prehodov v vodenje na mestu, smo
tudi sami izlocili te parametre in prisli do
zakljucka: reprezentance v povpredju pre-
hajajo v vodenje 77 krat na tekmo, medtem
ko M. Andri¢ (2009) navaja vrednost 81.
Najveckrat so presli v vodenje Italijani (100),
najmanjkrat pa Francozi (52).

V postavljenih napadih se v primerjavi s pre-
hodnimi uporablja vecja raznolikost preho-
dov v vodenije, saj se v prehodnih napadih
zaradi hitrosti prenosa 7zoge skoraj v 80 %
pojavlja prehod v vodenje iz gibanja (v teku).

Reprezentance so v vodenje prehajale raz-
licno pogosto. Najvec¢ prehodov v vodenje
na napad je naredila reprezentanca Hrva-
ske (2,7 pvv/napad) in reprezentanca Italije
(2,5 pvv/napad), najmanj pa zmagovalci pr-

venstva Francozi (1,9 pvv/napad) in favoriti
za zmago, ki so na koncu osvojili 3. mesto,
Spanci (19 pvv/napad) (Slika 4).

Spremembe smeri vodenja
Zoge

Kot je ugotovil ze Andri¢ (2010), je najpo-
gostejsa sprememba smeri vodenja Zoge
z menjavo roke spredaj (pred telesom), ki
je najlazja, saj je zoga v vidnem polju, prav
tako jo je mogoce izvesti zelo hitro. Upora-
bljajo jo vsiigralci.

Najvec sprememb smeri vodenja so naredi-
li Spanski igralci (166), sledijo jim igralci Litve
(144), ostale reprezentance so si podobne,
razen reprezentanca Hrvaske, ki od povpre-
¢ja mocno odstopa, saj so njeni igralci izve-
dli le 63 sprememb smeri vodenja.

Najvec sprememb smeri vodenja naredijo
organizatorji igre, sledijo jim branilci in kril-
niigralci. Med njimi ni ve¢jih razlik v delezu
razli¢nih sprememb smeri. Najvecji del me-
njav rok je opravljenih spredaj (pred seboj)
322 primerov (54 %), sledijo jim dvojne me-
njave (16 %), menjave med nogami spredaj
(15 %), trojne menjave (6 %), menjave zadaj
za hrbtom (5 %), menjave po obratu (3 %),
menjave pred obratom (1 %) in menjave
med nogami zadaj (1 %). Krilni centri in
centri so opravili najmanj sprememb sme-
ri. Tako eni kot drugi zaradi svoje visine ne
veljajo za najspretnejse igralce na igriscu.
Spremembe smeri pa zaradi poloZaja, kjer
vecinoma delujejo (pod kosem in v gnedi),
redko uporabljajo (Paye, 1996). Krilni centri
in centri so naredili skupaj samo 1,4 % vseh
sprememb smeri vodenja.

Igralci razli¢nih reprezentanc spremembe
smeri z menjavo rok uporabljajo razli¢no
pogosto. Najve¢ prehodov v vodenje je
naredila reprezentanca ltalije, najvec spre-
memb smeri pa reprezentanca Spanije. S
Stevilom sprememb smeri na sto prehodov
v vodenje smo ugotovili, da je reprezentan-
ca Hrvaske dosegla najnizjo vrednost (34),
Spanija pa najvisjo (107). Spanija je edina re-
prezentanca, ki je naredila ve¢ sprememb
smeri vodenja kot prehodov v vodenje.
Ostale reprezentance so si podobne in so
izvedle med 58 in 69 sprememb smeri na
100 prehodov v vodenje.

Ekipe so povpre¢no na tekmo izvedle 110
sprememb smeri vodenja, zelo podoben
rezultat 115 sprememb je v raziskavi dobil
tudi Andri¢ (2010). Reprezentanca Spa-
nije je tako na Evropskem prvenstvu na
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Slika 4: Stevilo prehodov v vodenje v enem napadu - primerjava reprezentanc.
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Poljskem 2009 (123 sprememb smeri) kot
na prvenstvu 2013 (166 sprememb smeri)
naredila najve¢ sprememb smeri. Opazno
je povecanje Stevila sprememb smeri vo-
denja glede na prvenstvo pred stirimi leti.

Igralci v prehodnih napadih uporabljajo
predvsem spremembe smeri, ki jih lahko
izvedejo v veliki hitrosti. Najveckrat me-
njavo roke naredijo pred telesom (574 %),
sledijo jim dvojne (22,2 %) in trojne me-
njave (74 %), ki so v veliki vecini prav tako
narejene pred telesom ali v kombinaciji za
hrbtom in pred telesom. Dvojne in trojne
menjave se v prehodnih napadih najpo-
gosteje uporabljajo za hitrejsi prehod na
nasprotnikovo polovico. Pogoste so tudi
menjave zadaj za hrbtom (74 %). Menjave
med nogami in menjave z obratom se v
prehodnih napadih skoraj ne uporabljajo.

V postavljenih napadih smo zabeleZili vse
klasificirane spremembe smeri vodenja.
Igralci najpogosteje uporabljajo spremem-
bo smeri spredaj (pred seboj), ki se pojavi
v ve¢ kot polovici primerov. V primerjavi
s prehodnim napadom igralci pogosteje
uporabljajo spremembo smeri med noga-
mi in z obratom, redkeje pa dvojne in troj-
ne menjave, ki jih v postavljenih napadih
uporabljajo za zadrzevanje Zzoge in organi-
zacijo napada.

M Zakljucek

Na osnovi pridobljenih podatkov lahko
potrdimo predvidevanje, da stevilo preho-
dov v vodenje in sprememb smeri vodenja
ne vpliva v vedji meri na dosezek ekip oz.
njihovo kon¢no uvrstitev na prvenstvu. 1z
analize tekem in dobljenih rezultatov lahko
vidimo, da so se reprezentance med seboj
precej razlikovale v strukturi in frekvenci
prehodov v vodenje in tudi sprememb
smeri. Spanija in Francija, ki sta po nasem
mnenju prikazali najhitrejso igro, sta med
ekipami, ki imajo najmanj prehodov v vo-
denje, ki dejansko lahko upocasnjujejo igro.
Drugacen (pocasnejsi) nacin igre sta imel
Hrvaska (4. mesto) in Litva (2. mesto), ki sta
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se v opazovanih parametrih uvrscali med
ekipe z najvec prehodi v vodenje.

Slovenska reprezentanca v nobenem od
analiziranih elementov ni izstopala. Tako
pri prehodih v vodenje kot pri spremem-
bah smeri vodenja se je uvrsc¢ala v blizino
povprecja. Potrebno pa je poudariti, da
smo analizirali samo eno tekmo slovenske
reprezentance in to tisto, ki jo je izgubila
s kasnejSo zmagovalko EP, Francijo. Zato
bi analiza kaksne druge tekme morda po-
kazala drugacno strukturo izbranih ele-
mentov vodenja. Podobno velja tudi za
ostale reprezentance, zato bi za vec¢jo mero
posplosevanja rezultatov bilo potrebno
analizirati vecje Stevilo tekem, morda kar
celotno prvenstvo (tako skupinski del, kot
izloc¢ilne tekme). Vseeno verjamemo, da
bodo ugotovitve raziskave prispevale k
razvoju teorije, predvsem pa prakti¢nih
usmeritev v treningu vodenja, ki predsta-
vlja enega od pomembnejsih tehni¢nih
elementov kosarke.
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(Ne)aktivni prosti cas mladih

lzvlecek

Kvantitativna raziskava, izvedena v okvi-
ru diplomskega projekta, je s pomocjo
anketnega vprasalnika ugotavljala, kako
mladi preZivljajo svoj prosti ¢as. Osredo-
tocili smo se predvsem na gibalne aktiv-
nosti v prostem casu in kako te vplivajo
na pocutje, zdravstveno stanje in kvalite-
to zivljenja. Ugotavljali smo, koliko pro-
stega Casa v dobi sodobne tehnologije
mladi namenijo uporabi racunalnika in
mobilnega telefona ter gledanju televi-
zije. Anketni vprasalnik je spomladi 2014
izpolnjevalo 109 osnovnosolcev in 137
srednjeSolcev na Primorskem. Rezultati
so pokazali, da mladi preZivijo vec svo-
jega prostega ¢asa gibalno neaktivno ter
da povprecno vsaj dve uri dnevno name-
nijo aktivnostim, ki vkljucujejo sodobno
tehnologijo. Najve¢ svojega prostega
¢asa namenijo uporabi racunalnika, gle-
danju televizije ter poslusanju glasbe.

Kljucne besede: prosti ¢as, gibalna (ne)
aktivnost, mladi, delovna terapija.

How young people spend their leisure time?

Abstract

The quantitative study within the diploma project employed a survey questionnaire in order to determine how young people
spend their leisure time. It focused mainly on how physically active they are during their leisure time, how this affects their health,
well-being and quality of life, as well as how much free time they spend at the computer, in front of the television and using a
mobile phone. In spring 2014, we prepared a questionnaire that was subsequently filled out by 109 primary and 137 secondary
school pupils from the Primorska region. The results showed that young people tend to be passive rather than active during their
leisure time and that they spend on average at least two hours a day using technology, most often the computer, as well as watch-
ing television and listening to music.

Key words: leisure time, physical activity, young people, occupational therapy.
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Hl Uvod

Definicija prostega ¢asa je kompleksna. Av-
torja Neumayer in Wilding (2005) ga defini-
rata kot interakcijo med ¢asom, aktivnostjo,
odnosom in svobodo. Prosti ¢as torej po-
meni, da oseba svobodno izbere in izvaja
aktivnosti, ki jo izpopolnjujejo, oblikujejo,
osrecujejo ali sproscajo, in pri tem obcu-
ti zadovoljstvo. Pri mladih ima prosti cas
pomembno vlogo, saj z moznostjo vklju-
Cevanja v razli¢ne aktivnosti pridobivajo
pomembne izkusnje (Fras, 2002; Caldwell
in Smith, 2006). Csikszentmihalyi (1997) deli
prostocasne aktivnosti na aktivne in pasiv-
ne. Med aktivne pristeva vse aktivnosti, ka-
terih izvedba zahteva gibalne sposobnosti
ter koncentracijo, pod pasivne pa aktivno-
sti, ki zahtevajo manj gibalnih sposobnosti
in pri katerih oseba redko obcuti visoko
stopnjo poglobljenosti. Csikszentmihalyiin
Hunter (2003) med slednje aktivnosti uvr-
$Cata branje knjig, pocitek, gledanje tele-
vizije in uporabo racunalnika, Kuhar (2007)
pa dodaja Se poslusanje glasbe ter delno
tudi druzenje s prijatelji. Pasivnih aktivnosti
ne smemo zanemariti, saj SO za posame-
znika prav tako pomembne. To zagovarja
tudi stroka delovne terapije, ki uporabnika
obravnava holisti¢no in deluje na vseh po-
drog¢jih ¢lovekovega delovanja — to so skrb
zase, delo in prosti ¢as (Whalley Hammell,
2009).

Z aktivnim Zivljenjskim slogom in Sportno
aktivnostjo vplivamo na gibalni razvoj,
zdravje in splosno dobro pocutje ter prido-
bivamo gibalne sposobnosti. Pri tem imajo
mocan vpliv Sportni pedagogi pri izvajanju
$portne vzgoje v solah in razli¢ni izvensol-
ski programi oziroma interesna Sportna
vadba (Simuni¢, 2008; Doupona Topi¢ in
Petrovi¢, 2007). Med mladimi je Zal vse vec
takih, ki ne dosegajo niti minimalnih gibal-
nih sposobnosti (Strel, 2013). Tudi starsi ozi-
roma oZji druzinski ¢lani so klju¢ni akterji pri
vzgoji in oblikovanju zdravega ter aktivne-
ga Zivljenjskega sloga. S svojimi prepric¢anji
in navadami na podrocju gibalne aktivno-
sti ter s svojo podporo so otroku vzor in
lahko pozitivno vplivajo na razvoj, zdravje
ter splosno pocutje otroka. Posameznik,
ki osvoji zdrav in aktiven Zivljenjski slog v
otrostvu, ohranja svoje zdrave navade in
vedenje tudi kasneje v Zivljenju (Drev, 2011).

Sport in rekreacija ponujata mnogo gi-
balnih aktivnosti, kar posamezniku omo-
goca, da se vkljuci v tisto aktivnost, ki ga
izpopolnjuje in veseli. Vklju¢evanje v tovr-
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stne aktivnosti vpliva na kvaliteto Zivljenja,
ohranjanje ali izboljSanje gibalnih ter kogni-
tivnih sposobnosti, dobro pocutje in delov-
no storilnost. Vpliva tudi na zdravje, saj se
zmanjda tveganje za bolezni srca in ozilja,
za povisanje krvnega tlaka, holesterola in
za pojav prekomerne telesne teze (Doupo-
na Topic in Petrovi¢, 2007).

Gibalna neaktivnost vodi do debelosti, ta
pa obicajno zmanjsa gibalne sposobnosti,
¢emur sledi poslabsanje zdravja in izkljuce-
vanje iz druzbe. Vodi torej v zacarani krog,
ki ga je mogoce prepreciti s preventivnimi
ukrepi, kot sta poudarjanje pomena zdrave
prehrane in spodbujanje k gibalni aktiv-
nosti, ter s sistemskimi ukrepi (Gabrijel¢i¢
Blenkus, 2013). Pomembno vlogo pri izva-
janju preventivnih zdravstvenih ukrepov
imajo otroski zdravniki, ki posameznika
spremljajo na rednih pregledih Ze od roj-
stva in zgodnjega razvoja, nadaljujejo pa s
sistematskimi pregledi v okviru $olanja.

Strokovnjaki pri vsakodnevnem delu z mla-
dimi opazajo, da prihaja do zmanjsevanja
ravni gibalnih sposobnosti, do spreminja-
nja telesnih znacilnosti, povecane pasivno-
sti in ne nazadnje tudi do zmanjsane mo-
tivacije za izvajanje aktivnosti (Drev, 2010;
Koprivnikar, 2005; Scagnetti, 2007; Starc idr.,
2010). Otroski zdravniki in Sportni pedagogi
so vkljuceni v delo na preventivni ravni za
zdravje, kamor bi bilo smiselno v vegji meri
vkljuciti tudi delovne terapevte, ki imajo
uvid in znanje, da skupaj z uporabnikom
nacrtujejo ucinkovito strukturo dneva, raz-
poreditev ¢asa in uporabo razpoloZljivin
resursov: okolja, financ, motivacije, potreb,
Zelja in druzine (Connolly in sod., 2005).
Delovni terapevt posameznika seznani
s strategijami zdravega nacina zivljenja v
vsakdanjiku in mu pomaga pri oblikovanju
vsakodnevnih navad ter rutin. Pomemben
del stroke je tudi prizadevanje za uravnote-
zenost ¢asa med delom, pocitkom in zaba-
vo (Galof, 2012).

l Metode dela

Za merski instrument kvantitativne raziska-
ve smo uporabili anketni vprasalnik, sesta-
vljen s pomocjo ocenjevalnega instrumen-
ta Children's Assesment of Participation
and Enjoyment — CAPE (King in sod., 2004),
vprasanj na podlagi izkusenj in prebrane
literature.

Anketni vprasalnik je bil sestavljen iz dveh
sklopov; prvi je vseboval demografske

podatke, devet vprasanj zaprtega ter eno
vprasanje odprtega tipa, drugi del pa je bil
sestavljen iz dveh razpredelnic. V prvi je
bilo nanizanih 14 prostocasnih, v drugi pa
18 Sportnih in rekreacijskih aktivnosti in pri
vsaki aktivnosti je moral anketiranec vpisati
Stevilo ur izvajanja na teden.

Populacija so bili osnovno3olci devetega
razreda in srednjesolci zaklju¢nega letnika
Stiriletne srednje Sole na Severnem Pri-
morskem v Republiki Sloveniji v Solskem
letu 2013/14. Odlocitev za ti dve starostni
skupini izhaja iz treh argumentov: pri teh
dveh starostnih skupinah se ¢asovna kolici-
na igre zmanjsa, gre za obdobje intenzivne
rasti in razvoja telesa ter osebnosti v adole-
scenci. In nazadnje, obe skupini sta na pre-
hodih na naslednjo stopnjo izobraZevanja
ali v morebitno zaposlitev, kar pomeni, da
se spremeni celotna struktura dneva, torej
tudi koli¢ina in vsebina prostega casa. V
raziskavi je bil uporabljen neverjetnostni
vzorec, pri katerem verjetnosti izbora enot
niso vnaprej znane in enote populacije
nimajo enake moznosti, da bi bile izbrane
v vzorec, zato rezultatov, izmerjenih s ta-
kSnim vzorcem, ne moremo posplosevati
na celotno populacijo (Zorko, 2011). Repre-
zentativnost vzorca na celotno populacijo
ni potrebna, saj z rezultati vplivamo le na
preiskovano skupino ljudi. V okviru neverje-
tnostnega vzorcenja je bil uporabljen prilo-
Znostni oziroma priro¢ni vzorec, torej smo
v raziskavo zajeli enote, ki so bile »pri roki«
oziroma najbolj dostopne (Zorko, 2011), to
je v nasih domacih krajih.

Prvo skupino vzorca predstavljajo osnov-
nosolci devetega razreda osnovnih ol v
Cerknem, Dobravljah in Vipavi, prisotni ob
dneh, ko se je izvajalo anketiranje. V dru-
go skupino vzorca so zajeti srednjesolci
zaklju¢nega letnika Stiriletnih srednjih Sol
v Ajdovscini, Idriji in Tolminu. Anketiranje
srednjesolcev smo izvajali tri dni. Zbiranje
podatkov je potekalo na $olah ob vnaprej
dogovorjenem terminu in z dovoljenjem
za anketiranje s strani vodstva Sole. Anke-
tiranje je bilo anonimno, zato nismo prido-
bivali dovoljenja starSev za mladoletne an-
ketirance, z iziemo ene osnovne $ole. Pred
samim anketiranjem smo izvedli pilotno
studijo na desetih osnovnosolcih devete-
ga razreda in osemnajstih srednjesolcih
Cetrtega letnika, da smo anketo prilagodili
boljsemu razumevanju in lazjemu izpolnje-
vanju. V vsak razred oziroma letnik sta sli po
dve Studentki in izvedli skupinsko anketira-
nje. Po uvodu je sledil kratek opis raziskave



in njenega namena ter opredelitev proste-
ga Casa, nato pa je vsak ucenec oziroma
dijak izpolnil anketni vprasalnik. Skupno je
bilo anketiranih 109 osnovnosolcev in 137
srednjesolcev.

Raziskava je temeljila predvsem na aktiv-
nem prezivljanju prostega ¢asa mladih, ka-
mor smo vkljucili: Sport in rekreacijo, udej-
stvovanje pri tabornikih, skavtih in gasilcih,
izlete in potovanja. Med nacine aktivnega
preZivljanja prostega ¢asa smo Steli tudi
gospodinjska  (pospravljanje, odnasanje
smeti, pripravljanje hrane, nakupovanje,
delo na vrtu, skrb za hisne ljubljencke) in
kmecka opravila, Ce si je te aktivnosti po-
sameznik svobodno izbral in mu predsta-
vljajo uZitek ter prosti ¢as. Namen raziskave
je bil na podlagi preucene literature, ob-
stojecih raziskav in lastne raziskave s po-
dro¢ja prostocasnih aktivnosti mladih, do-
reci smernice ter predloge za preventivno
ukvarjanje z gibalnimi aktivnostmi. Podati
razloge, zakaj je to smiselno, kaj lahko pri
tem naredi posameznik sam in kaj stroka s
podrocja delovne terapije.

Pridobljene podatke iz anket smo zbrali in
uredili v MS Excelovo tabelo. Zastavili smo
si tri hipoteze, ki smo jih preverjali s pro-
gramom IBM SPSS 17.0. Za prvo hipotezo
raziskave smo predpostavili, da osnovno-
solci in srednjesolci preZivijo vec ur svojega
prostega ¢asa pasivno kot aktivno. Z drugo
hipotezo trdimo, da se osnovnosolci in sre-
dnjesoldi, ki se pocutijo zelo zdravo, ukvar-
jajo s $portom in rekreacijo v povpredju vsaj
14 ur na teden. Za zadnjo hipotezo smo
predpostavili, da srednjesolci v povprec¢ju
namenijo na teden vec ur svojega proste-
ga Casa za informacijsko-komunikacijsko in
ostalo tehnologijo kot osnovnosolci.

M Rezultati in razprava

Za demografski in splosni vpogled v sku-
pino preiskovancev smo s pomocjo pro-
grama Excel pridobili naslednje podatke.
Izmed 109 preiskovanih osnovnosolcev je
66,1 % vozacev, ki ne stanujejo v kraju $o-
lanja. 33,9 % osnovnosolcev stanuje v kraju
solanja, od teh se jih 62,2 % pripelje v Solo
z avtomobilom ali javnim prevozom. Od
137 preiskovanih srednjesolcev je 66,4 %
vozacev, od 33,6 % stanujocih v kraju Sola-
nja pa se jih 47,8 % vseeno pripelje v Solo z
avtom ali javnim prevozom. Pepot do Sole
predstavlja minimalen telesni napor, zato je
eden prvih ukrepov ozavescanje starsev ter
mladih o pomenu gibanja tekom vsakda-

njika in spodbujanje h gibanju (Gabrijel¢ic¢
Blenkus, 2013).

Na vprasanje, ali menijo, da imajo dovolj
prostega casa, je pritrdiino odgovorilo
78,0 % vpradanih osnovnosolcev in 65,7 %
srednjesolcev. 41,3 % osnovnosolcev se je
ocenilo, da prevec lenarijo in pocivajo, med
srednjesolci pa deleZ takih znasa 66,4 %.
Priporo¢amo, da se stroka delovne terapije
(bolj) vklju¢uje na podrocje preventive, kjer
bi delovni terapevti skupaj z mladimi sesta-
vili uravnotezen urnik, ki bi med vsemi ob-
veznostmi in ostalimi aktivnostmi vseboval
tudi dovolj gibalnih aktivnosti. Rezultati
kazejo, da se velik delez preiskovanih sicer
zaveda svojega lenarjenja, vendar kljub
temu lenarijo. Zato je pomembno, da bi si
izbrali aktivnosti, za katere bi bili notranje
motivirani.

S prvo hipotezo smo ugotavljali, ali osnov-
nosolci in srednjesolci prezZivijo vec ur svo-
jega prostega ¢asa pasivno kot aktivno.
Izra¢uni so pokazali, da ima preiskovani
osnovnosolec v povprecju 66,6 ur proste-
ga Casa na teden, kar znese 9,5 ur dnevno.
Ta ga v povprecju prezivi 37,7 % aktivno
ter vec kot polovico (62,3 %) pasivno. Enak
trend rezultatov se je pokazal tudi pri pre-
iskovanih srednjesolcih, ki imajo v povpre-
¢ju 60,7 ur prostega Casa tedensko, kar je
8,7 ur dnevno. Vsak izmed teh v povprecju
prezivi 71,6 % svojega prostega ¢asa pasiv-
no in 28,4 % aktivno. Parni t-test je pokazal,
da prihaja do statisti¢no znacilnih razlik (p
< 0,001), kar pomeni, da lahko hipotezo v
celoti potrdimo. Torej drzi, da osnovnosolci
in srednjesolci preZivijo vec ur svojega pro-
stega Casa pasivno kot aktivno.

Solski urniki so iz leta v leto bolj natrpani,
u¢ni kurikulumi vse obseznejsi in tempo
Zivljenja vse hitrejsi. Kljub temu mladi me-
nijo, da imajo dovolj prostega ¢asa, vendar

so glede tega samokriti¢ni in priznavajo, da
ga preZivijo lezerno, kar potrjujejo rezulta-
ti prve hipoteze. Na podlagi tega podatka
lahko ugotovimo, da skoraj tri Cetrtine svo-
jega prostega ¢asa prezivijo pasivno, kar se
nam zdi (pre)velik delez. Ce se bo ta pove-
Ceval, obstaja moznost, da bo celoten pro-
sti ¢as posameznika sestavljen izklju¢no iz
pasivnih aktivnosti. To bi vodilo v $e slabse
gibalne sposobnosti, slabse pocutje in kva-
liteto Zivljenja, debelost ter razne kroni¢ne
bolezni (sr¢no-zilne bolezni, metaboli¢ni
sindrom, sladkorna bolezen tipa 2, bolezni
gibal). Pretezno pasivno prezivljanje proste-
ga ¢asa nima le zdravstvenih problemoy,
temvec tudi druzbene vzroke in posledice
(Gabrijelcic¢ Blenkus, 2013), ki najveckrat vo-
dijo k Se vedji socialni izklju¢enosti (Kuhar,
2007), kar je tudi eden izmed vidikov, zakaj
zgornji rezultati niso obetavni.

Preverili smo tudi, kaksen deleZ aktivho
preZivetega prostega c¢asa predstavljata
$portna aktivnost in rekreacija. Pri preisko-
vanih osnovnosolcih je ta delez 69,7 %, pri
srednjesolcih pa 62,7 %, torej je vel kot
polovica aktivnega prostega casa preisko-
vancev sestavljenega iz Sporta in rekreacije.

Druga hipoteza temelji na predpostavki, da
se osnovnosolci in srednjesolci, ki se pocu-
tijo zelo zdravo, s Sportom in rekreacijo v
povprecju ukvarjajo vsaj stirinajst ur na te-
den. 35,8 % preiskovanih osnovnosolcev je
oznacilo, da se pocutijo zelo zdravo. Ti se v
povprecju ukvarjajo s Sportom in rekreacijo
19,2 ur na teden. Med srednjesolci pa se jih
le 19 % pocuti zelo zdravo — ti se v povpre-
¢ju s Sportom in rekreacijo ukvarjajo 14,8 ur
na teden. Rezultati t-testa na enem vzorcu
kaZejo, da lahko hipotezo le deloma potrdi-
mo, saj se statisticno znacilne razlike kazejo
le pri skupini osnovnosolcev (p = 0,0075).

Cje St. ur
D
o

povpredje $
N
o

35

30

25

15

10

5

0 =
0S

skupina vzorca

M aktivno

SS

M pasivno

Slika 1: Prikaz aktivno in pasivno preZivetega prostega casa.
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WHO (2010) za zdravje in dobro pocutje
priporo¢a 60 minut zmerne do intenzivne
telesne aktivnosti na dan vse dni v tednu.
Ta naj bi vkljucevala aktivnosti, ki bi bile
prilagojene razvojnim potrebam in Zeljam
mladih. Za posameznike v preiskovani sku-
pini, ki so svoje pocutje opredelili kot zelo
zdravo, smo zaradi tega predpostavljali, da
se s $portno aktivnostjo ukvarjajo vsaj 14
ur tedensko (priblizno dve uri na dan). Po
podatkih raziskave HBSC 2006 za Sloveni-
jo WHO smernice dosega le 17,6 % mladih
(Jericek in sod. 2006). 21,1 % mladih se z
rekreacijo ukvarja stiri ure in vec na teden,
26,2 % ji nameni dve do tri ure, 41, 8 % od
pol do ene ure, 11 % mladih pa rekreaciji ne
nameni niti ene ure na teden (Strel, 2013).
Razlog za ukvarjanje s $portno aktivnostjo
je dobro pocutje po vadbi in izboljsana te-
lesna pripravljenost, zato je tako za starse
kot za mlade priporocljivo, da se dnevno
ukvarjajo s Sportom in rekreacijo. Starsi in
strokovnjaki naj tezijo k temu, da mladim
predstavijo gibalno aktivno prezivljanje
prostega ¢asa kot pomemben dejavnik ce-
lostno zdravega c¢loveka.

Pri zadnji hipotezi smo ugotavljali, ali na-
menijo srednjesolci v povprecju vec¢ ur
svojega prostega ¢asa na teden uporabi
tehnologije kot osnovnosolci. Med vrste
uporabe informacijsko-komunikacijske
tehnologije (IKT) smo vkljucili uporabo
mobilnega telefona in racunalnika, med
ostalo tehnologijo pa gledanje televizije
in poslusanje glasbe. Povprecni preisko-
vani osnovnosolec tedensko nameni 9,94
ur za uporabo IKT in 8,82 ur za ostalo teh-
nologijo (oboje skupaj znasa 18,76 ur na
teden), preiskovani srednjeSolec pa 14,3
ur na teden za uporabo IKT ter 943 ur za
ostalo tehnologijo (oboje skupaj 23,73 ur
na teden).

Levenov test pokaze, da razlike med varian-
cami pri spremenljivki IKT niso statisti¢no
znacilne. Pri t-testu za enakost aritmeti¢nih
sredin pri spremenljivki IKT vidimo, da so
razlike statisti¢cno znacilne (p = 0,009). Ni-
¢elno hipotezo lahko zavrnemo, torej raz-
like med vzorcema obstajajo. Trdimo lahko,
da srednjesolci v povpre¢ju namenijo vec
ur za uporabo IKT kot osnovnosolci. Raz-
like med vzorcema v uporabi tehnologije
so statisti¢no znacilne, in sicer srednjesolci
porabijo 4,97 ure vec za uporabo tehnolo-
gije kot osnovnosolci.

Pri mladih naras¢a prezZivljanje prostega
Casa sede, kar je posledica slabega nadzora
starSev. To jim daje prosto pot do gledanja
televizije, igranja racunalniskih igric, upora-
be svetovnega spleta in druzabnih omreZij
(Drev, 2011). Uporaba racunalnika in gleda-
nje televizije v zadnjih letih narasca, vendar
se obenem ugotavlja, da se je v roku enega
leta zmanjsalo Stevilo tistih, ki so bili za-
svojeni, povecalo pa se je Stevilo ostalih, ki
omenjeni tehnologiji niso posvecali veliko
pozornosti (Strel, 2013). Rezultati raziskave
Mladina 2010 kaZejo, da kar 82 % mladih
vsakodnevno uporablja splet (Lavri¢, 2010).
Glede na to, da so v urbanem okolju, kjer
smo anketirali, na voljo urejene Sportne
povrsine (igris¢a, dvorane, bazeni, smucisce
in ponudba vodenih vadb ter fitnesa), nas
preseneca, da se mladi tega ne posluzujejo
v vedji meri oziroma jih zanimajo in motivi-
rajo bolj pasivne aktivnosti.

Trenutno stanje bi se prav gotovo izboljsa-
lo, ¢e bi Sole omogocile vec in boljse mo-
Znosti za izvajanje aktivnosti Zze po pouku
in cenovno ugodne interesne aktivnosti s
podrocja Sporta. Poleg tega pa bi morali
starsi mladim omejiti dnevne kolic¢ine upo-
rabe tehnologije in jih spodbujati k nado-
mestnim aktivnostim, predvsem $portnim.
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Slika 2: Prikaz povprec¢nega Stevila ur, namenjenega uporabi tehnologije.
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M Sklep

Na podlagi pridobljenih rezultatov in pre-
gledane literature smo prisli do sklepa, da
je aktivno preZivljanje prostega ¢asa po-
memben vidik dobrega splosnega pocutja
posameznika. Posebej je treba poudariti,
da Sport in rekreacija pozitivno vplivata na
vedje in boljse gibalne sposobnosti mladih.
Poleg otroskih zdravnikov, $portnih peda-
gogov in drugih strokovnjakov s podrocja
mladih, bi k obravnavi na preventivni ravni
lahko veliko doprinesla tudi stroka delovne
terapije. Delovni terapevti bi lahko organi-
zirali informativne dogodke za mlade ter
njihove starSe o zdravem Zivljenjskem slo-
gu in o ucinkoviti strukturi dneva oziroma
uravnotezenosti med delom, pocitkom in
zabavo. Predloge aktivnosti, ki bi jih mladi
izvajali v svojem prostem casu, lahko de-
lovni terapevt konkretizira le skupaj s po-
sameznim uporabnikom glede na njegove
Zelje, potrebe in sposobnosti. Kljub temu
da je torej delovna terapija na posamezni-
ka usmerjena stroka, pa lahko na podlagi
pridobljenih  rezultatov mladim vseeno
podamo splosne smernice za prezivljanje
prostega ¢asa. Usmerjamo jih k omejevanju
dnevne uporabe rac¢unalnika (3e posebej
za brskanje po svetovnem spletu, uporabo
druzabnih omreZij in igranja racunalniskih
igric), spodbujamo k gibalni aktivnosti vsaj
dve uri dnevno, k pes hoji v Solo, e posebe;j,
Ce je ta v njihovem kraju bivanja in je odda-
liena le par minut, ter k sploSnem zanimanju
za aktivno preZivljanje prostega ¢asa.

Slabsanje gibalnih sposobnosti mladih je
razvidno tudi iz analiz $portnovzgojnih
kartonov (SVK), katerih podatke smo sicer
prvotno Zeleli vkljuciti v raziskavo, vendar
jih zaradi varovanja podatkov in moznosti
povezave med anketiranci nismo uporabili.
V povezavi z rezultati SVK, bi se lahko za izre-
dno odstopajoce primere strokovnjaki pove-
zali v multidisciplinarni tim (otroski zdravnik,
$portni pedagog, svetovalni delavec na ol
delovni terapevt, idr), kjer bi skupaj s testi-
rancem in njegovimi starsi nacrtovali spre-
membe za izboljsanje ne samo rezultatov
SVK, ampak tudi kvalitete Zivljenja testiranca.

Ne smemo pozabiti na vpliv medijev v da-
nasnjem casu, zato bi bilo smiselno vkljuditi
ozavesCanje o aktivnem preZivljanju pro-
stega Casa mladih v televizijske in radijske
oddaje, na svetovni splet ter v ¢asopise in
revije. Predvsem pa bi se z informiranjem o
moznostih aktivnega preZivljanja prostega
¢asa mladim priblizali na druzabnih omrez-
jih, saj jih v pasivno preZivetem prostem
¢asu najbolj koristijo.
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Tadeja Moravec

Izpeljava plavalnih vsebin v oshovnih
solah z bazenom in brez njega

Izvlec¢ek

Z u¢nim nacrtom je leta 1998 postalo plavanje del obveznega pouka v devetletnem
Solanju. Pomemben organizacijski dejavnik pri izpeljavi plavalnih vsebin je bazen. S
pomogjo anketnega vprasalnika, ki smo ga poslali na sedem slovenskih Sol z baze-
nom in sedem 3ol brez bazena, smo Zeleli ugotoviti, ali obstajajo razlike v izvedbi
plavalnih vsebin na Solah z bazenom in tistih brez njega. Osnovne Sole z bazenom
ponujajo plavalne vsebine svojim u¢encem pogosteje kot osnovne Sole brez bazena,
a je delez plavalcev pri preverjanju znanja plavanja v 6. razredu med obema podvzor-
cema 30l enak. Pet 3ol zbazenom preveri znanje plavanja v 6. razredu znotraj rednega
pouka, pet Sol brez bazena pa na $portnem dnevu. Enako stevilo Sol z bazenom in
brez njega posreduje plavanje priizbirnih predmetih v zadnjem vzgojno-izobrazeval-
nem obdobju - Sportu za zdravje in Sportu za sprostitev. Tudi pri organizaciji plavalne
Sole v naravi ni velikih razlik, saj jo ponuja Sest ol z bazenom ter pet Sol brez bazena.
Poleg tega nas je zanimalo, kaksne so organizacijske in finan¢ne prednosti ter tezave,
ki jih ima 3ola z lastnim bazenom. Podatke smo dobili s studijo primera, v kateri smo s
pomocgjo intervjuja primerjali odgovore ravnateljev dveh 3ol z bazenom. Na osnovni
Soli, kiima bazen, starejsi od 20 let, se pojavljajo teZave zaradi zahtev zakonodaje gle-
de ¢istoce vode in s tem povezanimi visokimi stroski, manj tezav pa je na osnovni $oli,
kjer so bazen zgradili pred enajstimi leti, saj je vzdrzevanje bazena bistveno cenejse.

Klju¢ne besede: osnovna 3ola, plavanje, organizacija, bazen.

Execution of swimming contents in the primary schools with the swimming
pool and in those without it

Abstract

With curriculum in year 1998 became swimming in primary
school obligatory. A swimming pool is an important organisa-
tional factor for swimming lessons. In this study the question-
naire was sent to seven primary schools with the swimming
pool and to seven primary schools without it. The schools with
the swimming pool offer swimming contents more often than
the schools without the pool. Nevertheless, the differences are
not so conspicuous, because the percent of swimmers in 6th
grade is in both patterns the same. Five schools with swim-
ming pool test swimming in the 6th grade during physical
education lessons and five schools without it, on the swim-
ming sport day. The same number of schools with a swim-
ming pool and the one without it offer swimming as optional
subjects — sport for health and sport for relaxation. Also by
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organization of swimming during outdoor activities there are
not many differences, because they are offered by six schools
with the swimming pool and five schools without it. We also
want to know, what are the organizational and financial pref-
erences and problems in the schools with swimming pool. The
interviews were made with the principals of two schools that
have their own swimming pool and then compared with each
other. The primary school, that has an old swimming pool, has
problems with reaching the law criteria regarding the quality
of the water and by that related financial costs. Not so many
problems are appeared at the primary school with the swim-
ming pool that is only eleven years old.

Key words: primary schools, swimming, organization,
swimming pool.



Hl Uvod

Zaradi varnostnega pomena znanja plava-
nja in njegovih drugih pomembnih vplivov
na cloveka (Kapus idr, 2002) so plavalne
vsebine del u¢nih nacrtov vseh 3olskih sis-
temov razvitih drzav (Sportna vzgoja in
Sport v $olah v Evropi, Eurydice, 2013). Na
Svedskem in Nizozemskem imajo v $portnih
programih plavanje kot poseben obvezen
ali izbirni predmet (Kovac in Jurak, 2010).
Ucenje plavanja poteka sorazmerno dolgo,
saj plavanja kot gibanja ne pridobimo z dru-
gimi gibalnimi vzorci (hoja, tek, plazenje).
Zato je dobro, da za¢nemo z ucenjem ¢im
prej na organiziran nacin. Plavalnih dejav-
nosti se lahko uc¢enci v Sloveniji udelezijo
v vseh vzgojno-izobrazevalnih obdobjih
osnovne sole, ¢e jim Sola to ponudi. U¢ni
nacrt za Sportno vzgojo (Kovac idr, 2011)
doloca, da mora 3ola v prvem vzgojno-iz-
obraZzevalnem obdobju (v 2. ali 3. razredu)
v okviru rednega pouka organizirati dvaj-
seturni tecaj plavanja, ki je obvezen za vse
ucence. Sole, ki imajo pogoje, lahko v 1. ra-
zredu izpeljejo tecaj prilagajanja na vodo. V
drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju
mora $ola ponuditi vsaj eno solo v naravi
(poudarek je na plavanju in zimskih dejav-
nostih). Sola v naravi s plavalnimi vsebinami
naj bi potekala v 4. razredu in je namenjena
izpopolnjevanju znanja plavanja. Preverjanje
znanja plavanja vseh ucencev sola izpelje v
6. razredu. Z dodatnimi vsebinami plavanja
se lahko ucenci srecajo znotraj programov
Zlati soncek (prvo vzgojno-izobrazevalno

obdobje), Krpan (drugo vzgojno-izobraZe-
valno obdobje), 3ole pa lahko organizirajo
v vseh razredih tudi plavalni Sportni dan. V
tretjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju
se lahko ucenci s plavanjem srecajo pri iz-
birnih predmetih: Sport za zdravje, izbrani
$port in $port za sprostitev. Sole se lahko
vkljucijo tudi v Solska Sportna tekmovanja,
kjer u¢enci primerjajo svoje plavalno znanje
z vrstniki. Standardi znanja plavanja v u¢nem
nacrtu so najbolj natan¢no doloceni v pri-
merjavi s standardi drugih Sportnih vsebin
(Kovac in Jurak, 2010). Z uvedbo projekta
»Odpravljanje plavalne nepismenosti ucen-
cev v vigjih razredih osnovnih Sol v Sloveniji«
se je delez plavalcev v 6. razredu od Solske-
ga leta 1994/95 do solskega leta 2012/13
povecal z 72,7 % (Jurak, Kovac in Strel, 2002)
na 92 % (Sport v $tevilkah, 2013). Kljub temu
da se je znanje plavanja v slabih dveh de-
setletjih izboljsalo, $e vedno del u¢encev ni
vkljucen v sistemati¢no poucevanje plava-
nja. V analizi nacionalnega programa Sporta
(2000-2008) avtorji navajajo, da se sistema
poucevanja plavanja ne udelezi od 5 do 6
% otrok (Kolar, Jurak in Kovac, 2010). Tezave
imajo $ole, ki plavalnih vsebin niso izvajale
pred prehodom na devetletno solanje, ki
nimajo v blizini bazena, in tiste, ki nima-
jo kompetentnih uciteljev za poucevanje
plavanja v prvem vzgojno-izobraZevalnem
obdobju; del neplavalcev predstavljajo tudi
priseljenci (Kovac in Jurak, 2010). V 3olskem
letu 1998/99 je bilo znanje plavanja boljse
v zahodnem in osrednjem delu Slovenije,
slabde pa v Prekmurju, na Stajerskem in Do-

lenjskem. Odstotek znanja plavanja je bil v
Solskem letu 2012/13 najvisji v obalno-kraski,
osrednjeslovenski in spodnjeposavski regiji,
najnizji pa na savinjskem, zasavskem ter po-
murskem podro¢ju (Sport v tevilkah, 2013).

M Izvajanje plavalnih
vsebin v osnovnih
solah v evropi

Iz Prikaza 1 vidimo, da je plavanje vklju¢eno
med obvezne dejavnosti $portne vzgoje v
naslednjih drzavah: Avstrija, Belgija (nem-
$ka in flamsko govoreca skupnost), Ceska,
Danska, Estonija, Finska, Francija, Grcija,
Islandija, Liechtenstein, Litva, Madzarska,
Portugalska (primarna raven izobraZevanja,
kar je pri nas razredna stopnja), Slovaska,
Slovenija, Svedska in Zdruzeno kraljestvo.
»Na Islandiji plavanje vrednotijo zelo na-
tan¢no ves Cas obveznega izobrazevanja
(1. =10. razred), in sicer tako da preverijo
spretnosti na koncu vsakega Solskega leta,
saj naj bi takrat ucenci ze osvojili zahteva-
ne spretnosti in znanja« (Sportna vzgoja in
Sport v Solah v Evropi, Eurydice, 2013, str.
35). V Angliji so v novem u¢nem nacrtu za
predmet $port natanc¢neje opredeljene le
plavalne vsebine s standardi znanja. Sole
morajo izvesti plavanjem v prvem (5-7 let)
ali drugem (7-11 let) starostnem obdobju,
ucenci pa morajo preplavati najmanj 25 m,
ucinkovito naj bi uporabljali tehnike kravl,
prsno, hrbtno in spoznali samoresevanje
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levi del simbola roza barve — dejavnosti na razredni stopniji,
desni del simbola rdece barve — dejavnosti na predmetni stopniji. ISEE_EE 1 lgﬁﬁdz

Prikaz 1. Obvezne dejavnosti v osrednjem kurikulu oz. usmerjevalnih dokumentih na primarni (nasa razredna stopnja) in nizji sekundarni ravni (nasa
predmetna stopnja) izobrazevanja (Vir: Sportna vzgoja in $port v $olah v Evropi, Eurydice, 2013).
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(National curriculum in England: physical
education programmes of study, 2014).

M Namen raziskave

Namen raziskave je bil primerjati izvedbo
plavalnih vsebin na Solah, ki imajo svoj ba-
zen, in $olah brez njega. Zeleli smo ugoto-
viti, ali Sole danes bolj na¢rtno uresnicujejo
zahteve ucnega nacrta, kaksne tezave se
pojavijo pri organizacijski izpeljavi plavalnih
vsebin, v katerih razredih ponujajo plavalne
vsebine, kako organizirajo plavalno Solo v
naravi, ali ponujajo plavanje tudi znotraj
dodatnih vsebin in izbirnega predmeta
Sport ter kaksen je delez sestosolcev, ki so
plavalci, kje preverjajo znanje plavanja in
kaksna je formalna usposobljenost sode-
lavcev, ki sodelujejo pri uc¢enju plavanja. Po-
leg tega smo ugotavljali tudi organizacijske
in financ¢ne prednosti ter tezave, ki jih ima
sola z lastnim bazenom.

l Metode dela

V vzorec smo vkljucili 14 Sol, ki smo jih raz-
delili na dva podvzorca (sedem $ol, ki ima-
jo bazen, in sedem naklju¢no izbranih sol
brez bazena; Preglednica 2).

Pripravili smo anketni vprasalnik, ki je imel
tri vsebinske sklope: organizacijski (13 vpra-
sanj), vsebinski (4 vprasanja) in financ¢ni (5
vprasanj) vidik izvedbe plavalnih vsebin. An-
ketiranje je potekalo po elektronski posti po
dolocenem protokolu: na vprasalnik naj bi
odgovoril Sportni pedagog, zadolzen za iz-
peljavo plavalnih vsebin. Ce 3ole niso odgo-
vorile, smo postopek posiljanja vprasalnikov
ponovili. Na nekatere Sole smo zaradi neod-
zivnosti poklicali in se osebno dogovorili z
ravnateljem ali s Sportnim pedagogom za
pomoc pri pridobivanju podatkov. Zbiranje
podatkov je trajalo od sredine januarja do
zacetka aprila. V pomoc¢ pri analizi so nam
bili tudi podatki o Solah, ki smo jih pridobili
iz njihovih letnih delavnih nacrtov in pred-
stavitve dejavnosti sol na svetovnem spletu,
ter podatki iz podatkovnih zbirk Zavoda za
Sport RS Planica, ki vsakoletno analizira zna-
nje plavanja slovenskih osnovnih $ol.

Poleg tega smo naredili tudi studijo prime-
ra, kjer smo analizirali prednosti in slabosti
dveh $ol, ki imata svoj bazen. OS Jakoba
Aljaza Kranj ima starejsi in OS Smartno pri
Litiji pa novejsi bazen, podatke pa smo pri-
dobili z metodo intervjuja.
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M Rezultati
in razprava

Ugotovili smo, da se s plavalnimi vsebina-
mi pogosteje srecajo ucenci, ki obiskujejo
sole, ki imajo svoj bazen. Primerjava podat-
kov je pokazala, da se ucenci v povprecju
na $olah z bazenom srecajo s plavalnimi
vsebinami v petih, v $olah brez pa v treh
razredih.

Sole z bazenom ponujajo ve¢ plavalnih
vsebin od prvega do petega razreda. Iz-
vedba plavalnih vsebin v vseh razredih je
verjetno tudi za njih z organizacijskega vidi-
ka prezahtevna. Osnovne $ole brez bazena
pa ponujajo najpogosteje plavalne vsebine
v 1.in 3.razredu. V 1. razredu ponujajo tecaj
prilagajanja na vodo, v 3. razredu pa orga-
nizirajo 20-urni plavalni tecaj.

Rezultati niso presenetljivi, kljub temu pa
menimo, da bi lahko nekatere Sole lasten
bazen 3e bolj izkoris¢ale. Razlog, zakaj ne-
katere Sole z bazenom nimajo vec¢ pouka
$porta v bazenih, je tudi ta, da se njihov ba-
zen uporablja za plavalno opismenjevanje
uc¢encev drugih ol.

Ena Sola z bazenom in dve brez bazena ne
ponujajo Sole v naravi s plavalnimi vsebina-
mi, ostalih enajst o, vkljucenih v raziskavo,
jo izvaja. Predvidevali smo, da 3ole z baze-
nom ucencem ponudijo dovolj plavalnih
vsebin pri rednem pouku, izbirnih predme-
tih, programih Zlati son¢ek in Krpan ter na
$portnih dnevih, v sklopu Sole v naravi pa
ucencem ponudijo vsebine, s katerimi se
pri rednem pouku ne srecajo. Najbolj po-
gosto izvajajo Sole, vkljuc¢ene v raziskavo,
Solo v naravi v 4. ali 5. razredu, dve 3oli jo
izvajata v 3. ali 6. razredu.

Vse Sole, vklju¢ene v raziskavo, ponujajo
dodatne vsebine, povezane s plavanjem,
na Sportnem dnevu ali v razsirjenem pro-
gramu (Preglednica 1). Tako Sole z baze-

Preglednica 1. Dodatne vsebine

Izpeljava dodatnih vsebin

Zlati soncek
Krpan
Plavalni sportni dan

Drugo

nom kot tiste brez njega enakovredno
ponujajo Sportne dneve s plavalnimi vse-
binami, presenetljivo pa je, da 3ole brez
bazena ponujajo plavanje pogosteje v raz-
Sirjenem programu Zlati soncek kot Sole z
lastnim bazenom, kar lahko pomeni, da te
sole v vedji meri izvajajo ta program, ki za
sole ni obvezen, je pa dobrodosla dodatna
popestritev za ucence. Sole z bazenom
imajo z organizacijo plavalnih vsebin manj
tezav (najem bazena, prevoz), zato bi lahko
bazen bolj izkoristile za ponudbo dodatne-
ga programa.

V Preglednici 2 je prikazan delez plavalcev
v $olah, ki so bile vklju¢ene v raziskavo, in
statisticnih regijah, ki jim Sole pripadajo. Na
stirih Solah z bazenom se odstotek plaval-
cev v 6. razredu giblje med 98 in 100 %, pri
ostalih treh pa od 91 do 95 %; pri tem ena
od 3ol navaja, da so neplavalci priseljendi,
ki so prisli na solo po 3. razredu in zato niso
bili vkljuceni v obvezni plavalni tecaj. Pri
petih Solah brez bazena je odstotek plaval-
cev v 6. razredu med 98 in 100 %, na dveh
pa od 87 do 89,7 %. Za deleZ plavalcev v 6.
razredu lahko dolocimo tri meje: pri deve-
tih Solah je delez med 98 in 100 %, pri treh
solah med 90 in 97 %, dve Soli pa imata
manj kot 90 % plavalcev. Ker vse tri skupine
dosegajo zelo visok delez, so razlike med
njimi slabo vidne. Te bi bile verjetno vecje,
e bi postavili drug kriterij znanja, npr. koli-
ko ucencev je osvojilo srebrnega ali zlatega
delfina.

Iz Preglednice 2 je vidno, da je na treh
osnovnih $olah (Leskovec pri Krskem, I
Murska Sobota in Polj¢cane) delezZ plavalcev
manjsi, kot je v statisti¢ni regiji, v kateri se
nahaja Sola. Na ostalih 3olah je odstotek
plavalcev vedji v primerjavi s statisticno re-
gijo. Razloga ne poznamo.

Ena Sola z bazenom (Leskovec pri Krskem)
in dve brez bazena (Il Murska Sobota in
SeZana) ne organizirajo plavalnega tecaja

0S brez bazena 0S zbazenom

5 2
3 4
5 5
3 1



Preglednica 2. Delez plavalcev v izbranih Solah in statisticnih regijah, ki jim Sole pripa-

dajo v Solskem letu 2012/13

Osnovne Sole Bazen
Grize pri Celju NE
Grm Novo mesto DA
Jakoba Aljaza Kranj DA
Jurija Dalmatina Krsko DA
Leskovec pri Krskem DA
1l Murska Sobota NE

Podgorje pri Slovenj Gradcu NE

Poljcane NE
Savsko naselje Ljubljana DA
Srecka Kosovela Sezana NE
Smartno pri Litiji DA
Toneta Cufarja Jesenice DA
Toneta Pavcka Mirna Pec NE
Vinica NE

*Vir: Sport v Stevilkah, 1/2013

za neplavalce, Ceprav bi po priporocilih
u¢nega nacrta (Kovac idr, 2011) morale to
izpeljati v tretjem vzgojno-izobrazevalnem
obdobju. Razumljivo je, da tega ne organi-
zira osnovna $ola Srecka Kosovela SeZana,
saj je deleZ plavalcev na Soli kar 99 %; prav
tako ga ne organizira osnovna sola Grize
pri Celju, saj so vsi ucenci te ole plavalci.
Znanje plavanja je namre¢ pomembno
zaradi varnosti in predstavlja tudi moznost
koristnega preZivljanja prostega casa. Na
stirih Solah z bazenom in Stirih brez bazena
ponujajo plavanje znotraj izbirnega pred-
meta Sport pri predmetih Sport za zdravje
ter Sport za sprostitev. Ker ni razlik med po-
nudbo na solah brez bazena in z bazenom,
lahko sklenemo, da je skoda, da na Solah
z bazenom ne ponujajo plavanja znotraj
izbirnega predmeta Sport (predvsem pri
predmetu izbrani Sport — plavanje), saj ima-
jo za to moznosti.

Prikaz 2 kaZe, da na vseh 3olah za prilagaja-
nje na vodo in ucenje plavalnih tehnik upo-
rabljajo plavalne deske in ¢rve, na vecini

% plavalcev % plavalcev
v 6. 1. na soli v statisti¢ni regiji
(2012/13) (2012/13)*
100 871
91 89,8
95 92,1
98 - 100 95,5
94 95,5
87 88,8
100 94,2
89,74 921
100 94,4
99 959
100 94,4
100 921
100 89,8
100 89,8

uporabljajo potopljive igrace, na nekaterih
pa tudi plovce ter plavalne pasove. Plaval-
ni pripomocki povecajo u¢encu plovnost
in tako zmanjsujejo strah, dajejo obcutek
varnosti, omogocajo pravilen polozaj te-
lesa v vodi ter omogocajo vedje Stevilo

ponovitev (npr. ¢rv — zavesljaji prsno, de-
ska — udarci prsno), preprecujejo krcevitost
gibov, olajsujejo dihanje, popestrijo proces
ucenja (potopljive igrace), omogocajo uce-
nje plavanja v globoki vodi in v vedjih sku-
pinah (Kapus idr, 2002).

Vse Sole z bazenom izvajajo plavalne vse-
bine le v lastnem bazenu, OS5 Grm Novo
mesto pa tudi na morju. Vecina sol brez
bazena izvaja plavalne vsebine v najetem
bazenu, nekatere tudi na morju in le ena
(Grize pri Celju) v Centru $olskih in obsol-
skih dejavnosti (CSOD). Razlog, da le ena
$ola uporablja bazen CS0D, je verjetno v
tem, da imajo v CSOD Burja prednost $ole,
ki imajo v domacem okolju slabe pogoje za
ucenje plavanja (Kovac in Jurak, 2012).

Na Solah z bazenom sodelujejo pri izvaja-
nju plavalnih vsebin poleg $portnih peda-
gogov samo razredne uciteljice, pri Solah
brez bazena pa poleg njih tudi zunaniji
sodelavci in ucitelji drugih predmetov na
soli, vendar vecji delez predstavljajo ra-
zredne uditeljice ter udcitelji drugih pred-
metov na $oli. V knjigi [zpeljava Sportne
vzgoje (2012) avtorja M. Kova¢ in G. Jurak
priporocata, da bi Sole poslale »domace«
ucitelje na usposabljanje za ucitelje pla-
vanja. Tako jim za pomoc¢ ne bi bilo treba
iskati zunanjih sodelavcev. Ti so za svoje
delo sicer strokovno usposobljeni (ucenje
plavanja), vendar je taka resitev vprasljiva
v Sirsem pedagoskem, organizacijskem in
finan¢nem pogledu. Pri u¢enju plavanja na
solah sodeluje razlicno Stevilo sodelavcev
(od enega do devetnajst). Na vprasanje:
»Kaksna je njihova usposobljenost?, so ne-
kateri Sportni pedagogi odgovorili, da so

M 3ole

zlastnim
bazenom

I 3ole

brez
bazena

Stevilo %ol

E =

plovec érv

plavalna deska
Pripomocki

-
potopljive igrace drugo

Prikaz 2. Uporaba pripomockov za ucenje plavanja.
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vaditelji plavanja in ucitelji smucanja, drugi
pa niso napisali odgovora. Stevilo sodelav-
cev pri ucenju plavanja pogojuje stevilo
ucencev. Normativi za plavanje dolocajo,
da ima lahko ucitelj v skupini 8 neplavalcev
in 12 plavalcev (Kovac in Jurak, 2012).

Vsebini, ki jih najpogosteje posreduje-
jo Sole z bazenom v drugem in tretiem
vzgojno-izobrazevalnem  obdobju, sta
tehniki kravl in prsno, v $olah brez bazena
pa tehniki prsno ter hrbtno, obrat in skok
na glavo. Na solah z bazenom in tistih brez
njega posredujejo v sklopu plavanja v tre-
tiem vzgojno-izobraZzevalnem obdobju
manj vsebin kot v drugem. Pri izpeljavi te-
oreti¢nih vsebin med Solami, vklju¢enimi v
raziskavo, v obeh vzgojno-izobraZevalnih
obdobjih ni velikih razlik, saj so te skoraj
enake. V drugem vzgojno-izobrazevalnem
obdobju so to: pomen znanja plavanja, hi-
giena v vodi in ob njej ter nevarnosti skaka-
nja na glavo. Pravila varnosti ter samorese-
vanje sta vsebini, ki jo vse Sole poucujejo v
tretjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju.

V studiji primera smo analizirali dve 3oli z
lastnim bazenom; ena ima starejsi bazen,
druga pa novejsega. Intervju z dvema rav-
nateliema je pokazal, da v Smartnem pri
Litiji nimajo teZav z upravljanjem bazena,
ker je vzdrzevalec bazena lokalna skupnost,
bazen pa je bil zgrajen pred enajstimi leti.
Na osnovni 3oli Jakoba Aljaza v Kranju, na
kateri je bazen star 33 let, pa vidi ravnatelj
klju¢ne tezave pri upravljanju bazena z
visokimi stroski. Do njih je prislo ob spre-
membi zakonodaje, ki postavlja visje stan-
darde za kakovost vode, to pa zahteva v
starejsih bazenih zamenjavo filtrov. Prav
tako se ne strinja z dolocitvami o Stevilu
spremljevalcev pri u¢enju plavanja manjse
skupine otrok. Meni, da tak$ni normativi
vodijo v zaprtje manjsih bazenov.
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H Sklep

Pomanijkljivosti, ki so se pojavile med nasta-
janjem dela, so bile pridobivanje podatkov
od osnovnih $ol, nekateri nasprotujoci si ali
nesmiselni odgovori Sportnih pedagogov
in manjkajoc¢i odgovori na vprasanja. An-
kete smo na dolo¢ene osnovne $ole morali
poslali veckrat, ker nam prvi¢ niso odgovori-
li. Zaradi neodzivnosti nekaterih ol smo jih
poklicali po telefonu in ponovno zaprosili
za potrebne informacije. Podatke o osnov-
nih Solah smo poskusali pridobiti tudi na
njihovih spletnih straneh, vendar vse Sole
na njih nimajo letnega delavnega nacrta za
Solsko leto 2013/14 in opisanih znacilnosti
sole. Med odgovori so se pojavili tudi ne-
smiselni, npr. na vprasanje »Kaksna je uspo-
sobljenost sodelavcev pri u¢enju plavanja’
smo dobili odgovor: ucitelj smucanja.

Nas vzorec je vkljuceval 14 osnovnih 3ol
(sedem 3ol z bazenom in sedem brez nje-
ga), ker ima v Sloveniji samo sedem osnov-
nih $ol lasten bazen. Zaradi premajhnega
vzorca rezultatov ne moremo posplosevati
na vse osnovne $ole v Sloveniji.

Kljub  pomanjkljivostim  zbrani podatki
kazejo, da 3ole, ki imajo svoj bazen, tega
premalo izkoris¢ajo za Siroko in zanimivo
ponudbo u¢encem, hkrati pa je vzdrZeva-
nje bazenov za njih dodatna obremenitev,
Se posebej, Ce je bazen starejsi. Tezave na
osnovni Soli Jakoba Aljaza bi bile po nasem
mnenju lahko povezane tudi z modelom
upravljanja. Mogoce bi bilo bolje, ¢e bi s
taksnim objektom upravljal zavod, ki skrbi
za vec Sportnih objektov. Predlagamo, da
Sole z bazenom ponudijo u¢encem vec
plavalnih vsebin v razli¢nih organizacijskih
oblikah, lokalne skupnosti pa tem Solam
priskocijo na pomo¢ pri stroskih vzdrzeva-
nja bazena.
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Kinematicna analiza teka
na 100 m Usaina Bolta

Izvleéek

Usain Bolt je eden najve¢jih atletov v zgodovini kraljice
Sportov. Dobitnik Sestih zlatih olimpijskih medalj, svetov-
ni rekorder v sprintu na 100 m (9.58 sek), v sprintu na 200
m (19.19 sek) in v Stafeti 4 x 100 m (36.84 sek). Je najhitrejsi
zemljan, ¢lovek z drugih galaksij, strela »Lighting Bolt, kot
so ga poimenovali mediji in nekateri ljubitelji atletike. Nje-
gova maksimalna hitrost je 44.72 km/h, razdaljo 100 metrov
pa pretece v manj kot 41 korakih (Hommel, 2009). Za Spor-
tno znanost pomenijo ti rezultati izziv, kako jih pojasniti in
ovrednotiti. Na mednarodnem atletskem tekmovanju serije
World Chalange v Zagrebu smo uspeli analizirati njegov tek.
Uporabili smo metodo biomehanske kinematicne analize.
Glavni predmet raziskave je bila analiza tehnike teka pri
maksimalni hitrosti. Studija je nastala kot plod sodelovanja
Fakultete za Sport, Univerze v Ljubljaniin Kinezioloske fakul-
tete, Univerze v Zagrebu.

Klju¢ne besede: sprinterski tek, maksimalna hitrost, biome-
hanika, kinematika.

http://www.aceshowbiz.com/events/Usain%20
Bolt/

Kinematic analysis of the 100-metre run of Usain Bolt

Abstract

Usain Bolt is one of the greatest athletes in the history of the ‘queen of sports’. He has won six golden Olympic medals and is the
world record holder in the 100-metre sprint (9.58 sec), 200-metre sprint (19.19 sec) and 4x100-metre relay (36.84 sec). The “fastest
man alive”, the “man from another galaxy”, the “Lightning Bolt” are but a few names given to him by the media and athletics en-
thusiasts. His maximum speed is 44.72 km/h and he requires less than 41 steps to cover the 100-metre distance (Hommel, 2009).
These results pose a challenge for sports science in terms of their interpretation and evaluation. In this study, Usain’s run at the
international athletics competition World Challenge in Zagreb was extensively analysed. The method applied was a biomechani-
cal kinematic analysis. The main subject of the study was an analysis of the running technique at maximum speed. The study is a
result of co-operation between the Faculty of Sport, University of Ljubljana, and the Faculty of Kinesiology, University of Zagreb.

Key words: sprint running, maximum speed, biomechanics, kinematics

! Fakulteta za $port, Univerza v Ljubljani
’Kinezioloska fakulteta, Univerze v Zagrebu
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Hl Uvod

Usain Bolt je na Svetovnem atletskem pr-
venstvu v Berlinu leta 2009 (12th IAAF Wor-
Id Championships in Athletics Berlin, 2009)
postavil nov svetovni rekord v sprintu na
100 m, ki velja za enega najvecjih presezkov
v zgodovini atletike. Prejsnji rekord je izbolj-
sal za kar 0.11 sekunde pri vetru — 0.3 m/sek.
Njegovi izvrstni rezultati so predmet Stevil-
nih medijskih analiz, razprav in diskusij, pa
tudi nekaterih poglobljenih znanstvenih
biomehanskih studij. Te studije, ki jih sicer
ni prav veliko, analizirajo in pojasnjujejo
doseZke Usaina Bolta posredno na osno-
vi hipoteti¢nih fizikalnih, matemati¢nih in
¢asovno-dinami¢nih modelov (Erikson, Kri-
stiansen in Wehus, 2009; Beneke in Taylor,
2010; Beneke, Taylor in Leithauser, 2011;
Taylor in Beneke, 2012; Mackala in Mero,
2013). Namen nasega raziskovalnega pro-
jekta pa je bil ugotoviti nekatere objektiv-
ne biomehani¢ne parametre tehnike dvoj-
nega sprinterskega koraka s pomocjo 3D
kinemati¢ne analize v pogojih maksimalne
hitrosti. Usian Bolt je tekac z iziemnimi spo-
sobnostmi (genetskim potencialom), ki se
kazejo v optimalni kombinaciji vrhunske
tehnike teka, ekstremnimi motori¢nimi
sposobnostmi in morfoloskimi znacilnost-
mi. Na Svetovnem atletskem prvenstvu v
Berlinu 2009, ko je dosegel svetovni rekord
9.58 sekunde, je v coni od 60 do 80 metra
(20 m split = 1.61 sek.) razvil maksimalno
hitrost 44.72 km/h (1242 m.s") (Hommel,
2009). To je bila najvecja absolutna hitrost,
ki jo je dosegel kateri koli sprinter. Njegova
mehanska ucinkovitost teka temelji na re-
lativni moci, misi¢ni koordinaciji, ekstremni
dolZini koraka, ki je posledica njegove tele-
sne visine 196 cm, optimalni frekvenci ko-
rakov in iziemno kratkih kontaktnih casih.
Atlet je tekmoval na IAAF World Chalange
v Zagrebu leta 2011. Tako se je ponudila
priloznost za biomehansko analizo mode-
la tehnike teka tega iziemnega jamajskega
atleta.

l Metode dela

Biomehanic¢no analizo tehnike sprinterske-
ga koraka pri maksimalni hitrosti Usaina
Bolta (starost 25 let, telesna visina 1.96 m,
telesna teza 95 kg, BMI = 24.7) smo opravili
na mednarodni tekmi IAAF World Chalan-
ge — Zagreb 2011. Vremenski pogoji so bili
optimalni, zunanja temperatura je bila 23
0C, veter: + 0.1 m/sek. Tekmovalno stezo
od starta do cilja smo pokrili s 5 visoko-
frekvencnimi kamerami CASIO — DIGITAL
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CAMERA EX-F1, ki so bile medsebojno po-
vezane in sinhronizirane. Analizirali smo
dinamiko sprinterske hitrosti U. B. z vidika
povpre¢ne hitrosti, Stevila korakov, pov-
pre¢ne frekvence in povpre¢ne dolzine
korakov v sprintu na 100 metrov. Reakcijske
Case — RT tekmovalcev na startu smo pri-
dobili od uradne merilne ekipe tekmovanja
(TIMING - Ljubljana). Kinemati¢ne parame-
tre sprinterskega koraka U. B. smo analizirali
na 85 metru atletske steze v fazi njegove
maksimalne hitrosti. V postopku obdela-
ve podatkov je bil uporabljen APAS (Ariel
Performance Analysis System) in 2-D racu-
nalniski sistem za kinemati¢ne analize. Izve-
dena je bila digitalizacija 15-segmentnega
modela telesa atleta, ki je bil definiran s 17
referen¢nimi toc¢kami (Winter, 2005).

Bl Rezultati studije

Pri pregledu parametrov sprinta na 100
m (Tabela 1) lahko ugotovimo, da je Usa-
in Bolt dosegel ¢as 9.85 sekunde pri pov-
precni dolzini koraka 2.44 m in povprecni
frekvenci korakov 4.16 koraka/sekundo ter
povprecni hitrosti 10.15 m.s™ . Njegova ma-
ksimalna hitrost (70-90 metra) je bila 12.14
m.s . Reakcijski ¢as je 0.194 sekunde.

Kinemati¢na analiza (Tabela 2) je tudi po-
kazala doloc¢eno asimetrijo pri U. B. glede
dolzine in frekvence koraka ter vertikalnih
oscilacij CG (centralnega tezisca telesa). Ko-
rak zlevo nogo je daljsi za 0.046 m, to je 1.2
% . Razlika v frekvenci glede na levo nogo
oziroma desno nogo je 0.13 kor/sek, to je

Tabela 1: Primerjalna analiza parametrov dinamike sprinterske hitrosti Usaina Bolta na

tekmovanjih najvisjega ranga

0.G.Beijing W.C.Berlin

Zagreb  0.G.London

Parameter Unit 20082 2000" 2011 2012°
100 m S 9.69 9.58 9.85 9.63
Reakcijski ¢as RT S 0.166 0.146 0.194 0.165
Povprecna hitrost km/h 3715 37.57 36.54 37.36
Maksimalna hitrost km/h 4391 44.72 43.70 4470
Maksimalna hitrost m.s” 12.20 1242 12.14 1241
Cona maksimalne hitrosti m 60-80 60-80 70-90 60-80
Tocka maksimalne hitrosti m / 65.03 /
Stevilo korakov n 41.51 4092 41.00 41.30
Povprecna frekvenca korakov  kor /sek 4.28 4.27 4.16 437
Povprecna dolzina korakov m 241 244 2.44 242
Hitrost 99 % m / 48.18 / /

1 Biomechanics Report World Championships Berlin, H. Hommel, 2009

2 http://deportes.elpais.com/deportes/2013/08/11/actualidad/1376232415_432047.html

Tabela 2: Kinemati¢ni parametri sprinterskega koraka U. B. v coni 70-90 m
Parameter Unit ?‘i?: :2;2 PLOI‘I’)pr:f)Zj:
Frekvenca korakov kor/sek 442 430 436
DolZina korakov m 2.68 2.72 2.70
Zaviralna faza koraka % 34.60 40.00 37.30
Pospesevalna faza koraka % 65.40 60.00 62.70
Faza kontakta S 0.088 0.083 0.086
Faza leta 0.140 0.150 0.145
Vertikalna amplituda CG m 0.055 0.041 0.045



2.8 %. Faza leta, ko je odrivna leva noga,
je daljSa za 10 milisekund. Pri odrivu z levo
nogo je vertikalna oscilacija CG manjsa za
0.014 m.

Sprinterska hitrost je produkt frekvence in
dolZine koraka. Parametra sta medsebojno
odvisna in individualno pogojena s procesi
centralne regulacije gibanja, morfoloskimi
znacilnostmi, motori¢nimi sposobnostmi
in metaboli¢nimi procesi (Mann in Spra-
gue, 1980). Medtem ko je dolZina koraka
povezana s telesno visino oziroma dolZino
nog ter velikostjo sile reakcije podlage, ki jo
razvijejo ekstenzorji sko¢nega, kolenskega
in kol¢nega obroca, je frekvenca korakov
odvisna od funkcije centralnega Ziv¢ne-
ga sistema na kortikalni in subkortikalni
ravni (Golhofer in Kyrolainen 1991; Hunter
idr. 2005). Razmerje med obema parame-
troma je pri posamezniku individualno
definirano in avtomatizirano. Povecanje
frekvence ima za posledico manjso dolzi-
no koraka in obratno. Maksimalna hitrost
je v bistvu rezultat optimalne kombinacije
frekvence in dolzine koraka. Pri svetovnem
rekordu v sprintu na 100 m (9.58 s) je imel
U. B. povprecno frekvenco 4.27 kor/sek in
povprecno dolzZino koraka 2. 44 m. Prvi v
zgodovini atletike je pretekel razdaljo 100
m v manj kot 41 korakih. Njegova hitrost
je tako posledica visoke frekvence in ek-
stremne dolZine koraka, ki jih integrira v
ekonomi¢no in mehansko ucinkovito gi-
banje. Da je dolzina koraka eden klju¢nih
faktorjev sprinterske hitrosti ugotavljata
v svoji Studiji tudi Charles in Bejan (2009).
Svetovni rekorderji v sprintu na 100 m so
v zadnjih 20 letih vse viji in vse tezji. Vije
centralno tezisce telesa CG, ki je odvisno
od telesne visine in dolZine spodnjih eks-
tremitet, o¢itno omogoca boljse pogoje za
razvoj hitrosti. Sila reakcije podlage deluje
na daljsi poti. Analiza sprinta U. B. na IAAF
World Chalange v Zagrebu 2011 je poka-
zala, da je maksimalno hitrost realiziral pri
nekoliko niZji frekvenci 4.16 kor/sek in vedji
dolZini koraka 244 m v coni od 70 do 90
metra, kar je zanj zelo netipi¢no. Verjetno
je to bila posledica slabsega starta in star-
tnega pospeska v tem teku.

Sprinterski korak generira osnovno me-
haniko lokomotorne hitrosti. Fokus na-
sega raziskovanja je bila kinematika tega
klju¢nega strukturnega elementa sprinta.
Kontaktni ¢as (ang. contact time) je eden
najpomembnejsih  parametrov  sprinter-
skega koraka, ki je v sprintu izredno ¢asov-
no omejen (Mann in Sprauge, 1980; Luh-
tanen in Komi, 1980; Guissard in Hainaut,

=
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Slika 1: Razmerje kontaktnih in letnih faz sprinterskega koraka U. B.

1992). Pri vrhunskih sprinterjih traja 0.075
do 0.095 sekunde. V tem zelo limitiranem
¢asovnem intervalu mora sprinter razviti
¢im vecjo silo reakcije na podlago, ki pravi-
loma presega tri do Stirikratne vrednost te-
lesne mase. Razvoj sile je posledica pove-
zave ekscentri¢ne in koncentri¢ne misi¢ne
kontrakcije (stretch shortening cycle — Nicol,
Avela in Komi, 2006), ki mora biti ¢im krajsa.
Pri U. B. je povprecen kontaktni ¢as 0.086
sekunde. Kontaktne ¢ase smo ugotovili na
osnovi visokofrekvenc¢ne kamere s 300 Hz
(Slika 1).

Na osnovi kontaktnega casa, Casa faze leta
in telesne mase sprinterja smo z uporabo
formule:

Fmax=mass.gmn/2.[tf/tc+1] (1)

izracunali maksimalno vertikalno silo (ang.
maximal vertical force) reakcije podlage,
ki znasa 3956.74 N. Ta sila ustreza 4.1 x te-
lesna masi atleta. Vrednost maksimalne
sile reakcije podlage je nekoliko vec¢ja, kot
sta jo ugotovila Taylor in Beneke (2012). U.
B. razvije v zelo kratki kontaktni fazi (tc =
0.086 ms) ekstremno veliko vertikalno silo
reakcije podlage. Izracun sile reakcije pod-
lage v teku na 100 m pri 41 korakih tako
pokaze, da je njegova skupna sila reakcije
podlage 162.237 N. Pri tem je vsota vseh
kontaktnih ¢asov v teku na 100 m 3.53 se-

kunde in letnih casov 5.96 sekunde (t 100
(s) =tc 3.53 s + tf 5,96 s = 949 s). Razmer-
je trajanja kontaktnih in letnih faz je 41 % :
59 %. Razdaljo 100 m U. B. pretece v 40.92
koraka. Na osnovi primerjalne analize najhi-
trejsih sprinterjev na svetu (U. Bolt, T. Gay,
A. Powell) lahko ugotovimo, da je klju¢na
prednost U. B. v manjsem Stevilu korakov,
manjsi frekvenci, vedji sili reakcije podla-
ge in v vedji povprecni metaboli¢ni modi.
Beneke in Taylor v svoji $tudiji (2010) ugo-
tavljata, da je bila povprecna porabljena
metaboli¢na energija finalistov 12th IAAF
World Championship, Berlin, 2009, v sprin-
tuna 100 m 72.5 W kg™, pri U. B. pa je bila
76.7 W kg

Vendar pa kontaktni in letni ¢asi $e niso do-
volj relevanten kriterij ucinkovitosti sprin-
terskega koraka. Pomembno je razmerje
trajanja zaviralne faze (ang. braking phase)
in pospesevalne faze (ang. propulsion pha-
se) (Mero, Komi in Gregor, 1992). Pri U. B. je
razmerje med zaviralno in pospesevalno
fazo 373 % : 62.7 % kar je dober pokazatelj
ekonomic¢ne tehnike maksimalne sprinter-
ske hitrosti (Taylor in Beneke 2012). Faza
zaviranja traja 0.030 sekunde, faza pospe-
Sevanja pa 0.056 sekunde (Slika 2).

Klju¢no vlogo pri zaviralni fazi igra posta-
vitev stopala odrivne noge blizu vertikalne
projekcije CG Pri U. B. je ta razdalja 0.34 m.
Cim krajsa je faza zaviranja, tem manjsa je

‘ES--NMHmmhmmﬂ—-mmvwmmmmn—-wm
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Slika 2: Razmerje zaviralnega in pospesevalnega dela sprinterskega koraka U. B.
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Slika 3: Kinematika sprinterskega koraka pri maksimalni hitrosti 12.14 m.s' U. B.

redukcija horizontalne hitrosti CG (central-
ne tocke teZisca telesa). Na zacetku kon-
taktne faze pri postavitvi stopala odrivne
noge na podlago je horizontalna hitrost
CG 1144 m.s~ ', na koncu kontaktne faze je
12.04 m.s - '. Redukcija horizontalne hitrosti
CG je 4.9 %, kar kaze na zelo racionalno in
u¢inkovito tehniko. Ce pa upo$tevamo le
zaviralno fazo (postavitev stopala na pod-
lago do vertikale sprinterskega koraka,) pa
je redukcija hitrosti v te delu le 2.7 %. Bolt

ocitno minimizira zaviralno hitrost in ma-
ksimizira hitrost v propulzivni fazi sprinter-
skega koraka (Slika 3).

Drugi pomemben parameter pri ohranja-
nju horizontalne hitrosti CG v kontaktni fazi
je poloZzaj stopala v trenutku prvega doti-
ka s podlago. Stopalo mora biti v poloZaju
plantarne fleksije. To pa sprinter izvede z
ustrezno predaktivacijo iztegovalk in upo-
gibalk sko¢nega sklepa (m. gastrocnemius,

]/ ﬂy/%
o

Slika 4: Kinematika postavitve stopala na podlago U. B.
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m.soleus, m. tibialis). Predaktivacija (ang.
preactivity) mora biti predprogramirana in
stimulirana z visjih centrov zivénega siste-
ma. Pojaviti se mora 40-60 milisekud pred
kontaktom stopala z podlago (Nicol, Avela
in Komi, 2006). Glede na poloZzaj stopala pri
U. B. lahko sklepamo na njegovo ucinkovito
predaktivacijo, ki se kaze v kotu vzdolzne
osi stopala s podlago (ang. foot angle) - Sli-
ki3in4.

Ta kot znasa 19.5 ° Pomembno vlogo v
ekonomiki sprinterske hitrosti ima para-
meter hitrosti gibanja zamasne noge. Za
ucinkovit sprinterski korak je potrebno za-
gotoviti veliko horizontalno hitrost stopala
zamasne noge v kontaktni fazi in ¢im ve-
¢jo grabilno hitrost (ang. grabbing velocity).
Zamasna noga (stegno-golen-stopalo) je
edini segment v zaviralni fazi, ki proizvaja
silo propulzije (Hunter idr,, 2004). Povprec-
na horizontalna hitrost stopala pri U. B. v
zaviralni fazi je 16.76 m.s ', v pospesevalni
fazi pa kar 23.42 m.s . Ugotovimo lahko,
da je njegova horizontalna hitrost stopala
v pospesevalni fazi koraka skoraj dvakrat
vec¢ja od horizontalne hitrosti CG. Hori-
zontalna hitrost stopala zamasne noge v
kontaktni fazi prispeva pomemben delez
pri zagotavljanju horizontalne hitrosti CG
sprinterja. Ta element je pri U. Boltu na naj-
visjem mogocem nivoju ekonomika giba-
nja (Slika 5).

Hitrost stopala v horizontalni smeri zago-
tavlja kotna hitrost stegna zamasne noge
(@ng. back swing velocity). V fazi vertikale
je ta hitrost 587 %s. Raziskava (Lehmann
in Voss, 1997) je pokazala, da sprinterji z
maksimalno hitrostjo 10.50 do 12.50 m.s !
dosegajo maksimalno kotno hitrost stegna
zamasne noge 500 do 800 %s. Ugotovila
sta generalno tendenco, da je kotna hitrost
stegna v pozitivni korelaciji z absolutno
hitrostjo sprinterjev. Pri U. B. so vrednosti
nekoliko nizje zaradi njegovih specifi¢nih
longitudinalnih mer.

Avtorja Taylor in Beneke (2012) ugotavljata,
da ekonomic¢nost in ucinkovitost sprinta U.
B. temelji ravno na manjsi frekvenci in vedji
dolZini korakov. Produkcija sile je vecja pri
optimalno dolgi kontaktni fazi in dolzini
delovanja v kontaktnem casu (ang. longer
distances travelled during ground contact).
Pri U. B. deluje sila v smeri anterior-posteri-
or na razdalji 0.98 m v ¢asu kontakta 0.086
sekunde (Slika 3). V tem ¢asu lahko razvije
ve¢ji impulz sile, s tem vecjo propulzivno
silo in ucinkovitejso mehaniko gibanja.
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Slika 5: Horizontalna hitrost zamasne noge (L stopalo, D stopalo) v sprinterskem koraku U. B.

B Zakljucek

V $tudiji smo analizirali tehniko sprinta naj-
hitrejSega tekaca na tem planetu, dvakra-
tnega svetovnega rekorderja in dvakratne-
ga olimpijskega zmagovalca v teku na 100
m — Usaina Bolta. Klju¢ni parametri, ki defi-
nirajo njegove sprinterske presezke, so: kra-
tek cas trajanja kontaktnih faz, optimalne
letne faze, ekstremna dolZina korakov, op-
timalna frekvenca korakov, velika vertikalna
sila reakcije podlage, racionalna mehanika
sprinterskega koraka, ki se kaze v razmerju
zaviralne in pospesevalne faze, minimalni
vertikalni amplitudi gibanja CG, veliki ho-
rizontalni hitrosti stopala zamasne noge
in optimalnem polozaju stopala v trenutku
dotika s podlago. Studija je ena od prvih
poizkusov objektivizacije tehnike sprinta
Usaina Bolta z neposrednimi meritvami in
uporabo najsodobnejse biomehanske me-
todologije in tehnologije.
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Resevanje konfliktov

trenerjev ekipnih sportov

Izvlec¢ek

Clanek obravnava redevanje konfliktov
trenerjev ekipnih $portov. Namen raz-
iskave je bil ugotoviti, na kak$en nacin
konflikte resujejo trenerji ekipnih Spor-
tov in ali vidijo posledice konfliktov kot
pozitivne ali negativne. Raziskavo smo
izvedli na osnovi anketnega vprasalnika,
na katerega je odgovorilo 230 trenerjev
razli¢nih ekipnih Sportov (rokomet, od-
bojka, hokej) v Sloveniji. Po opravljeni
empiri¢ni raziskavi smo ugotovili, da
trenerji, ko se srecajo s konfliktom, kot
reditev najpogosteje uporabijo umik — iz-
ogibanje. Ugotovili smo, da ni razlik med
trenerji pri reSevanju konfliktov glede na
to, katero starostno skupino igralcev tre-
nirajo in da je zavedanje pomena konflik-
tov, ki se pojavljajo v Sportnih organiza-
cijah, pri trenerkah in trenerjih premalo
prisotno.

Klju¢ne besede: sportni management,
upravljanje konfliktov, reSevanje konfliktov,
vodenje, ekipni Sporti.

Conflict solving among coaches of team sports

The article thesis deals with the conflict solving of Slovene coaches of team sports. The purpose of this study was to determine
how conflicts are solved by coaches and if they see the consequences of conflict as positive or negative. The research is conducted
based on a questionnaire, which was answered by 230 coaches of different team sports (handball, volleyball, hockey). After carry-
ing out an empirical study, we found that the coaches, when they are confronted with a conflict, use withdrawal or avoidance as
the conflict solving style. We found that there is no difference between coaches in conflict solving styles depending on which age
group they train and that the awareness of the importance of conflicts solving among coaches is insufficient.

Key words: sport management, conflict management, conflict settlement, management, team sports.
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Hl Uvod

Konflikti se lahko pojavijo vedno in pov-
sod, nanje nismo nikoli imuni, obenem
pa vedno vplivajo na doseganje zadanih
ciljev. Na $portnem podrocju lahko do njih
pride med soigralcema, med igralcem in
trenerjem, igralcem in upravo, trenerjem in
upravo ter med igralcem ali igralci in na-
vija¢i. Ce govorimo o profesionalni $portni
organizaciji, lahko konflikt hitro unici ves
trud, ki ga je posamezen Sportnik, celotna
ekipa ali trener vloZil v svoje delo oziroma v
pripravo ekipe (IrSi¢, 2004). Prav tako se lah-
ko iznici trud uprave in strokovnega $taba,
ki sta z na¢rtovanjem skozi daljse obdobje
sestavljala ekipo, dolocila cilje in rezultate
ter jih tudi finan¢no ovrednotila. Nedose-
ganje zadanih ciljev lahko resno zamaje te-
melje Sportne organizacije, saj ji v primeru
neuspeha grozi finan¢na nestabilnost. Po-
jav konfliktov, ki niso ustrezno prepoznani
in reseni, lahko tudi med mlajsimi selekci-
jami vodi do tezav v trenaznem procesu,
vzgoji in priizboru igralcev ter navsezadnje
do slabega dela z mladimi, posledica ¢esar
je nezadostno Stevilo igralcev, ki bi naj
igrali za ¢lansko ekipo. Ce je delo z mladimi
slabo, se v delovanje kluba in trenazni pro-
ces vkljucujejo tudi starsi (Somech, 2008).

Konflikti na splosno niso nezazeleni oziro-
ma moteci, saj lahko njihovo pravilno rese-
vanje vodi do boljsega rezultata, ve¢je mo-
tiviranosti udelezencev in boljSega vzdusja
v ekipi. Po drugi strani pa lahko Ze najmanj-
3i konflikt, ki ni pravilno obravnavan, spre-
mljan, voden in resen, vodi do nepopravlji-
vih posledic, ki se kazejo v slabsih rezultatih
posameznikov in celotne ekipe ter oteze-
nemu delovanju organizacije. Zato morajo
vsi, ki so kakor koli povezani z delovanjem
organizacije, k tezavi vedno pristopiti z
najvecjo mero resnosti in strokovnosti. Ne-
strokovnost pri reSevanju taksnih tezav ima
namrec po navadi neugodne posledice. Da
bi se izognili konfliktom, ki negativno vpli-
vajo na delovanje organizacije, je potrebno
njihovo pravilno vodenje na vseh ravneh
(Irsi¢, 2004).

V $portni ekipi se sre¢ujemo z dvema vrsta-
ma konfliktov. Prvi je individualni konflikt,
ki se razvije znotraj posameznika in se nato
prenasa na ekipo. Taksen posameznik ima
svoje mnenje o polozaju v ekipi, ki pa se
pogosto ne sklada z realnim stanjem, zato
prihaja do nesporazumoy, trenj in frustra-

cij. Druga vrsta konflikta pa je organizacijski
konflikt, ki je posledica razlicnih razmerij
znotraj organizacije. V njej prihaja do raz-
licnih interesov posameznikov ali manjsih
skupin, ki se borijo za ¢im ve¢jo vlogo. Po-
samezniki ali skupine po navadi sprejema-
jo vlogo drug drugega, ko pa pri tem pride
do nesoglasij, to vodi do konfliktov med
posamezniki ali skupinami v organizaciji
(Grad, 2009).

Posledice konfliktov so lahko negativne
ali pozitivne. Negativne posledice konflik-
tov pomenijo, da ti niso reseni oziroma so
reSeni v skodo posameznika, dejansko ali
namislieno. Taksno stanje se kaze v slabih
medsebojnih odnosih, napetosti, agre-
sivnem obnasanju posameznikov in splo-
snem nezadovoljstvu, trpi kakovost tre-
ningov, najpomembnejse pa je, da se vse
skupaj odraza v igri celotne ekipe (Kavcic,
1992; Bernik, Kmet, Berginc, Mejas in Pse-
ni¢ny, 2000). O pozitivnih vplivih konfliktov
govorimo, ko se konflikt uspesno resi, kar
se kaze v boljsih odnosih znotraj ekipe, ve-
¢ji motiviranosti za delo in ne nazadnje v
boljsih rezultatih (Lipi¢nik in Meznar, 1998;
Kaveic, 1992).

Konflikte reSujemo na razlicne nacine, ka-
tero metodo uporabimo, pa je odvisno od
vrste konflikta, Stevila vpletenih, njihove-
ga dojemanja kolektivne odgovornosti in
stevilnih drugih dejavnikov. Za uspesno
resitev konflikta pa je pomembno, da vsi
vpleteni iz nastale situacije izidejo kot zma-
govalci oziroma da nimajo obcutka, da so
bili prisilieni v neko resitev, ki za njih oseb-
no ni dobra. Poznamo vec nacinov rese-
vanja konfliktov. Razli¢ni avtorji omenjajo
razli¢ne nacine. Betetto in sodelavci (2011,
33-34) predstavljajo pet nacinov prema-
govanja konfliktov, s katerimi resujemo
konfliktno stanje: izogibanje, prilagajanje,
bojevanje ali premagovanje, kompromis in
sodelovanje. Eden od najpogosteje opisa-
nih in uporabljenih nacinov resevanja kon-
fliktov je tisti, ki se osredotoca na pomen
ciljev in odnosov, kjer lo¢imo pet razlicnih
nacinov (Skalar in De¢man Dobrnji¢, 2012):

« Zelva: ta nacin se uporablja pri konfliktih,
ki ne izzovejo velikega zanimanja. Za-
mislimo si Zelvo, ki se skrije v svoj oklep,
da se ne bi soocila s konfliktno situacijo
(Prosenc, 2011);

« medvedek: s tem nac¢inom se sre¢amo,
ko so v ospredju odnosi, medtem ko
so osebni interesi drugotnega pomena
(Skalarin De¢man Dobrnji¢, 2012). Zaradi
pomembnosti ohranjanja medsebojnih
odnosov se ljudje na rac¢un teh odpove-
do svojim Zeljam in ciljem, vse z name-
nom, da se spor ¢im hitreje zgladi in da
je vse po starem. Ti ljudje Zivijo v zmo-
tnem prepri¢anju, da bodo na ta nacin
resili odnos (Prosenc, 2011);

lisica: tako odnosi kot cilji so pomembni
(Skalar in De¢man Dobrnji¢, 2012). Osebe
so se pripravljene do dolo¢ene mere od-
reci svojim ciljem in isto pri¢akujejo od
nasprotnika. Njihov cilj je, da bi oba ob
minimalnih izgubah nekaj pridobila (Pro-
senc, 2011);

« morski pes: v ospredju so osebni intere-
si, odnosi so drugotnega pomena (Ska-
lar in De¢man Dobrnji¢, 2012). Ti ljudje
bodo naredili vse, da bodo prisli do za-
stavljenega cilja, nasprotnika pa bodo
prisilili, da sprejme njihovo resitev. Za
potrebe nasprotnika se ne zmenijo (Pro-
senc, 2011);

» sova: velika pomembnost interesov in
odnosov (Skalar in De¢man Dobrnjic,
2012). Ti ljudje konflikte resujejo na ta-
ksen nacin, da so vsi vpleteni na koncu
zadovoljni. 18¢ejo resitev, ki bo omogo-
Cila uresnicitev njihovih ciljev, obenem
pa bo omogocala tudi doseganje ciljev
drugim. Sprejme se tista resitev, ki zado-
volji vse vpletene v konfliktu in izboljsa
odnose med vpletenimi (Prosenc, 2011).

Najpogosteje omenjeni pristop k reSevanju
konfliktnih situacij uporablja pet nacinov,
in sicer: izogibanje, prevladovanje, zgla-
jevanje, kompromis in dogovarjanje. Od
primera in osebe, ki bo resevala konflikt, in
od tega, ali je v konflikt tudi osebno vple-
tena ali je samo resevalec nastale situacije,
je odvisno, kateri nacin bo uporabila (Lipi¢-
nik, 1991):

« izogibanje; ¢e smatramo, da je konflikt
nepomemben, in menimo, da ne bo
povzrocil velike skode, uporabimo ta na-
¢in. Konfliktu se izognemo in ostanemo
neopredeljeni do njega. Taksen nacin
uporabijo tisti resevalci, ki se nocejo iz-
postaviti, nocejo izraziti svojega mnenja
in nimajo zadostnih informacij o kon-
fliktu. Slaba stran tega nacina je, da ne
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ugotovimo vzroka konflikta, zato se bo
situacija nadaljevala in verjetno s ¢asom
tudi poslabsala;

« prevladovanje; resevalec konflikta po-
stavi sebe na prvo mesto in ga zanima
samo korist zase, medtem ko ga za osta-
le udelezence ne skrbi. Svojo resitev sku-
$a uveljaviti, na druge se ne ozira. Pri tem
nacinu je v ospredju resevanje z mocjo.
Ta nacin se uporabi v nujnih primerih, ko
je treba zadevo hitro resiti in ko se ve,
kdo odloca;

« zglajevanje; reSevalca zanima vzdugje
v timu. Sam se ne pocuti ogrozenega,
zato na prvo mesto postavi skupne inte-
rese, dobrobit vseh udelezencev in zbli-
Zevanje nasprotnih si stalis¢. Odpove se
svojim ciljem, ki pa niso tako pomembni.
Ta nacin se uporablja, ko Zelimo ustvariti
pozitivno vzdusje oziroma ga ne Zelimo
poslabsati;

« kompromis; za ta nacin je znacilno, da
vsakdo nekaj dobi in nekaj izgubi. Kljub
videzu to ni idealna resitev, je pa nacin,
kjer Zelimo, da se neko stanje prema-
kne naprej oziroma da ne nastane pat
polozaj. Je delna uresnicitev interesov
posameznikov in se ne zakljuc¢i zzmago-
valcem na eni in porazencem na drugi
strani. Za razne dejavnosti je znacilno, da
se velikokrat koncajo s kompromisnimi
dogovori, posebno, ¢e je pomembno,
da ne pride do prekinitev;

« dogovarjanje. Gre za najboljsi nacin,
kjer nas zanimajo tako lastni interesi
kot interesi ostalih udelezencev. Pri do-
govarjanju ne poznamo zmagovalca ali
porazenca, ampak Zelimo, da je konflikt
resen v zadovoljstvo vseh vpletenih. Za
ta nacin je najpomembnejse sodelova-
nje, skupinsko delo in predvsem Zelja
vseh vpletenih, da se konflikt resi. Gre za
odkrite pogovore, analiziranje tezave in
iskanje skupne resitve.

Metod je veliko, katero bodo vpleteni v
konflikt uporabili in ali bodo pri tem uspe-
3ni, pa je odvisno od njihovega znanja, vr-
ste konflikta, okolis¢in, v katerih se nahaja-
jo, in ostalih zunanjih dejavnikov (Betetto,
2008). Treneriji, ki se ukvarjajo s treniranjem
in vzgajanjem igralcev, pa bi morali vedeti,
da je konflikt odli¢na priloznost za motivi-
ranje igralcev, saj dobro resen konflikt nudi
zadovoljstvo vsem ter posameznikom in
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skupini daje dodaten elan za nadaljnje delo
(Brajsa, 1993).

Glavni cilji raziskave so ugotoviti, katere
metode uporabljajo trenerji za resevanje
konfliktov, predstaviti pozitivne in nega-
tivne posledice konfliktov, analizirati in
pojasniti rezultate raziskave ter predlagati
optimalne resitve za trenerje in klube pri
resevanju konfliktov.

V empiri¢cnem delu ¢lanka preverjamo na-
slednje hipoteze:

« Trenerji ekipnih Sportov konflikte najpo-
gosteje resujejo z umikom.

« Obstajajo razlike med nacini reSevanja
konfliktov pri trenerjin ekipnih Sportov
razli¢nih starostnih skupin.

« Posledice konfliktov so pri vecini trener-
jev ekipnih Sportov pozitivne.

Hl Metode

Preizkusanci

V vzorec so bili vklju¢eni trenerji ekipnih
$portov v Sloveniji, natan¢neje trenerji ro-
kometa, odbojke in hokeja. Na anketo je od
1050 trenerjev ekipnih Sportov odgovorilo
486 trenerjev, od tega je bilo pravilno iz-
polnjenih anket 230, kar je zadostovalo za
reprezentativen vzorec celotne populacije
trenerjev, ki delujejo v ekipnih $portih v Slo-
veniji. Anketo je izpolnilo 27 % Zensk in 73
9% moskih. Najvec anketirancev je bilo starih
med 21 in 40 let (65 %), sledili so stari med
41 in 60 let z 32 %, medtem ko je bilo an-
ketirancev, mlajsih od 20 let, 1 %, starejsih
od 61 let pa 3 %. V ¢asu anketiranja je bilo
zaposlenih 79 % vseh anketirancev, 11 % je
bilo Solajocih se in 5 % brezposelnih. Tistih,
ki v Casu anketiranja niso opravljali trener-
skega dela, je bilo prav tako 5 %. Vecina an-
ketiranih je imela srednjedolsko izobrazbo
(38 %), sledijo anketiranci z zaklju¢eno uni-
verzitetno izobrazbo (33 %). Visokosolsko
izobrazbo je pridobilo 22 % anketirancev,
znanstveni magisterij je koncal 1 %, manj
kot srednjo Solo pa 4 % anketirancev. 2 %
sta dosegla neopredeljeno izobrazbo ozi-
roma izobrazbo, ki je lestvica ni zajema-
la. Otroke do 10. leta starosti je treniralo
9 % anketirancev, otroke do 15. leta staro-
sti 42 %, mladostnike do 21. leta starosti je
treniralo 20 % anketirancev, medtem ko je
¢lansko ekipo treniralo 29 % vseh trenerjey,
vklju¢enih v anketo.

Pripomocki

V raziskovalnem delu smo uporabili anketni
vprasalnik, ki obsega tri sklope vprasanj. V
prvem, splosnem delu so vprasanja, s ka-
terimi smo pridobili osnovne podatke o
anketirancih — demografske podatke (spol,
starost, stopnjo izobrazbe, starost igralcev,
s katerimi delajo, delovno dobo itd.). Drugi
del predstavlja Zze obstojeci anketni vpra-
Salnik, avtorice Lamovec (1993). Lamovceva
(1993) omenja naslednje strategije reseva-
nja konfliktov: umik, prevlada, zglajevanje,
kompromis in konfrontacija (soocanje) (La-
movec, 1993).

Na koncu anketnega vprasalnika smo za-
stavili vprasanje, kjer so anketiranci podali
mnenje o posledicah konfliktov. Anketiran-
ci so se lahko opredelili po lestvici, in sicer,
da so posledice konfliktov vedno pozitiv-
ne, vec¢inoma pozitivne, enkrat pozitivne,
drugi¢ negativne, predvsem negativne ter
vedno negativne.

Postopek

V Sloveniji je trenutno registriranih nekaj ti-
soc trenerjev, ki delujejo na razli¢nih podro-
¢jih v Sportu. Na grobo jih lahko delimo na
tiste, ki delujejo v ekipnih, in tiste, ki deluje-
jo v individualnih sportih. Ko smo sestavili
anketni vprasalnik, smo na rokometni, od-
bojkarski in hokejski zvezi zaprosili za listo
stikov trenerjev, na naslove katerih smo po
elektronski posti poslali povezavo na sple-
tno stran http://www.lka.si/a/19883, ki jih
je povezala s spletno anketo. Pridobili smo
1050 stikov. Izvedli smo anketo, ki je pote-
kala preko spleta s pomocjo spletnega pro-
grama 1ka, ki nam je omogocal, da smo na
enostaven nacin pridobili zadostno stevilo
izpolnjenih anket. Program omogoca, da
je anketiranje anonimno. Vsi podatki so bili
pridobljeni v skladu z zahtevami Zakona o
varovanju osebnih podatkov (Uradni list,
$t. 59/1999). V elektronskemu sporocilu so
bila napisana navodila za izpolnitev ankete,
v priponki pa 3e zahvalno pismo za sode-
lovanje.

Po zaklju¢enem anketiranju smo podatke
obdelali s pomocjo programskega paketa
SPSS 18.0. Za preveritev hipotez smo upo-
rabili t-test in enosmerno analizo variance,
za natanc¢nejse ugotavljanje razlik pa Schef-
fejev post hoc preizkus.



M Rezultati raziskave
in razprava

Glavni namen raziskave je ugotoviti, na
kaksen nacin konflikte resujejo trener;ji eki-
pnih Sportov in ali so posledice konfliktov
pozitivne ali negativne. V ta namen smo v
uvodu postavili tri hipoteze.

Hipoteza 1: Trenerji ekipnih Sportov
konflikte najpogosteje resujejo z umi-
kom.

Za izvedbo raziskave, ki bi potrdila ali ovr-
gla prvo hipotezo, smo uporabili vprasalnik
po Lamovcevi (1993).

Na osnovi odgovorov smo preverili prvo
hipotezo. Uporabili smo t-test za odvi-
sne vzorce, tako da smo pri trenerjih eki-
pnih $portov primerjali uporabo umika
z ostalimi nacini resevanja konfliktov:
prevlado, zglajevanjem, kompromisom in
soocCenjem. Statisticna analiza je pokazala,
da obstajajo statisticno pomembne razlike

Opisna statistika po parih dimenzij reSevanja konfliktov

Srednja Standardni Standardna
vrednost odklon napaka

Umik 3,04 0,55 0,04
Par1

Prevlada 2,61 048 0,03

Umik 3,03 0,58 0,04
Par2

Zglajevanje 2,34 0,56 0,04

Umik 3,03 0,58 0,04
Par 3

Kompromis 2,72 0,55 0,04

Umik 3,03 0,58 0,04
Par 4

Soocenje 192 0,41 0,03

Korelacije za pare dimenzij reSevanja konfliktov

Korelacija Stopnja znacilnosti

Par1 Umik & prevlada 043 0,00
Par 2 Umik & zglajevanje 032 0,00
Par3 Umik & kompromis 0,51 0,00
Par4 Umik & soocenje 0,10 0,12

T-test za preverjanje razlik med umikom in ostalimi nacini reSevanja konfliktov

Srednja vrednost

Standardni
odklon
Par 1 Umik — prevlada 044
Par2  Umik - zglajevanje 0,69
Par3  Umik - kompromis 0,31
Par 4 Umik — soocenje 1.1

Razlike v parih

95 % interval zaupanja

Standardna  spodnja Zgornja
napaka meja meja
0,55 0,04 0,36
0,66 0,04 0,61
0,56 0,04 0,23
0,67 0,04 1,02

med umikom in ostalimi nacini resevanja
konfliktov.

Hipotezo 1 sprejmemo, saj smo ugotovili,
da je »umik statisti¢no znacilno bolj pogo-
sto uporabljen kot ostali nacini resevanja
konfliktov (Tabele 1, 2 in 3).

Hipoteza 2: Obstajajo razlike med na-
¢ini reSevanja konfliktov pri trenerjih
ekipnih Sportov razli¢nih starostnih
skupin.

Za ugotavljanje statisti¢nih razlik med
nacini resevanja konfliktov pri  trener-
jih ekipnih Sportov razli¢cnih starostnih
skupin smo uporabili enosmerno analizo
variance. Rezultati so pokazali, da so
razlike statisticno pomembne samo
pri zglajevanju. Za preverjanje razlik
med aritmeti¢nimi sredinami razli¢nih
starostnih  skupin  znotraj posameznih
nacinov  resevanja  konfliktov ~ smo
uporabili Scheffejev test. Ta je pokazal,
da so statisticno pomembne razlike pri
zglajevanju samo med skupino ¢lanov in
skupino do 15 let (p = 0,015).

Hipotezo 2 delno potrdimo. Razlika se po-
javi samo pri zglajevanju kot nacinu reseva-
nja konfliktnih situacij.

Hipoteza 3: Posledice konfliktov so
pri vecini trenerjev ekipnih 3Sportov
pozitivne.

Frekvencna tabela je pokazala, da je 22 %
trenerjev ekipnih Sportov ocenilo, da so
posledice vedno in vecinoma pozitivne.
Ve¢ kot dve tretjini trenerjev (68,6 %)
sta glede posledic neodloc¢eni. Najmanj
trenerjev (94 %) meni, da imajo konflikti
negativne posledice.

L e
0,51 11,64 219 0,00
0,78 15,55 220 0,00
0,38 8,23 220 0,00
1,20 2464 220 0,00
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Enosmerna analiza variance za ugotavljanje razlik med nacini reSevanja konfliktov pri trenerjih ekipnih $portov razli¢nih

starostnih skupin

Med skupinami
Umik Znotraj skupin
Skupaj
Med skupinami
Prevlada Znotraj skupin
Skupaj
Med skupinami
Zglajevanje Znotraj skupin
Skupaj
Med skupinami
Kompromis Znotraj skupin
Skupaj
Med skupinami
Soocenje Znotraj skupin

Skupaj

Hipotezo 3 zavrnemo, saj smo ugotovili, da
imajo trenerji razlicne izkusnje s konflikti.
Na osnovi tega lahko tudi ugotovimo, da so
pri reSevanju konfliktov deloma uspesni, saj
je odstotek resenih konfliktov s pozitivnimi

sledicami.

Posledice konfliktov

Frekvenca

Vedno pozitivhe

Vecinoma pozitivne

Enkrat pozitivne, drugi¢ negativne
Predvsem negativne

Vedno negativne

Skupaj

Ni odgovoril

Skupno

108

223

230

Visota df Srednja vrednost
kvadratov kvadratov

1,23 3 043
7197 214 0,34
73,26 217

0,69 3 023
49,31 213 0,23
50,00 216

3,66 3 1,22
62,73 214 0,29
66,39 217

2N 3 0,70
62,65 214 0,29
64,76 217

044 3 015
35,96 214 017
36,40 217

V raziskavi smo torej ugotovili, da trenerji,
ko se srecajo s konfliktom, kot resitev naj-
pogosteje uporabijo umik - izogibanje,
Ceprav smo predvideli, da bo najpogosteje
uporabljen nacin prevlada. Tudi umik ozi-
roma izogibanje z vidika kakovostnega re-
Sevanja konfliktnih situacij ni dobra resitev,
saj to pomeni, da se tezavi konflikta ne po-
svecajo dovolj oziroma nimajo dovolj po-

Odstotek C\)/ de lJ;VtZL ofjl;:gtr:k
17 18 18
196 20,2 220
153 66,5 68,6 906

78 81 987
13 13 100,0
97,0 1000

30

100,0

F Znacilnost saneiiEs
post hoc
1,29 0,28 0,57
1,00 0,39 0,73
4,16 0,01 0,04
240 0,07 0,16
0,87 0,46 0,65

guma, znanja, zelje soociti se s konfliktnim
stanjem. Prav tako ni razlik med trenerji gle-
de na to, katero starostno skupino igralcev
trenirajo. To pomeni, da konflikte na iste
nacine resujejo pri otrocih, mladostnikih ali
¢lanih, kar ni dobro, saj vemo, da je doje-
manje $porta, obveznosti, ki jih ta prinasa,
popolnoma drugacno pri otrocih in odra-
slih. Vemo, da je $port pri otrocih in deloma
mladostnikih le igra, sklepanje prijateljstev
in tekmovanje med vrstniki, medtem ko sta
pri ¢lanih, ki se s Sportom ukvarjajo profesi-
onalno, vpletena tudi denar in slava.

Zavedanje pomena konfliktov, ki se poja-
vljajo v Sportnih klubih, je pri trenerjih pre-
malo prisotno, Se posebej slabo poznajo
moznosti, ki se pojavijo pri njihovem uspe-
$nem odkrivanju in kasneje resevanju. Od-
stotek tistih, ki menijo, da je konflikt nekaj
pozitivnega, dobrega, je res visji od tistih, ki
menijo, da je to nekaj slabega, vendar je po
nasem mnenju prevelik delez tistih, ki kon-
flikt enkrat vidijo kot pozitiven, drugic¢ kot
slab. Zgledovati bi se morali po uspesnih
managerjih, ki vedo, da je konflikt nekaj, kar
prinese pozitivne ucinke za podjetje, zato
nekateri med njimi tej teZavi ne posvecajo
samo dovolj pozornosti, ampak gredo celo



korak dlje in sami sprozajo konflikte, da bi
prisli do teh pozitivnih ucinkov.

Ce rezultate nase raziskave primerjamo z
raziskavo, ki je bila opravljena med trenerji
ekipnih $portov v Grciji (Laios in Tzetzis,
2005), lahko ugotovimo, da se rezultati
ne razlikujejo veliko. Razlika je v tem, da v
Grciji trenerji kot najpogostejso metodo
resevanja konfliktov uporabljajo sodelo-
vanje, medtem ko sta drugi najpogostejsi
metodi izogibanje in kompromis. Doktrina,
ki velja v svetu, nas ne uci samo, da mora-
mo resevati konflikte, ampak jih moramo
celo spodbujati. Pravilno reSen konflikt da
Sportni organizaciji dodaten zalet, motiv in
pogum za doseganje boljsih rezultatov.

M Sklep

Na podro¢ju resevanja konfliktov med
trenerji v Sloveniji do sedaj ni bilo opra-
vljenih veliko raziskav, zato menimo, da je
bila raziskava na vzorcu trenerjev, ki delu-
jejo v razlicnih ekipnih Sportih v Sloveniji,
potrebna in upravicena. Ker je bilo v vzorec
vkljucenih 230 trenerjev, lahko re¢emo, da
je ta reprezentativen in da lahko sklepe raz-
iskave posplosimo na celotno populacijo
slovenskih trenerjev, ki delujejo v razli¢nih
Sportnih klubih.

Glede na rezultate raziskave menimo, da
je na podrocju resevanja konfliktnih situ-
acij v ekipnih Sportih premalo poudarka
na obravnavani problematiki. Trenerje bi
bilo treba uspesnejse in boljse seznaniti o
konfliktih, njihovih slabostih in prednostih
ter jih pouciti, kako se ti resujejo in (Se po-
membneje) kako iz njih dobiti dodano vre-
dnost za $portni kolektiv. Z raziskavo smo
kljub druga¢nemu predhodnemu mnenju,
da trenerji pri reSevanju konfliktnih situacij
vec¢inoma uporabljajo resitev z vztrajanjem
pri svojih odlocitvah, prisli do sklepa, da je
najveckrat uporabljeni nacin za resevanje
konfliktnih stanj umik. Ta rezultat je po na-
sem Se slabsi od predvidenega, saj trenerji
pri umiku teZave nocejo niti obravnavati, jo
obravnavajo, kot da je ni, kar se Cez ¢as izka-

Ze za slabo odlocitey, saj lahko taksno raz-
misljanje vodi do poglobljenih konfliktov
in nastanka krize. Ti dve stanji pa sta veliko
teZje resljivi in puscata globlje posledice za
posameznika in ves kolektiv. Za izboljsanje
sedanjega stanja bi bilo potrebno, da bi
se trenerji pri reSevanju konfliktnih situacij
veckrat odlocali za kompromis ali 3e bolje
za sodelovanje. Naj se slisi Se tako enostav-
no, pa je uporaba teh dveh nacinov veliko
tezja, kot se zdi na prvi pogled. Za upora-
bo je najprej treba zbrati ¢im vecje Stevilo
podatkov o konfliktu, konflikt analizirati, ga
spremljati in pri reSevanju uporabiti veliko
komunikacije, ki je najpomembnejsa za
uspesno resitev. Prav tako je pomembno,
da vsi udeleZenci v konfliktu govorijo re-
snico in se ne pogovarjajo in dogovarjajo
s figo v Zepu. Taksen nacin zahteva veliko
¢asa, znanja in volje, zato trenerji pogosto
raje posezejo po enostavnejsih resitvah.

Alarmantni so tudi rezultati, da trenerji v
vecini primerov uporabljajo iste metode za
resevanje konfliktnih situacij za vse staro-
stne skupine. Obravnava otrok, mladostni-
kov ali odraslih na isti nacin je zgreSena in
nedopustna. Vemo, da otroci popolnoma
drugace dojemajo 3port od odraslih, saj je
to za njih zabava, druZenje, igra, preZivlja-
nje prostega casa. Kljub temu da se pogo-
sto obnasajo podobno kot odrasli, pa gre
le za posnemanje starejsih vrstnikov, saj
pri njih zmage ali porazi nimajo tako po-
membnega vpliva kot pri starejsih kolegih.

Nadalje bi bilo smiselno v raziskavo vkljuciti
tudi trenerje, ki delujejo na podrocju indivi-
dualnih $portov, in narediti primerjavo med
resevanjem konfliktnih stanj pri ekipnih in
individualnih $portih ter predstaviti dobre
prakse iz obeh skupin. Smiselno bi bilo tudi
primerjati rezultate nase raziskave z rezul-
tati podobnih raziskav, ki so bile opravljene
po svetu, in videti, kako ostali reSujejo kon-
flikte in s katerimi tezavami se soocajo pri
svojem delu. Pri taksnih primerjavah bi bilo
smiselno najprej analizirati sosednje drzave,
nato pa rezultate primerjati Se z rezultati
raziskav v drzavah, ki so Sportne velesile.
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Tine Sattler

Ugotavljanje razlik v nekaterih
prvinah igralne uspesnosti
med zmagovalci in porazenci

v vrhunski moski odbojki

Izvlecek

Cilj nase Studije je ugotoviti, ali obstajajo razlike med zmagovalci in porazenci v vr-
hunski moski odbojki. Analizirano je 12 odbojkarskih reprezentanc z evropskega pr-
venstva v odbojki na Ceskem (Ostrava, 2001). Skupaj je bilo odigranih 38 tekem, v
vzorcu pa je zajetih 32 tekem (237 nizov). V vzorec spremenljivk smo zajeli prvine
igralne uspesnosti in ucinkovitosti v kompleksu 1 (spremenljivke sprejema servisa in
udarca po sprejemu servisa) in kompleksu 2 (spremenljivke servisa, bloka, sprejema
udarca in udarca po sprejemu udarca).

Rezultati t-testa za neodvisne vzorce kazejo, da zmagovalne ekipe izvajajo statisti¢no
znacilno vec servisov (24.32:20.09, p < 0.05) in s servisom osvojijo tudi vec tock (1.81:0.93,
p < 0.01). Sprejem servisa je v vseh posameznih stopnjah znacilno razli¢en, razen spre-
menljivke, ki opisuje, da po sprejemu servisa ni mogoce odigrati napad prvega tem-
pa. Udarec po sprejemu udarca znacilno razlikuje ekipe v spremenljivki, ki opisuje, da
zmagovalne ekipe ucinkovito zakljucijo znacilno vec udarcev po sprejemu udarca kot
porazene ekipe (4.58:3.07, p < 0.01). V bloku obstajajo znacilne razlike samo v osvojenih
tockah z blokom (3.08:1.80, p < 0.01). Analiza tock dosezenih z napakami nasprotnika
pojasnjuje, da zmagovalci porazence veckrat prisilijo v napake (7.42:6.13, p < 0.01).

Klju¢ne besede: odbojkarske prvine, data volley, tehni¢ne prvine, razlike.

The differences between winning and defeated teams in some performance
elements for the top men’s volleyball

Abstract

The aim of this study was to establish the differences between winning and defeated teams in elite men’s volleyball. The sample
included 12 volleyball national teams from the European Volleyball Championship held in the Czech Republic (Ostrava, 2001). A
total of 38 matches were played, 32 of which (237 sets) were included in the sample.

The sample of variables consisted of elements of playing performance and efficiency in Complex 1 (variables of reception and
attack after reception) and in Complex 2 (variables of service, block, dig and attack after defence).

Independent samples t-test defined significant differences between winning and defeated teams in total number of services
(24.32:20.09, p<0.05), service winners (1.81:0.93, p<0.01), serve reception (except the variable which describe serve reception fol-
lowed by limited organization of attack), attack after defense (only for variable which describe points - 4.58:3.07, p< 0.01). The
winning teams are better in block (only for variable which describe points-3.08:1.80, p<0.01) and in total points made by opponent
errors (7.42:6.13, p<0.01).

Key words: volleyball elements, data volley, technical skills, differences.
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Bl Uvod

Odbojkarska igra zahteva povezave med
odbojkarskimi prvinami in Stevilnimi dru-
gimi dejavniki, zato je treba igro kot tako
obravnavati. Vsaka prvina zase ni zadosti
za razumevanje odbojkarske igre (Marce-
lino, Sampaio in Mesquita, 2012; Mroczek,
Januszkiewicz, Kawczynski, Borysiuk in
Chmura, 2014; Mroczek, Kawczynski, Su-
perlak in Chmura, 2013). Upostevati je po-
trebno zaporedje le-teh in povezave med
njimi, saj kakovostna izvedba ene pogojno
omogoca lazjo izvedbo naslednje (Marelic,
1998). Odbojka je polistrukturna acikli¢na
kompleksna Sportna panoga, ki nudi veliko
Stevilo povezav tehni¢nih prvin in taktic¢-
nih elementoy, ki jih ekipe uporabljajo na
zelo razlicne nacine (Campos, Stanganelli,
Campos, Pasquarelli in Gomez, 2014; Gar-
cia-Hermoso, Davila-Romero in Saavedra,
2013).

Za ugotavljanje kvalitetne ravni igranja
uporabljajo trenerji razli¢ne nacine beleze-
nja dogajanja na igris¢u. BeleZenje koli¢ine
in kakovosti izvajanja odbojkarskih prvin in
njihova uporabna vrednost lahko pripo-
more k uspesnosti in ucinkovitosti igranja
tako pri mlajsih kot starejsih kategorijah, v
moski in zenski odbojki ter razlicnem ni-
voju tekmovanja (Mareli¢, ReSetar in Bur-
kovi¢, 2011). V dobi racunalnikov imamo
statisticne programe, s pomocjo katerih je
postopek pridobivanja informacij bistveno
olajsan. Ti omogocajo hitro in raznovrstno
obdelavo vnesenih informacij, kar omo-
goca celosten in bolj specificen pregled
dogajanja na tekmi. Vecina vrhunskih ekip
jih danes uporablja (Silva, Lacerda in Joao,
2014).

Iz pridobljenih podatkov in njihovo analizo
lahko trener primerja lasten model igre in
model igre uspesnih ekip iz velikih tekmo-
vanj (Schleuder in Narasimhan, 1998). Iz
tega mora izlusciti bistvene informacije, ki
jih potrebuje za posredovanje igralcem, saj
lahko prevec informacij negativno vpliva
na igralce. Na osnovi tega oblikuje ali po-
pravi program procesa treniranja (Castro,
Souza in Mesquita, 2011).

Pri odbojki ne poznamo delitve igre na na-
pad in obrambo kot nekatere druge Spor-
tne igre z zogo. Odbojkarska igra poteka
v dveh kompleksih. V obeh kompleksih je
zajetih 6 prvin odbojkarske igre.

Kompleks I (KI): Pod kompleksom I razume-
mo vse postopke v igri ene ekipe — tehnic-
ne in takti¢ne elemente po nasprotniko-
vem servisu. Tehni¢ne prvine so: sprejem
servisa, podaja in udarec. Takti¢ni elementi
v Kl so: sistem sprejema servisa, sistem igre
v napadu po sprejemu servisa in sistem za-
$¢ite napadalca.

Kompleks Il (KI): Pod kompleksom Il razu-
memo vse tehni¢ne prvine in takti¢ne ele-
mente v igri ekipe, ki servis izvaja. Tehni¢ne
prvine so: servis, blok, sprejem udarca, po-
daja in udarec. Takti¢ni elementi v tem delu
igre pa so: taktika serviranja, sistem igre v
bloku, sistem igre v obrambi, sistem igre v
napadu po sprejemu udarca ter sistem za-
$¢ite napadalca.

Igralci se nahajajo v Kl, kadar izvaja servis
nasprotna ekipa, in v Kll, kadar izvaja servis
lastna ekipa.

Kot je prikazano v Tabeli 1, si odbojkarske
prvine med seboj sledijo po dolo¢enem vr-
stnem redu. Uspesno izvajanje ene pogojno
omogoca uspesno izvajanje naslednje prvi-
ne. Eom in Schutz (1992) sta v svoji Studiji
raziskovala in dolocevala pomen zaporedja
tehni¢nih prvin v odbojki (Eom in Schutz,
1992). Rezultati so pokazali, da so odbojkar-
ske prvine statisti¢cno znacilno odvisne od
kakovosti izvajanja predhodne prvine. Nji-
hova povezava pa ne zagotavlja, da uspe-
$nost v eni prvini zagotavlja tudi uspesen
kon¢ni rezultat ali da neuspesnost v neki
prvini pomeni Ze neuspesen koncni rezultat.

Potek odbojkarske igre v kompleksu 1 in kompleksu 2

KOMPLEKS 2 KOMPLEKS 1
NASPROTNIK LASTNA EKIPA
SERVIS — Neuspesen — osvojitev tocke
!
Uspesen — SPREJEM SERVISA
! !
PODAJA
osvojitevtocke < Neuspesen < U
NAPAD
!
UspeSen < BLOK -~ Uspesen
! ! !
OSt\é()éjL‘[GEV | — Napaka — osvojitev tocke
!
SPREJEM
UDARCA
!
PODAJA
!
PROTINAPAD
! !
Uspesen neuspesen
! !

osvojitev tocke

Priloznost za proti-
napad ali osvojitev
tocke
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Cilj nase studije je ugotoviti, ali obstajajo
statisticno znacilne razlike v izbranih spre-
menljivkah med rezultati ekip, ki so zmagale
v nizu in tistimi, ki so bile v nizu poraZene (v
nadaljevanju zmagovalni in porazeni nizi).

l Metode dela

V raziskavo smo zajeli tekme vseh 12 od-
bojkarskih reprezentanc, ki so se uvrstile na
evropsko prvenstvo v odbojki na Ceskem
(Ostrava, 2001). Ekipe so bile razdeljene
v dve skupini po Sest ekip. V skupini 1 so
igrale: Ceska, Rusija, Nizozemska, Bolgarija,
Slovaska, Slovenija. V skupini 2 so igrale:
Jugoslavija, Italija, Francija, Poljska, Nemcija,
MadZarska. Vsaka ekipa je v svoji skupini od-
igrala 5 tekem, nato pa so 4 najboljse repre-
zentance v posamezni skupini odigrale se 2
tekmi. Vse skupaj je bilo odigranih 38 tekem,
Vv vzorcu pa je zajetih 32 tekem (84 %) oz.
237 nizov (entitet). Posamezno ekipo smo
analizirali na najmanj stirih tekmah, nekate-
re pa celo na vseh tekmah, ki so jih odigrali.

V vzorec smo zajeli spremenljivke vseh
odbojkarskih prvin, razen podaje. Podaja
je prvina, ki je vezni ¢len med sprejemom
servisa oz. sprejemom udarca in udarcem.
Obicajno jo strokovnjaki ne upostevajo pri
analizi tako kot ostale prvine, saj je stopnjo
kakovosti podaje tezko meriti, napak pri
podajanju pa je premalo. Na nasem evrop-
skem prvenstvu so podajalci v vseh odigra-
nih nizih prvenstva s podajo naredili le od
0 do 7 napak.

Vse tekme, ki so zajete v vzorcu so bile
posnete na evropskem prvenstvuy, kjer je
tekmovala tudi slovenska reprezentanca.
Uradni statistik slovenske reprezentance, ki
je usposobljen za delo s programom Data
volley, je izbrane prvine zabeleZil. Vse tek-
me, ki jih je igrala slovenska reprezentan-
ca in tekme njihovih nasprotnikov, so bile
zapisane v omenjenem programu tekom
prvenstva. Ostale tekme so bile zapisane
naknadno po gledanju video posnetkoy, ki
so bili pridobljeni od statistikov ostalih re-
prezentanc. Vse reprezentance, udelezenke
najvecjih prvenstev, uporabljajo omenjeni
program za takti¢no pripravo ekipe in pri-
pravo na nasprotnika. Zanesljivost prido-
bljenih podatkov s programom Data volley
so preverjali Pena, Rodriguez-Guerra, Busca
in Serra (2013).

Vsi pridobljeni podatki so obdelani s sta-
tisticnim programom Statistica. Normalna
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porazdelitev je bila potrjena s Kolmogorov
Smirnovim testom. Razlike v posameznih
spremenljivkah med ekipami smo ugo-
tavljali s t- testom za neodvisne vzorce.
Testiranje statisti¢ne znacilnosti razlik smo
ugotavljali na ravni 1- in 5-odstotnega tve-
ganja. Za neparametri¢ne spremenljivke pa
smo uporabili Mann Whitney-ev test.

H Rezultati in razlaga

V rezultatih nismo navajali podatkov za
celotno tekmo. Vemo, da se odbojkarska
tekma lahko konca z rezultatom 3:0, 3:1 ali
3:2. To pomeni, da ekipa, ki izgubi en ali
dva niza, lahko e vedno zmaga tekmo. Iz
tega razloga smo kot osnovo za ugotavlja-
nje uspesnosti izbrali niz in ne tekmo. Tako
smo dobili jasno lo¢nico med porazenim in
dobljenim nizom, za kar ne bi mogli trditi,
Ce bi vzeli tekmo, ker se lahko konca tudi z
rezultatom 3:1 ali 3:2. V statisticnem zapisu
je bil vsak niz voden dvakrat, za zmagoval-
no in porazeno ekipo.

Od skupno 32 tekem, ki so zajete v vzorcu,
se je 15 tekem koncalo z rezultatom 3:0, 11
tekem z rezultatom 3:1 in 6 tekem z rezul-
tatom 3:2.

Rezultati t-testa za neodvisne vzorce nam
kazejo, da so med zmagovalci in poraZzenci
statisticno znacilne razlike v kar nekaj spre-
menljivkah.

Spremenljivke, povezane s servisom, ka-
Zejo, da so razlike med zmagovalnimi in
porazenimi ekipami v koli¢ini izvedenih
servisov statisticno znacilne (S_SK = 24.32
:20.09, p = 0.00), prav tako pa zmagovalne
ekipe naredijo statisticno znacilno vec tock
s servisom (S_T = 1.81 : 093, p = 0.00), le
da ne delajo statisti¢no znacilno vec napak
(S_N=399:4.11,p=0.62).

Sprejem servisa je med zmagovalnimi in
porazenimi ekipami v vseh stopnjah kako-
vosti izvajanja statisticno znacilno razlicen,
razen vmesne stopnje, ko po sprejemu
servisa ni mogoce odigrati prvega tempa
(SS_3=147:1.69,p = 0.25). Ce pogledamo
vsako stopnjo kakovosti izvajanja sprejema
servisa posebej, ugotovimo, da zmagoval-
ne ekipe delajo statisticno znacilno manj
napak pri sprejemu servisa (SS_1 = 092 :
1.79,p=0.00inSS_2=044:0.70, p = 0.01).
To pa je tudi vzrok, zakaj zmagovalci vec-
krat izvajajo servis in s tem omogocajo ve-
¢je Stevilo sprejemov servisa porazencem

(SS_SK = 15.75 : 20.13, p = 0.00). Prav tako
pa obstajajo statisticno znacilne razlike v
najbolj kakovostnih stopnjah sprejema ser-
visa (SS_5=995:11.74,p=0.00in SS_4 =
3.16:4.26, p = 0.00). Tako lahko zmagovalne
ekipe pogosteje organizirajo napad iz zanje
ugodnih polozajev (Stamm idr,, 2003). Ta-
kine situacije ponavadi omogocajo boljso
moznost doseganja tock v napadu.

Pri udarcu po sprejemu servisa, kjer so za-
jeti tako tisti sprejemi servisa, ki omogoca-
jo napad vseh napadalcev, kot tudi tisti, ki
omogocajo napad brez napadalcev prvega
tempa, lahko opazimo statisti¢no znacilne
razlike v dveh spremenljivkah (N_SST = 0.92
2178, p =0.00in N_SS3=527:771,p =
0.00). To pomeni, da zmagovalne ekipe na-
redijo manj napak v napadu. Poleg tega pa
poraZzene ekipe sprejmejo manj udarcev, ki
bi jim omogocali organizacijo protinapada.
Zanimivo je, da v spremenljivki (N_SS_5 =
8.05 : 7.86, p = 0.55), ki govori direktno o
ucinkovitih udarcih po sprejemu servisa, ni
statisticno znacilnih razlik med zmagoval-
nimi in porazenimi ekipami.

Udarec po sprejemu udarca statisticno
znacilno razlikuje zmagovalne in porazene
ekipe samo v eni spremenljivki (N_SU_5
=4.58:3.07, p = 0.00). Rezultati kazejo na-
sprotne ugotovitve, kot smo jih dobili v
rezultatih udarca po sprejemu servisa po
posameznih stopnjah in po sprejemu ser-
visa (zajete vse stopnje sprejema servisa)
. Stevilo ucinkovitih udarcev po sprejemu
udarca se statisticno znacilno loci od le-
-teh pri porazencih. V nasprotju s prejsnji-
mi ugotovitvami pri udarcu po sprejemu
servisa pa razlike v napakah pri udarcu po
sprejemu udarca niso statisticno znacilne.

Ce si pogledamo $e skupni napad, to po-
meni tako v Kl (po sprejemu servisa) kot
v Kl (po sprejemu udarca), lahko trdimo,
da obstajajo razlike prav v vseh treh spre-
menljivkah (N_N = 1.74 : 2.64, p = 0.00 in
N_O0=935:12.25p=000inN_T=1266:
10.84, p = 0.00). Bolj natanc¢no nam to pove,
da zmagovalne ekipe z udarcem naredijo
manj napak. Nasprotnik je pri sprejemu teh
udarcev manj uspesen, posledi¢no pa zma-
govalci v tej prvini dosezejo vec tock.

V bloku obstajajo razlike samo v eni spre-
menljivki (B_T =3.08:1.80, p = 0.00). To po-
meni, da zmagovalci dosegajo statisticno
znacilno vec tock z blokom, kar je v skladu
z dosedanjimi Studijami (Amasay, 2008; Sat-
tler, Hadzi¢, Dervisevi¢ in Markovi¢, 2014;



Tabela 2: Rezultati primerjave med zmagovalnimi in porazenimi nizi v izbranih spre-
menljivkah (*oznacuje znacilne razlike, potrjene s t-testom; mw oznacuje znacilne razlike,
potrjene z Mann-Whitney testom)

PORAZENI NIZI ZMAGOVALNI NIZI

AS£SD AS+SD
S_SK 20.09+4.91 24.32+£3.9%
S_N 411+£1.79 3.99+£1.91
SO 15.05+4.38 18.53+£3.7%
S_T 0.93+1.12 1.81+1.54 ™
S_USP 3.75+0.68 4.15+0.58%
SS_1 1.79£1.51 0.92£1.1™
SS_2 0.7+£0.89 0.44+0.72™
SS_3 192+3.23 1.35+1.37
SS_4 4.26+1.93 3.16£1.82™
SS_5 11.74+£3.44 9.95+3.58*
SS_SK 20.13£3.62 15.75+4.42*
SS_USP 6.92+1.46 7A41£1.21*
N_SS1 1.78+1.3 0.92+0.96™
N_SS3 771£2.44 5.27%£2.52™
N_SS5 7.86£2.48 8.05+2.57
N_SS_USP 6.12+0.87 719£1%
N_SU_1 0.88+0.98 0.87+1.03
N_SU_2 1£1.15 0.74+£0.92
N_SU_3 1.69+1.4 1.47£1.41
N_SU_4 1.91£1.55 194+£1.46
N_SU_5 3.07+1.95 4.58+2.01*
N_SU_O 59741049 4.14+2.7
N_SU_USP 5.59+1.52 6.67+1.42*
N_O 12.25+4.17 9.35+4.25%
N_N 2.64+1.51 1.74+1.43™
N_T 10.84+3.41 12.66£3.06*
N_USP 5.98+0.75 7x0.76*
B_M 0.25+0.57 0.32+0.54
B_T 1.8+1.52 3.08+1.69™
B_USP 4.6£3.1 5.73%£2.67
SU_USP 4.68+2.01 5.14£21
NN_T 6.13£2.6 742+2.65

Legenda: S_SK - sestevek vseh servisov; S_N — napake pri izvajanju servisa (servis v out ali mrezo); S_T — osvojene tocke s
servisom (sprejemalci servisa se ne uspejo dotakniti Zoge po servisu nasprotnika (t. i»as) ali pa uspejo narediti le en dotik,
po katerem ni mo¢ nadaljevati igre, t. i. »winner«); S_USP — skupna uspesnost servisa; SS_1 — napaka pri sprejemu servisa,
igra se ne nadaljuje; SS_2 — sprejem servisa preko mreZe, tako da omogoca nasprotniku organizacijo napada; SS_3 - spre-
jem servisa, ki je toliko oddaljen od mreZe, da podajalec ne more podati akcije prvega tempa; SS_4 — sprejem servisa, ki $e
komaj omogoca podajo za napad prvega tempa; SS_5 — optimalen sprejem servisa, ki omogoca tudi udarec podajalca;
SS_SK - sestevek sprejemov servisa; SS_US — skupna uspesnost sprejema servisa; N_SS1 - seStevek napak udarca in blokira-
nih udarcev po sprejemu servisa; N_SS3 — sestevek uspesno sprejetih udarcev po sprejemu servisa, ki so omogocali kakrsno
koli nadaljevanje igre; N_SS5 — ucinkoviti udarci po sprejemu servisa (Zoga v igriscu, blok out — doseZena tocka); N_SS_USP
— skupna uspesnost udarca po sprejemu servisa; N_SU_1 — napake pri udarcu po sprejemu udarca (out ali mreza); N_SU_2
- nasprotnik blokira udarec po sprejemu udarca; N_SU_3 - za udarcem po sprejemu udarca se igra nadaljuje in omogoca
nasprotniku organizacijo napada; N_SU_4 — za udarcem po sprejemu udarca se igra nadaljuje in ne omogoca nasprotniku
organizacijo napada; N_SU_5 — zaklju¢en udarec po sprejemu udarca (Zoga v igriscu, blok out); N_SU_O - sestevek udarcev
po sprejemu udarca, po katerih se je igra na kakrsen koli nacin nadaljevala; N_SU_USP — skupna uspesnost udarcev po spre-
jemu udarca; N_O - sestevek vseh udarcev, po katerih se je igra nadaljevala z vsaj se dvema dotikoma; N_N — seStevek vseh
napak priizvajanju udarcev (out ali mreza); N_T — sestevek vseh tock, osvojenih z udarci; N_USP — skupna uspesnost udarcev;
B_M — napake pri izvajanju bloka (dotik mreZe ali prestop sredis¢ne Crte); B_T — osvojene tocke z blokom; B_USP - skupna
uspesnost in ucinkovitost izvajanja bloka; SU_US — skupna uspesnost sprejema udarca; NN_T — sestevek tock, dobljenih z
napakami nasprotnika.

Sattler, Sekuli¢ idr, 2014). Statisti¢no znacil-
nih razlik v napakah pri izvedbi bloka, kar
pomeni dotik mreze ali prestop sredis¢ne
¢rte, ni B_M =0.32:0.25,p=0.29).

Zadnja spremenljivka, ki kaze statisti¢no
znacilne razlike, so napake nasprotnika
(NN_T =742 : 613, p = 0.00). Ta nam po-
jasni, da zmagovalci nasprotnike veckrat
prisilijo v napake, ki prinasajo tocke, kot
porazenci.

M Sklepi

V nasprotju z dosedanjimi raziskavami, ki
se v glavnem nanasajo na pogostost po-
javljanja posameznih tehni¢nih prvin in
odstotek njihove uspesnosti in ucinkovito-
sti, smo v nasi raziskavi ugotavljali razlike
med zmagovalci in porazenci. Ugotovili
smo, da vecina odbojkarskih prvin Kl in KII
med seboj statisticno znacilno razlikuje
porazence in zmagovalce in da je rezultat
tekme odvisen od kvalitete izvajanja vseh
odbojkarskih prvin. Glede na to, da odboj-
karske prvine same zase niso dovolj za ra-
zumevanje odbojkarske igre (Marcelino idr,
2012; Mroczek idr, 2014; Mroczek idr,, 2013)
in da je treba upostevati povezave med nji-
mi (Mareli¢, 1998), so rezultati pri¢akovani.
Tako zmagovalci veckrat izvajajo servis in
s tem omogocajo vedje Stevilo sprejemov
servisa porazencem. Uc¢inkovitost v udarcu
je na strani zmagovalcev pricakovana glede
na to, da so bili zmagovalci bolj uspesni v
sprejemu servisa. Zmagovalne ekipe tako z
udarcem naredijo manj napak. Nasprotnik
je pri sprejemu teh udarcev manj uspesen,
posledi¢no pa zmagovalci v tej prvini dose-
Zejo vec tock. Uspesnost pri sprejemu ser-
visa lahko prav tako vpliva na kvaliteto se-
stave bloka. Tako so imeli zmagovalci glede
na slabsi sprejem servisa nasprotnika vec
¢asa in boljse izhodisce za sestavo bloka, v
katerem so bili bolj u¢inkoviti pri doseganju
tock. Prav to zaporedje odbojkarskih prvin
in uc¢inkovitost oziroma njihova uspesnost
daje najvedje vrednosti v vseh rezultatih in
s tem najvec vpliva na uspeh v igri oziroma
lo¢i zmagovalce in poraZzence med seboj.

Rezultati raziskave so lahko v pomoc vsem
strokovnjakom na podroc¢ju odbojke. Tako
lahko trenerji posvecajo ve¢ pozornosti
tistim prvinam, ki so najpomembnejse v
odbojkarski igri in kvaliteti njihovega izva-
janja. Ne glede na to, da je bila raziskava
narejena s precejsnjim ¢asovnim zamikom,
menimo, da so rezultati Se vedno aktualni,
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saj se struktura elementov igre, ki odlocajo
o zmagovalcu tekme, po naSem mnenju ni
spremenila. Edina razlika je v dotiku mre-
7e, saj se po novem igralec lahko dotakne
mreZe, prepovedan je le dotik zgornjega
roba mreze (Ce s tem neposredno pridobi
prednost). To bi lahko pomenilo, da je na-
pak v bloku zaradi tega manj, v nasi studiji
pa smo ugotovili, da napake v boku niso
odlocale o zmagovalcu tekme. Ker se od-
bojka igra na razli¢nih kakovostnih ravneh,
bi tovrstne raziskave na nizjih kakovostnih
ravneh lahko dale drugacne rezultate.
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Razlike v pogostosti pojavljanja aci-
klicnih aktivnosti pri krilnih igralcih
na rokometnih tekmah, igranih

s consko obrambo 6:0 in 3:2:1

Izvlec¢ek

Cilj proucevanja je bila analiza razlik v izvajanju acikli¢nih
aktivnosti krilnih napadalcev na tekmah, glede na izbrano
consko obrambo 6:0 ali 3:2:1. Vzorec merjencev je predsta-
vljalo 12 igralcev mladincev (starost 19.8 + 2.1 let; telesna
vidina 186 + 4.5 cm; telesna masa 79.9 + 3.4 kg; igralni staz
4.2 + 1.1 let), ki so igrali v Sestih ekipah. Rezultati analize
kazejo, da so krilni igralci na tekmah odigranih s consko
obrambo 6:0 izvedli statisti¢cno znacilno vec podaj (61+8.9)
kot pri conski obrambi 3:2:1 (50£7.9) (p = .001). Na tekmah
odigranih s consko obrambo 3:2:1 pa je bilo izvedenih
statisticno znacilno ve¢ odkrivanj (1543.7 proti 8+3.7, p =
.000), pristopanj k napadalcu (23+£10.3 proti 7+3.8, p =.000)
in zaustavljanj ter izrivanj nasprotnika (14+6 proti 7£2.3, p
= .001). Na podlagi dobljenih rezultatov lahko sklepamo,
da se tekme odigrane z razli¢nimi obrambami medseboj-
no razlikujejo po pogostosti pojavljanja tipi¢nih acikli¢nih
aktivnosti, ki jih krilni igralci izvajajo v napadu in obrambi.

Klju¢ne besede: rokomet, analiza igre, aciklicne aktivnosti.

i

Foto: Slovenska kadetska reprezentanca, ki je avgusta 2014 osvojila zlato
medaljo na Ol mladih v Nanjingu.

Differences in the acyclic activities of the wing players in the Team handball
matches played with a zone defence 6:0 and 3:2:1

Abstract

The aim of the study was to analyse differences in the incidence
of acyclic activities at male handball players who play in posi-
tion of wing players in matches that are played with a zone de-
fence 6:0 and 3:2:1. Sample of subjects included 12 junior wing
players (body height 186 + 4.5; body mass 79.9 + 3.4; age 19.8
+ 2.1). The results of the analysis indicate that the wing players
in matches played with zonal defence 6:0 performed signifi-
cantly more passes (61+8.9) than in those played with the zone
defence 3:2:1 (50+7.9) (p = .001). On the contrary in matches

played by the zone defence 3:2:1 was carried out significantly
more »moving into free space” (15+3.7 vs 8+3.7, p =.000), “slid-
ing forwards to the attacker” (23+10.3 vs 7+3.8, p = .000) and
“tackling with attacker” (14£6 vs 7+2.3, p =.001). In the number
of shots, jumps, fakes and piston movement’s statistically sig-
nificant differences were not confirmed. Based on the results
we can conclude that the game played with a variety of defenc-
es mutually differ in the frequency of typical acyclic activities
carried out by the wing players in attack and defence.

Key words: Team handball, game analysis, acyclic activities.
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Hl Uvod

Glede na podatke razli¢nih raziskav lahko
recemo, da rokometasi med tekmo v pov-
pre¢ju pretecejo ali prehodijo med 2786
+ 24in 5270 + 274 m. Povprecna relativna
razdalja pa variira med 53 £ 7 in 90 + 9
m-min-1 (Sibila, Vuleta in Pori, 2004; Luig
idr, 2008; Michalsik in Aagaard, v tisku). Naj-
vecji delez igralnega ¢asa zavzemajo nizko
intenzivne dejavnosti, kot je stanje na me-
stu in hoja — od 39 do 60 % igralnega ¢asa.
Pocasen tek se pojavlja v razponu od 8 do
43 % (Sibila idr, 2004; Pori, Kovacic, Bon,
Dolenec in Sibila, 2005; Pévoas idr, 2012).
Delez visoko intenzivnih tekov je relativho
nizek v odnosu do celotnega igralnega
Casa in skupne pretecene razdalje. Hiter
tek predstavlja 79 + 4.9 % in sprint 1.7 +
0.9 % celotnega igralnega ¢asa (Michalsik,
2011). Vzporedno s cikli¢nimi obremeni-
tvami se med rokometno tekmo pojavljajo
tudi acikli¢cne aktivnosti, kot so na primer
podajanje zoge, streli, skoki, preigravanja,
telesni dvoboji z nasprotniki ter padci in
pobiranja. Aciklicne aktivnosti so enkratne
in kratkotrajne aktivnosti z razli¢cno gibalno
strukturo, ki se lahko med tekmo pojavlja-
jo izolirano ali v povezavah z drugimi aci-
klicnimi aktivnostmi ter cikli¢nimi gibaniji.
Igralec Zeli na tekmi z izvajanjem acikli¢nih
gibanj pridobiti prostorsko in/ali ¢asovno
prednost pred nasprotnikom (Pori, Moho-
ri¢ in Sibila, 2009). Z njimi lahko 1) za¢nemo
ciklicno gibanje (na primer: skok za zogo
in prehod v tek ali vodenje), 2) poveZzemo
oz. spremenimo cikli¢na gibanja (na primer,
sprememba smeri gibanja, lovljenje Zoge in
podaja, izbijanje ali prestrezanje zoge med
tekom) ali 3) sklenemo cikli¢no gibanje (na
primer, zaustavljanje in izrivanje napadal-
ca, strel proti vratom). Aciklicne aktivnosti
med rokometno tekmo so prisotne v vseh
fazah igre z Zogo in brez nje. Razli¢ne ana-
lize acikli¢cnih aktivnosti rokometasev med
tekmami lahko zasledimo v kar nekaj do-
stopnih virih (Kuchenbecker, Zieschang,
1992; Pori, 1998; Kotzamanidis, Chatzikoto-
luas in Giannakos, 1999; Bon, 2001; Pori, idr.,
2009; Pévoas, 2009). Tako je Bonova (20071)
s pomocjo videoposnetka zbrala, uredila in
analizirala 14 acikli¢nih aktivnosti. V fazi na-
pada je v povprecju zasledila 1150 tovrstnih
aktivnosti. V povpredju je bilo zabeleZenih
731 podaj, 207 zaletov proti vratom in 60
strelov. Igralci njenega vzorca so bili z vidi-
ka izvajanja acikli¢nih aktivnosti aktivnejsi v
prvem polcasu tekme. Pori (Pori idr., 2009)
je preuceval pogostost pojavljanja tipi¢nih
acikli¢nih aktivnosti glede na igralna mesta
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Legenda znakov: LK - levo krilo; LZ — levi zunaniji igralec; SZ — srednji zunaniji igralec; DZ — desni
zunanji igralec; DK — desno krilo; 1D — prvi branilec na desni strani; 2D — drugi branilec na desni
strani; 3D — tretji branilec z desne; 3L - tretji branilec z leve; 2L — drugi branilec na levi strani; 1L —
prvi branilec na levi strani; ZC — zadnji center; PC — prednji center.

Slika 1: Prikaz postavitve krilnih igralcev v conski obrambi 6:0 (levo) in 3:2:1 (desno). Oznacene so
linije gibanja igralcev iz izhodis¢nih obrambnih mest na izhodis¢na napadalna mesta.

na svetovnem prvenstvu za moske leta
2007 v Nemciji. Podatki omenjene Studije
kazejo, da zunanji igralci v povpredju izve-
dejo najvec strelov na tekmo (levi zunanji
17, srednji zunanji 10.8 in desni zunanji
11.0), sledijo jim krila (7.2 strela) ter pivoti
(6.6 strelov). Igralci med tekmo v povpre-
¢ju opravijo tudi 95.8 podaj. Tudi tukaj so v
ospredju zunanji igralci (levi in desni zuna-
nji od 134 do 143 podaj, srednji zunanji pa
kar 177 podaij). Sledijo jim krila, ki v povpre-
¢ju opravijo med 36.2 in 48.5 podaj, ter pi-
voti s 35.7 podajami. Podobna razmerja se
ohranjajo tudi pri zaletih proti golu (zunanji
igralci med 31.8 in 44.1, krila med 7.8 in 10.7
in pivoti samo 0.5) in skokih (zunanji igralci
med 1.8 in 24.3, krila med 5.3 in 8.5 ter pivo-
ti 5.1). Pri odkrivanjih pa podobne vrednosti
kot zunanji igralci (od 18.3 do 22.1) dosega-
jo tudi pivoti (20.0), medtem ko krila opra-
vijo nekoliko manj teh aktivnosti (od 8.0 do
11.5). Povsem spremenjena slika pa je pri iz-
vedbi blokad, kjer pivoti prekasajo vse osta-
le igralce s povpre¢no 27.2 blokadami na
tekmo. Ostali igralci izvedejo zanemarljivo
stevilo blokad — od 0.3 do 2.5. Komenjenim
aktivnostim lahko dodamo $e akcije zausta-
vljanja nasprotnih napadalcev (obrambne
akcije), ki jih pivoti in zunanjiigralci (med 35
in 40) opravijo bistveno vec kot krila (med
15 in 20), ter spremembe smeri teka — tudi
tukaj je razmerje podobno (Pévoas, 2009).
Glede na rezultate dosedanijih raziskav lah-
ko torej re¢emo, da se pogostost pojavlja-
nje mnogih acikli¢nih aktivnosti znacilno
razlikuje glede na igralno mesto. V dostopni
literaturi pa ni zaslediti analiz morebitnih
razlik med igralci, ki sicer igrajo na istem
igralnem mestu, vendar v razli¢cnih modelih
igre — npr. z razli¢nimi conskimi obramba-
mi. Zato je bil cilj nase studije ugotoviti mo-

rebitne razlike v pogostosti pojavljanja aci-
klicnih aktivnosti med rokometasi, ki igrajo
na mestih krilnih igralcev na tekmah, ki se
igrajo s consko obrambo 6:0 in 3:2:1. Analizo
smo opravili tako za prvi kot za drugi polcas
posebej, kot tudi za celotno tekmo skupaj.

Hl Metode

Vzorec merjencev

Vzorec merjencev je predstavljalo dvanajst
krilnih igralcev starostne kategorije mladin-
cev, ki so bili v ¢asu meritev vkljuceni tudi
v ¢lanska mostva in so tekmovali v prvi ali
drugi slovenski drzavni ¢lanski rokometni
ligi (starost 19.8 + 2.1 let; telesna visina 186
+ 4.5 cm; telesna masa 79.9 + 3.4 kg; igralni
staz 4.2 + 1.1 let). Za potrebe eksperimenta
so igrali v Sestih razli¢cnih mostvih. V vsa-
kem sta bila tako v eksperiment vklju¢ena
dva krilna igralca.

Vzorec spremenljivk

V vzorec spremenljivk je bilo vkljucenih
osem spremenljivk. Sest spremenljivk je
bilo izbranih iz faze napada: podaje (PO),
streli (ST), zaleti proti vratom (ZA), preigra-
vanja (PR), odkrivanja (OD) in skoki (SK). Po-
leg nastetih spremenljivk sta bili v vzorec
spremenljivk izbrani $e dve spremenljivki, ki
se pojavljata v fazi obrambe: zaustavljanje
in izrivanje nasprotnika (US) ter pristopanje
k nevarnemu strelcu (PR).

Vzorec tekem ter nacin zbiranja
podatkov
Podatke o izvajanju acikli¢cnih aktivnosti

med rokometno tekmo smo zbirali na Se-
stih modelnih tekmah, in sicer na treh od-



igranih s consko obrambno postavitvijo 6:0
ter na treh s consko obrambno postavitvijo
3:2:1. Tekme so bile odigrane takoj po koncu
pomladanskega tekmovalnega obdobja. Na
vsaki tekmi smo analizirali Stiri krilne igralce.
Tekme so bile posnete s kamero, namesce-
no na tribuni ob igris¢u. Posnetke smo upo-
rabili za kasnejse Stetje pojavljanja spremen-
ljivk. Tekme so bile odigrane v dveh dneh,
in sicer so bile prvi dan odigrane tekme s
consko obrambo 3:2:1 in drugi dan s consko
obrambo 6:0. Na vseh modelnih tekmah so
bili nekateri pogoji standardizirani: igralni
¢as tekem je trajal 2-krat 30 minut s 5-mi-
nutnim odmorom med pol¢asoma, vsa
mostva so imela enak protokol ogrevanja,
ki je trajal 20 minut, mostvo so sestavljali

trije zunanji igralci, dva krilna igralca, krozni
napadalec ter vratar, izbrani igralci so mo-
rali igrati ves igralni ¢as (menjave niso bile
dovoljene), mostveni enominutni odmor
(»time-out«) ni bil dovoljen, vse tekme so
bile odigrane med 16. in 20. uro v dvorani
Slovan na Kodeljevem v Ljubljani, tempera-
tura in relativna vlaznost v dvorani sta bili
na vseh tekmah enaki, igralci obeh mostev
so bili obleceni v drese Zivih osnovnih bary,
sodnika sta bila v sivih oblacilih.

Metode obdelave podatkov

Za obdelavo podatkov smo uporabili pro-
gramski paket SPSS (IBM SPSS 20.0). Najprej
smo za vse uporabljene spremenljivke izra-

¢unali opisno statistiko. Normalnost poraz-
delitve smo testirali s pomocjo Kolmogo-
rov-Smirnov testa. Za ugotavljanje razlik v
pogostosti pojavljanja acikli¢nih aktivnosti
med tekmami, igranimi z razli¢nima conski-
ma obrambama, smo uporabili t-test parov.

Ml Rezultati

V Tabeli 1 prikazujemo osnovne statisticne
znacilnosti izbranih spremenljivk acikli¢nih
aktivnosti v 1. in 2. polcasu ter na celotni
tekmi. Frekvenca pojavljanja posamezne
spremenljivke priigri s consko obrambo 6:0
je bila vec¢inoma visja v prvem polcasu. Iz-
jema so le »preigravanja, kjer je bilo Stevilo

Osnovne statisticne znacilnosti spremenljivk aciklicnih aktivnosti glede na njihovo pogostost pojavljanja med tekmo pri igri v conski

obrambi 6:0in 3:2:1.

Spremenljivka min
Podaje_1.polcas 22
Podaje_2.polcas 20
Podaje_skupaj 46
Streli_1.polcas 1
Streli_2.polcas 1
Streli_skupaj 3
Preigravanja_1. polcas 0
Preigravanja_2. polcas 1
Preigravanja_skupaj 1
Zaleti_1. polcas 3
Zaleti_2. polcas 2
Zaleti_skupaj 5
Skoki_1. polcas 1
Skoki_2. polcas 1
Skoki_skupaj 4
Odkrivanja_1. polcas 0
Odkrivanja_2. polcas 0
Odkrivanja_skupaj 2
Zaustavljanja_1.polcas 2
Zaustavljanja_2.polcas 1
Zaustavljanja_skupaj 4
Pristopanja_1. polcas 0
Pristopanja_2. polcas 1
Pristopanja_skupaj 1

Conska obramba 6:0

Conska obramba 3:2:1

max X SD p(K-S) min max X SD p(K-S)
44 34 6.3 997 16 43 28 79 970
36 29 53 956 14 34 23 6 .865
73 61 89 988 35 63 50 79 982

9 5 2.2 334 2 10 5 2.1 614
10 3 2.6 544 2 8 4 1.6 764
18 8 39 .543 2 15 9 3 905
8 3 2.5 344 0 9 4 29 .889
9 3 2.7 373 1 1 4 31 .590
14 5 12 663 2 19 7 53 721
11 6 2.6 .845 2 8 5 A 959
7 4 13 356 1 13 5 31 790
18 10 35 934 4 18 10 4.5 .874
8 5 1.9 989 3 11 22 745
12 4 29 440 3 10 5 19 243
20 9 41 .594 3 18 10 4.2 657
8 4 2.6 810 2 13 7 34 740
7 3 19 873 3 12 7 26 686
14 8 3.7 977 9 22 15 4.1 635
6 4 14 493 4 14 8 3.8 .584
7 3 1.7 205 2 13 7 31 489
12 7 2.3 717 7 26 14 6 425
8 4 2.3 982 6 21 13 51 970
6 3 1.9 761 3 21 10 5.6 891
12 7 3.8 995 9 37 23 10.3 779
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Tabela 2: Rezultati t-testa parov pri spremenljivkah aciklicnih aktivnosti med tekmami odi-

granimi zobema obeh obrambnih sistemih

N

PO1p60 - PO1p321 12
PO2p60 - PO2p321 12
POsk60 - POsk321 12
ST1p60 - ST1p321 12
ST2p60 - ST2p321 12
STsk60 - STsk321 12
VA1p60 - VA1p321 12
VA2p60 - VA2p321 12
VAsk60 - VAsk321 12
ZA1p60 - ZA1p321 12
ZA2p60 - ZA2p321 12
ZAsk60 - ZAsk321 12
SK1p60 - SK1p321 12
SK2p60 - SK2p321 12
SKsk60 - SKsk321 12
OD1p60 - OD1p321 12
0D2p60 - 0D2p321 12
ODsk60 - ODsk321 12
US1p60 - US1p321 12
US2p60 - US2p321 12
USsk60 - USsk321 12
PR1p60 - PR1p321 12
PR2p60 - PR2p321 12
PRsk60 - PRsk321 12

Df
1
il

1

1.681
2.373
4.640
290
1.393
1.707
1.502
1400
1.889
569
713
071
939
1.261
906
3.071
4.550
9.612
3.887
3516
4.612
7.186
4144
6.175

p(t)

041

037

.001

945
.368
233
384

on

.001

.000
003
005
.001

.000
002
.000

Legenda: PO - podaje; ST - streli, VA — preigravanja; ZA — zaleti proti golu; SK — skoki; OD - odkrivanja;
US - zaustavljanja in izrivanja nasprotnika; PR — pristopanja.

pojavljanj v povprecju enako v obeh pol-
¢asih. Podobno tendenco lahko opazimo
tudi na tekmah, kjer so ekipe uporabljale
consko obrambo 3:2:1, le da je bila v tem
primeru frekvenca pojavljanja acikli¢nih
aktivnosti v obeh polcasih podobna ali
enaka v stirih spremenljivkah (»preigrava-
njag, »zaleti«, »skoki« in »prekrski«). Rezultati
Kolmogorov-Smirnov testa kazejo, da so
vse spremenljivke ustrezale pogojem nor-
malne porazdelitve podatkov.

Statisticno znacilne razlike v pogostosti
pojavljanja acikli¢nih aktivnosti pri igri kril
v dveh razli¢nih conskih obrambah so se
pojavile v stirih obravnavanih spremenljiv-
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kah. Razlike so nastale tako v obeh polcasih
posebej kot tudi na celotni tekmi skupaj.
Pri Stirih spremenljivkah pa razlike niso bile
znacilne. Stevilo podaj krilnih igralcev je
bilo znacilno vecje priigri v conski obrambi
6:0 (POTp60 > PO1p321 p = .041: PO2p60 >
PO2p321 p = .037, POsk60 > POsk321 p =
.001). Odkrivanja so se znacilno pogosteje
pojavljala pri igri s consko obrambo 3:2:1
(OD1p60 < OD1p321 p = .011; OD2p60 <
0D2p321 p = .001: OD2p60 — OD2p321 p =
.000). Tudi v obeh spremenljivkah obramb-
nih aktivnosti — zaustavljanje in izrivanje
(USTP60 < USTp321 p = .003; US2p60 <
US2p321 p = .005; USsk60 < USsk321 p =
.001) ter pristopanje (PR1p60 — PR1p321 p
= 000: PR2p60 — PR2p321 p = .002; PRsk60
— PRsk321 p =.000) so se znacilno visje vre-
dnosti pojavile pri igri s consko obrambo
3:2:0.

l Razprava

Model igre igralca na posameznem igral-
nem mestu je v rokometu opredeljen
tako s prostorskimi kot tudi situacijskimi
parametri (Sibila, 2004). Igralci, ki igrajo na
dolocenih igralnih mestih v napadu, imajo
lahko v conski obrambi razli¢ne izhodis¢ne
postavitve. To je posebej znacilno za krila,
ki obicajno v conski obrambi 6:0 igrajo na
mestih prvih branilcev, v conski obrambi
3:2:1 pa na mestih drugih branilcev. Rezul-
tati nade studije kaZejo, da nacin branjenja
z razli¢nimi conskimi obrambami in razlic-
na postavitev igralcev znacilno vpliva na
pogostost pojavljanja dolocenih acikli¢nih
aktivnosti. To Se posebej velja za obramb-
ne aktivnosti. V conski obrambi 6:0 namre¢
prvi branilci opravijo zelo malo pristopanj
proti napadalcem in zaustavljanj z rokami
in s telesom. Nasprotno pa so v conski

PRISTOPANJA
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Graf 1: Povpre¢na pogostost pristopanj proti napadalcu pri igri v obeh conskih obrambah.
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Graf 2: Povprecna pogostost odkrivanj pri igri v obeh obrambnih sistemih.

obrambi 3:2:1 branilci na mestih drugih
branilcev zelo obremenjeni s tema dvema
elementoma.

Tudi v napadu so se pojavile pri¢akovane
razlike. Conska obramba 3:2:1 namrec s
svojo globino omogoc¢a mnogo vec odkri-
vanj krilnih igralcev predvsem v prostor ob
Crti vratarjevega prostora. Tam je gostota
branilcev manjsa in je tovrstno odkrivanje
takticno smiselno. Nasprotno pa velja za
podaje. Napadalci si lahko namrec¢ v napa-
du proti conski obrambi 6:0 zogo podajajo
manj ovirano in lahko zato opravijo daljso
pripravo zaklju¢ka napada z velikim Stevi-
lom podaj.

M Zakljucek

Nasa studija je pilotska, saj v literaturi ne
najdemo podatkov o proucevanju pogo-
stosti pojavljanja razli¢nih aciklicnih aktiv-
nosti glede na igro z razli¢nimi conskimi
obrambami in glede na razlicne vloge
igralcev. Rokometna igra je bila v zadnjih
letih predmet Stevilnih raziskayv, v katerih
so avtorji proucevali vsebino igre in an-
tropoloske znacilnosti ter sposobnosti
igralcev (Karcher in Buchheit, 2014). Poja-
vlja pa se potreba po bolj poglobljenem
in specificnem obravnavanju posameznih
modelov igre tako v skupinskem kot tudi
individualnem smislu. Dobra splosna razi-
skanost rokometne igre daje temelj za bolj
specifi¢no in ciljno orientirano raziskovanje.
Izsledki takih raziskav bi bili e bolj prak-
ticno uporabni, ker bi se priblizali realnim
situacijam, s katerimi se srecujejo treneriji.
Prav velik razkorak med potrebami roko-
metne prakse in prevec sploSnimi podatki
razli¢nih raziskav je velikokrat otezeval nji-
hovo vpeljavo v proces treninga. Zato bo

v prihodnje pomembna naloga dolocanje
specifi¢nih problemov rokometne igre, ki
bi jih bilo smiselno raziskati. Pri tem imamo
v mislih predvsem proucevanje obremeni-
tve in napora igralcev v razlicnih modelih
igre ter proucevanje njihove povezanosti
s pogostostjo menjav na tekmah ter Ste-
vilom uspesno in neuspesno izvedenih
akcij. Pri omenjenih problemih se v roko-
metni praksi pojavlja najve¢ dilem in raz-
licnih interpretacij. Ze nasa kratka $tudija
pa ponuja nekaj pomembnih rezultatov,
ki lahko pomagajo osves¢enim trenerjem
pri laZzjem nacrtovanju treninga, pri laZji
pripravi na tekmo in pri laziem vodenju
tekme. Znacilno vecja obremenjenost
krilnih igralcev z acikli¢cnimi aktivnostmi
predvsem obrambnega tipa namre¢ na-
kazuje potrebo po specificnem treningu
kril glede na uporabljeno consko obrambo
tako lastnega mostva kot tudi nasprotnika.
Prav tako nakazuje tudi potrebo po razmi-
sleku o pravoc¢asnem menjavanju posebe;j
obremenjenih igralcev, preden pride do
prevelike utrujenosti. Pri uporabi conske
obrambe 3:21 morajo biti trenerji glede
vsega omenjenega Se posebej previdni. Iz
dobljenih rezultatov je torej razvidno, da je
potreba po preucevanju razlicnih modelov
rokometne igre utemeljena.
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Sponzoriranje v sportu

Izvlec¢ek

Clanek obravnava sponzoriranje v $portu, ki postaja v dana-
$njem casu za podjetja in Sportnike vse pomembnejse pri
njihovem vsakodnevnem $portnem udejstvovanju. Namen
raziskave je bil ugotoviti stanje sponzoriranja slovenskega
Sporta, koristi sponzoriranja za podjetja ter ugotoviti, ali po
koncani Sportni karieri Se obstaja vez med sponzorjem in
njegovim bivsim sponzorirancem v obliki zaposlitve spon-
zoriranca v sponzorskem podjetju. V raziskavi so sodelovali
trije predstavniki sponzorjey, trije vrhunski Sportniki in dva
nekdanja vrhunska Sportnika, s katerimi smo opravili pol-
strukturirane intervjuje. Ugotovili smo, da obstaja relativ-
no velika »neizkoris¢enost« vrhunskih rezultatov v trenutni
ekonomski situaciji, predvsem zaradi nepoznavanja kon-
struktivnega in uspesnega sodelovanja na dolgi rok s strani
podjetij. Sport za podjetje namre¢ ponuja veliko moznosti,
s katerimi bi lahko z ve¢jo angaziranostjo in usposobljenim
kadrom podjetja pridobila Stevilne koristi in prednosti.
Konkretnih izkusenj z zaposlovanjem Sportnikov, sponzo-
rirancev je v Sloveniji zelo malo, tiste, ki pa so, so zelo po-

—_—

zitivne. Foto: Rok Bagoros

Klju¢ne besede: Sportni management, sponzoriranje, vrhun-
ski $portniki, podjetja, zaposlitev.

Sponsorship in sport

Abstract

The article thesis deals with sponsorship in sports, which nowadays for companies and athletes is becoming very important in
their daily activities. The purpose of the study was to determine the current state of Slovenian sport sponsorship, benefits of spon-
sorship for the company and to determine whether there is a link between the sponsor and the former sponsored athlete after the
completion of his/her sporting career. The study involved three representatives of the sponsors, three top athletes and two for-
mer top athletes with whom we conducted semi-structured interviews. We have found that there is a relatively large “underuse”
of athletes’ top results in the current economic situation, mainly due to ignorance of constructive and successful cooperation in
the long run by companies. Sport offers a lot of options for the companies, which could acquired, if there is greater engagement
and skilled personnel in the company, a number of benefits. There are almost no concrete experiences with the employment of
top athletes by sponsor in Slovenia. However, those which are, are very positive.

Key words: sport management, sponsorship, top athletes, companies, career, employment.
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Hl Uvod

Sponzorstvo je eno od najhitreje rastocih
in najbogatejsih podrocij znotraj manage-
menta v Sportu. Lovsin (Jefkins, 1998) v svo-
jem delu navaja razli¢na podro¢ja sponzo-
riranja, in sicer razlicne oblike sponzorstva
deli na naslednja podrogja:

« Sport, saj se najvec sponzorskih sredstev
nameni prav Sportu. Podjetja, sponzorji
preko $porta dosezejo najve¢ razli¢nih
trgov. Za sponzorje so zanimivi, popu-
larni predvsem tisti Sporti, ki privabljajo
medijsko pozornost (predvsem tukaj mi-
slimo televizijski medij). Podjetjem prav
$portni dogodki zagotavljajo najvec pri-
loznosti za oglasevanje.

« Kulturni dogodki (film, gledalisce, pevski
zbori ...).

« Razlicne objave, publikacije v medijih.

« Razstave, ki so pogosto sponzorirane, or-
ganizirane s strani medijev.

« |zobraZevanja (Stipendiranje).
« Dobrodelne ustanove.

« Podelitev strokovnih nagrad za razli¢ne
dobitnike.

« Lokalne dejavnosti (podjetja pomaga lo-
kalnim skupnostim pri izvedbi razli¢nih
dogodkov, prireditev).

Sport je vsekakor tista dejavnost, ki ji pri-
pada najvedji delez vseh sponzorskih sred-
stev. Npr. Sleight (1989, 55—56) poudarja, da
je Sport najvedji trg za sponzoriranje zaradi
naslednjih razlogov:

« veliko zanimanje Stevilnih ljubiteljev raz-
licnih $portnih disciplin, $porta,

« prenosi Sportnih tekem, prireditve za-
vzemajo velik delez televizijskega ter
ostalega medijskega prostora v razli¢nih
medijih,

« publika, ljubitelji $porta so razporejeni
po razli¢ni demografski in psihografski
skali,

« Sport premaguje razne kulturne in dr-
Zavne prepreke, ki omejujejo klasi¢no
oglasevanje podijetij.

Za slovenska podjetja je najbolj zanimiva
oblika sponzoriranja — pokroviteljstva, ge-
neralno, pokrovitelj kluba in individualno
pokroviteljstvo enega tekmovalca. Manj
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zazelene oblike si v rezultatih analize sledi-
jo naslednje organizacijske oblike sponzo-
riranja, kot so: da bi si Zeleli postati lastniki
Sportnega mostva, sopokrovitelji kluba,
pokrovitelji nacionalnih tekmovanj, pokro-
vitelji mednarodnih tekmovanj, kupovanje
tekmovalca ali mostva za posredne trzne
akcije, sopokrovitelji reprezentance ter $e
ostale druge oblike pokroviteljstva (Bedna-
rik Simoneti, Kline, Strumbelj, Avakumovi¢
in Janjusevic, 1998).

Potrosniki od samih podijetij pri¢akujejo,
da blagovne znamke ne bodo zadovoljile
le njihovih funkcionalnih potreb, temvec
tudi, da bodo ustvarile ¢ustveno zvezo z
njimi, njihovo osebnostjo s tem, kdo so oni
in Cesa si Zelijo. Med drugim tudi zahtevajo
nagrado za njihovo zvestobo, pricakujejo
neko dodano vrednostih od svojih naku-
pov. Blagovne znamke, podjetja, s katerimi
sodelujejo, si med drugim delijo Zivljenjski
slog, Zelijo si biti soustvarjalni in biti vklju-
¢eni v njihovo komunikacijo. Sponzorstvo
v $portu je namrec izhodisce, ki v mnogih
primerih  blagovnim znamka daje kljuc,
moznost, da se le-te vkljucijo v komunika-
cijo s svojim obcinstvom in na ta nacin pri-
dejo blizje svojim potrosnikom in jih tako
vkljucijo v svoj sistem samih vrednost, ki so
skupne sami blagovni znamki, sponzorju in
potrosnikom (Jezersek Turnes, 2009) .

Bednarik (1999, 11-12) povzema Irwina in
Suttona (1994, 93-101), ki sta opredelila na-
slednje cilje sponzorstva:

« povelevanje prodaje ter trznega deleza,
« izboljSanje identifikacije samih ciljnih
skupin, skupaj z njihovimi proizvodi ali

storitvami,

« izbolj$anje javnega mnenja o podjetju
ter o njegovih produktih oz. storitvah,

« izboljsanje celotne podobe podjetja,

« izboljsanje poslovnih zvez z vsemi vpliv-
nimi udelezenci,

« izboljSanje poslovnih odnosov,

« podjetju omogoca vkljuc¢itev v Sirso
druzbeno skupnost, kar pripomore do
povecanja ugleda tako zunaj kot znotraj
podjetja,

« onemogoca vplivanje konkurence na
poslovanje podjetja,

« podjetje pridobi pri izpopolnjevanju
druZbene odgovornosti,

« izboljsanje celotne dejavnosti podjetja.

Sponzoriranje v Sportu je priloznost za
podjetja, da promovirajo svoje ime in preko
$porta dostopajo do svojih ciljnih kupcev.
Sport je panoga, ki kroji Zivljenje vecine lju-
di, bodisi aktivnih udelezencev - Sportni-
kov bodisi oseb, ki samo spremljajo $por-
tne rezultate. Vrhunski Sportniki so v ¢asu
njihove aktivne Sportne kariere promotorji
sponzoriranih podjetij. Kaj pa po koncani
Sportni karieri?

Namen raziskave je bil ugotoviti stanje
sponzoriranja slovenskega $porta, podati
najpomembnejse koristi sponzoriranja za
podjetja ter ugotoviti, ali po koncani $por-
tni karieri Se obstaja vez med sponzorjem
in bivsim sponzorirancem npr. v obliki za-
poslitve Sportnika po njegovi koncani ka-
rieri.

V empiri¢cnem delu smo si postavili nasle-
dnja raziskovalna vprasanja:

« Kaksno je mnenje intervjuvancev glede
obstoje¢ega stanja sponzoriranja slo-
venskega sporta?

« Katere so najpomembnejse koristi pod-
jetij, ki se odlocijo za sponzoriranje v
Sportu?

« Kaksne so izkusnje podijetij/vrhunskih
Sportnikov z zaposlovanjem pri podjetju
sponzorja?

Hl Metode

Preizkusanci

S triangulacijo virov podatkov z enako teh-
niko (v nasem primeru s pomocjo polstruk-
turiranih intervjujev) smo pridobili podatke
s treh razli¢nih virov, ki so za naso raziskavo
klju¢nega pomena. V raziskavi so sodelo-
vali trije predstavniki sponzorjev, trije vr-
hunski $portniki in dva nekdanja vrhunska
Sportnika, s katerimi smo opravili polstruk-
turirane intervjuje.

Sponzorji

Zaradi vecje reprezentativnosti rezultatov
smo zeleli pridobiti mnenja sponzorjev iz
razli¢nih dejavnosti. Za prvega predstavni-
ka sponzorjev smo izbrali proizvodno pod-
jetje, kot drugega predstavnika multinacio-



nalno podjetje, kot tretjega pa marketinsko
agencijo.

Vrhunski Sportniki

Tako kot smo pri sponzorjih izbrali razli¢ne
panoge, smo tudi pri sportniki izbrali tri iz
povsem razli¢nih Sportnih zvrsti (smucanje,
avto-moto $port in rokomet), za katera pa
menimo, da so dober vzorec in pokazatel;
za podrocje nasega raziskovanja. Vrhunski
Sportniki, ki smo jih vkljucili v raziskavo, so
Sportniki svetovnega in mednarodnega
nivoja.

Nekdanji vrhunski Sportniki

Za vecjo reprezentativnost raziskave smo
intervjuvali tudi nekdanje vrhunske Spor-
tnike, ki se s Sportom vec¢ ne ukvarjajo na
profesionalni ravni. Izbrali smo bivsega
profesionalnega Sportnika, nogometasa in
dobitnika olimpijske medalje — smucarja.

Pripomocki

V raziskovalnem delu smo uporabili kvalita-
tivno metodologijo, polstrukturirani inter-
vju. V prvem, splosnem delu smo zastavili
vprasanja, s katerimi smo pridobili dodane
podatke o intervjuvancih, tj. njihovih izku-
snjah z zaposlovanjem v podjetju spon-
zorja, promocijskih aktivnostih s sponzoriji.
Drugi del predstavljajo vprasanja, ki se na-
nasajo na podrocje sponzoriranja v Sportu;
o obstojecem stanju sponzoriranja sloven-
skega Sporta, najpomembnejsih koristih
podjetij, ki se odlocijo za sponzoriranje v
Sportu.

Postopek

Opravili smo individualne polstrukturirane
intervjuje. Vsakemu posameznemu udele-
Zencu smo uvodoma predstavili tematiko,
namen in cilje raziskave. Pojasnili smo jim,
da je intervju namenjen izklju¢no za potre-
be raziskave. Termine smo prilagodili glede
na razpoloZljiv ¢as posameznih udelezen-
cev raziskave. Intervjuje smo posneli. Vsi
intervjuji so bili izvedeni v mesecu septem-
bru in oktobru 2014.

Prvi korak nase analize je zajemal ponov-
no poslusanje in pisno belezenje vseh
odgovorov. Gradivo smo potem urejali po
vnaprej dolocenih korakih, po doloc¢enih
tematskih sklopih in podkategorijah. Be-
sedilo odgovorov smo ustrezno raz¢lenili
ter kodirali ustrezne podatke. V naslednjem
koraku smo reducirano besedilo glede na
vsebino zdruZili v posamezne sorodne od-

govore ter jih uvrstili v ustrezno tematsko
podrocje. Sledila je $e analiza pridobljenih
podatkov z naso oceno oz. po povzetku na
koncu vsakega posameznega tematskega
podrodja.

Z namenom lazjega urejanja podatkov smo
podobno kot Grci¢ (2008, 174) analizo inter-
vjujev razdelili na stiri faze:

1. Vpradanja smo razporedili glede na te-
matska podrocja raziskave.

2. Posamezne klju¢ne izjave smo razvrstili
v ustrezne sklope odgovorov posame-
znega tematskega podrodja.

3. Zaradi boljse preglednosti smo reduci-
rali odgovore.

4. Pridobljene podatke in konkretne izjave
vseh intervjuvancev smo uredili in jih
zdruzili po kategorijah in podkategori-
jah.

M Rezultati raziskave
in razprava

Prvi sklop:

V prvem delu smo Zeleli ugotoviti, kak$no
je stanje sponzoriranja v $portu v Sloveniji.

Direktor Sportne agencije glede sponzo-
riranja in vlaganja v slovenski $port poja-
snjuje, »da je sport kot komunikacijski kanal
iziemno atraktiven in vreden tega, da ga
podjetja podrobno analizirajo s podrocja per-
spektive cilinih javnosti, ki jih podjetje nago-
varja. Ko ugotovijo, da se to kriZa, da se cilina
publika sportnika in podjetja krizajo, potem
bo prislo samo po sebi do investicij v Sport.«
Predsednik uprave proizvodnega podjetja
ocenjuje stanje sponzoriranja v Sloveniji
in meni, da bi lahko »podjetja, ki prodajajo
izdelke Siroke potrosnje se bolj izkoristila vse
te prednosti sponzoriranja $porta in sloven-
skih dosezkov. Npr. primer zakaj nekdo vzame
Milko oz. Tino Maze. Ko gres mimo cokolade
tiste vijolicaste krave, drugo pa je Tina Maze.
Tina Maze nas je spomnila in zato gre za
dobro reklamo, ker je potrosnika spomnila.«
Tudi predstavnica marketinske agencije
podobno razmislja, saj oznacuje »sponzor-
stvo je za podjetja pozitivna tocka, ce to vedo
izkoristiti«, hkrati tudi kriticno presoja, da bi
lahko bilo sponzoriranja ve¢, »vendar podje-
tja v zadnjem casu viagajo denar predvsem v
tista najnujnejse marketinske aktivnosti, ki so

pomembne za njihovo primarno prodajo, kot
so izdaje katalogov, spletne strani, dogodki«

Vrhunski Sportnik 1 (smucar) stanje spon-
zoriranja v Sloveniji gleda s strani podjetij
in meni, da dolo¢ena podjetja znajo izko-
ristiti vse te vrhunske dosezke slovenskih
$portnikov in da si je »Vsako podjetje ...
samo krivo, ¢e ne ve teh Sportnih rezulta-
tov izkoristiti.« Hkrati tudi meni, da obsta-
ja Se velik potencial, vendar je odvisno od
strokovnjakov na pravih polozajih, ¢e se bo
ta potencial znal izkoristiti, obenem pa pro-
gram dela tudi prilagoditi sponzorirancu.
Vrhunski Sportnik 2 (avto-moto Sportnik) in
vrhunski sportnik 3 (rokometas) ocenjujeta,
da vidita problem v proracunih podjetij, ki
so namenjeni za marketing. Vrhunski Spor-
tnik 2 pojasnjuje: »Mislim, da dandanes ni
lahko dobiti sponzorja v Sportu, saj se podje-
tja Cedalje bolj soocajo s krizo ...« hkrati tudi
on gleda na izgubljeni potencial. Vrhunski
Sportnik 3 glede podjetij ocenjuje, da »go-
spodarsko stanje ni najboljse in gledajo na
vsak evro, kam ga dajo«in velik problem vidi
tudi v veljavni zakonodaji, ki podjetjiem ni
naklonjena, ker ni ugodnosti za podjetja, ki
sponzorirajo Sportnike.

Bivsi profesionalni $portnik 1 je mnenja, da
brez dvoma v sponzoriranju slovenskega
Sporta obstaja potencial, vendar slovenska
podjetja zaostajajo za evropskimi drzavami,
predvsem pa za ZDA ter dodaja, da »zao-
stajamo tako v kolicini, v velikosti sredstev, ki
SO namenjena sponzoriranju v Sportu, kot
tudi v nacinu, kako se slovenska podjetja lo-
tevajo samega sponzoriranja.« Razloge za to
vidi v tem, da pri sponzorstvih »gre za nizje
zneske, na ogromno naslovov in na koncu to
nima pravega ucinka.« Kot problem izpo-
stavlja tudi odnos drzave in vpliv politike.
Bivsi profesionalni Sportnik 2 je enakega
mnenja kot bivsi profesionalni $portnik 1,
ob tem pa govori tudi 0 pomanjkanju stro-
kovnega znanja v marketingu doloc¢enih
podjetij in izpostavlja, da »tudi vsa podjetja
niso prijazna oz. ustreZljiva Sportu.« Danasnje
stanje primerja s preteklostjo in navaja, da
»je ogromno sponzorjev v vrhunskem sportu,
vendar ocenjujem, da se je v tem ¢asu sponzo-
riranje v $portu zmanjsalo za cca. 60 %.«

Klju¢ne ugotovitve in razprava
prvega sklopa
Stanje sponzoriranja slovenskega $porta je
taksno, da bi slovenska podjetja lahko Se

veC vlagala oziroma sponzorirala sloven-
ske Sportnike in njihove vrhunske dosezke,
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saj sponzorstvo za podjetje pomeni veliko
prednost in ucinkovito oglasevanje. Aaker
in Joachimsthaler (2011, 202) sponzorstvo
oznacujeta kot iziemno prednost v obliko-
vanju blagovne znamke. Hkrati tudi ugota-
vljamo, da so razlogi za »neizkoris¢enost«
teh vrhunskih rezultatov v trenutni eko-
nomski situaciji. Dejstvo je, da v nekaterih
podjetjih ne vedo, na kaksne nacine bi lah-
ko izkoristili konstruktivno in uspe$no so-
delovanje na dolgi rok ter za to tudi nimajo
usposobljenih kadrov. Klju¢na ugotovitev
je, da je v tujini to sodelovanje in udelezba
sponzorjev v $portu veliko bolj dodelana
in predvsem ucinkovitejsa, saj se podjetja
tega lotevajo zelo preudarno, analiti¢no in
predvsem usmerjeno na dolgi rok.

Drugi sklop:
V naslednjem sklopu smo ugotavljali, ka-
kSne so koristi sponzoriranja v $portu,
predvsem smo se opredelili na koristi za
sponzorje.

Direktor Sportne agencije pojasnjuje, da
nekatera podjetja »v tujini sponzoriranja ne
izkoristijo zato, da bi nagovarjala svoje kup-
ce, ampak se zato odlocijo izklju¢no za svoje
zaposlene.« Podjetja pridobijo koristi pred-
vsem za svoje zaposlene, saj Zelijo s tem
izboljsati klimo v podjetju na tak nacin, da
jim dajo priloZznost priti »v stik z nekim Spor-
tnikoms, spet druga se odlocijo, za katero
izmed oblik sponzorstva z namenom, da
bodo dobili »VIP vstopnice za svoje glav-
ne kupce in ne grejo v Siroko komunikacijo.«
Hkrati je prepric¢an, da podjetje pridobi naj-
vec¢ koristi od sponzoriranja takrat, ko ima
vnaprej dolocene cilje, ki jih Zeli s spon-
zorstvom doseci in podjetje samo poisce
sponzorstvo, ki bo prineslo kar se da naj-
vec koristi. Predsednik uprave proizvodne-
ga podjetja sicer ne daje jasnega odgovora
glede koristi sponzorstva, vendar pojasnju-
je, da je najbolj pomembno to, da sponzor-
stvo pomaga izdelke prodajati »z zgodbo«.
Predstavnica marketinske agencije najpo-
membnejse koristi sponzoriranja vidi v dol-
goro¢nem grajenju blagovnih znamk, saj je
PO njenem mnenju prepoznavanje blagov-
ne znamke tisto klju¢no, kar lahko povezuje
SpoNZzorja in sponzoriranca.

Vrhunski $portnik T pojasnjuje, da se najvec
koristi sponzoriranja ustvari takrat, ko pod-
jetje ponudi dober produkt in ga z ustre-
zno izbiro Sportnika lahko tudi uspesneje
prodaja. Navaja svoj primer, ko je podjetje
imelo najvec koristi od sponzoriranja takrat,
ko so ugotovili, da se njihova ciljna popula-
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cija kriza s $portnikovim krogom obozeval-
cev. Navaja primer podjetja, ki prodaja $ol-
ske potrebscine, njihova cilina populacija
— otroci pa so ob enem najvecji obozevalci
sponzoriranega vrhunskega Sportnika. »S
tem oglasevanjem so si naredili ime.«

Vrhunski $portnik 2 vidi najvecjo prednost
sponzoriranja v sportu, predvsem v ko-
munikaciji, ki jo lahko podjetje vzpostavi
s svojo ciljno publiko na nacine, saj se na
»Sportnih prireditvah zbere veliko ljudi, veliko
seveda tudi preko medijev, televizije.« \'rhun-
ski Sportnik 3 pojasnjuje dolgoroc¢no korist
uspesnega sponzoriranja z dolgoletno tra-
dicijo sodelovanja med Sportom in podje-
tjem. Konkretno je tu navedel primer pod-
jetje Pivovarna Lasko ter RK Celje Pivovarna
Lasko.

Bivsi profesionalni Sportnik 2 vidi bistveno
prednost sponzoriranja v tem, ko podje-
tja »v Sportu pridobivajo na svojem imidzu.«
Prav tako bivsi profesionalni Sportnik 1 po-
jasnjuje, da se koristi sponzoriranja kazejo
v poistovetenju blagovne znamke podje-
tja s Sportnikom. Navaja primer Michaela
Jordana in blagovno znamko Nike ter tudi
Tino Maze in Milko. Trdi, da »z neko pozitiv-
no »personox iz Sporta, lahko neko podjetje
resnicno dobi neki ugled.«

Klju¢ne ugotovitve in razprava
drugega sklopa

Lahko sklepamo, da Sport za podjetje po-
nuja veliko moznosti, katerimi bi lahko z
ve¢jo angaziranostjo podjetja pridobila
stevilne koristi, prednosti. Intervjuvanci tudi
pojasnjujejo, da je ob tem potrebno imeti
strokovno usposobljene in izobrazene, ki
se znajo sponzoriranja lotiti na pravilen na-
¢in in to na dolgi rok. Predstavili so veliko
uspesnih primerov, predvsem tujih, in ver-
jamejo, da bi lahko tudi slovenska podjetja
dosegala tako dobre rezultate v sponzo-
riranju $porta. Kot ugotavljajo udelezenci
raziskave se bistvene prednosti pokazejo
Cez dalj ¢asa, ¢e podjetje z nekom sode-
luje na dolgi rok, saj s tem pridobivajo na
imidzu, prepoznavnosti podjetja, blagovne
znamke, kar je v oceh kupcey, strank zelo
pomembno.

Z ugotovitvami, ki smo jih delno spoznali
Ze v teoreticnem delu naloge, smo v em-
piricnem delu naloge le Se podkrepili in
potrdili z naslednjimi ugotovitvami:

« Da si sponzor oz. podjetje s sponzori-
ranjem v Sportu pridobiva predvsem
na ugledu, imidzu podjetja, za katerega

vemo, kako pomemben je v percepciji
kupcev, strank ter ostalih vplivnih udele-
Zencev podjetja.

« Spoznali smo, da se prednosti odrazajo
tudi v splosni prepoznavnosti podjetja
in od samih podjetij je tudi odvisno, s
kaksnimi prodajnimi akcijami bodo to
prepoznavnost, ki so jo gradili s pomo-
¢jo vrhunskih Sportnikov nadgradili tudi
s pospesevanjem prodaje ter drugimi
pristopi, ki bi podjetju povecevali uspe-
$nost poslovanja.

« Ugotovili smo tudi, da se v tujini in tudi
pri slovenskih podijetij, ki so bolj vpeta v
sponzoriranje slovenskega Sporta, spon-
zorstvo lahko izvede na mnogo nacinoy,
med drugimi tudi s tak$nimi, ko se pod-
jetja za sponzoriranje ne odlocajo zaradi
namena pospesevanje prodaje, temvel
z namenom izboljsanja klime v podjetju
med zaposlenimi.

« Spoznali smo tudi, da je razlog za Se ve-
¢jo produktivnost oz. uspesnost sponzo-
riranja slovenskega $porta krivo dejstvo,
da so doloceni ljudje, ki so odgovorni
za marketing, premalo usposobljeni in
da njim v primerjavi s tujimi podjetji pri-
manjkuje strokovnega znanja.

Tretji sklop:

V tematskem podro¢ju zaposlovanja spon-
zorirancev smo zeleli preveriti, kaksne so
izkusnje udeleZencev raziskave z zaposlo-
vanjem sponzorirancev, torej vrhunskih
Sportnikov.

Direktor Sportne agencije iz svoje stroke
podaja naslednje primere: »Tomaza Ciz-
mana, ki kot nekdanji smucar sedaj prodaja
smucarsko opremo. Bil je zelo prepoznaven
in je sedaj zaposlen pri sponzorju. Petra Maj-
dic je se vedno tudi po koncani karieri sode-
lovala s sponzorji, npr. s podjetiem Unior kot
promotorka, tudi z njeno pomocjo so razvili
lasten smucarski center. Bojan KriZaj je tudi
po karieri sodeloval s sponzorji. V tujini je ta-
ksnih primerov ogromno.« Opisuje tudi pri-
mere sodelovanja med podjetji in nekda-
njimi vrhunskimi $portniki, ki so odmevna
imena tudi v tujini. Zaposlovanje se je v
veliki vecini primerov razvilo predvsem iz
promocije sportnikov. Pojasnjuje, da so v
Sloveniji predvsem $portna imena, kot so
»lztok Cop, Radoslav Nesterovic, Petra Majdic,
Dejan Zaveck, dobri primeri sponzorskega
sodelovanja, ki bi lahko preraslo v zapo-
slitev Sportnika pri sponzorju. Predsednik
uprave proizvodnega podjetja pojasnjuje



konkretne izkusnje njihovega podjetja z
zaposlovanjem vrhunskih $portnikov: »V
casu nekdanje Jugoslavije smo sodelovali z
Nenadom Steki¢em, ki je bil v Srbiji zelo prilju-
blien.« Uspesna zaposlitev je bila, prav zara-
ditega, saj so »s pomocjo njega smo vstopali
v druga podjetja, s katerimi smo potem lahko
poslovno sodelovali, jim prodajali kontejner-
je. V Srbiji nam je tako rekoc¢ odpiral vrata.«
Predstavnica marketinske agencije nava-
ja le, da sicer imajo izkusnje z zaposlitvijo
nekdanjega vrhunskega $portnika, vendar
v njihovem podjetju ta ne igra tako speci-
ficne vioge.

Vrhunski Sportnik 1 izkusenj z zaposlitvijo
pri sponzorjih $e nima, vendar navaja, da
»Z vsemi mojimi sponzorji zelo dobro sode-
luiems, in je mnenja, da ima pri vseh nje-
govih sponzorjih po koncani Sportni karieri
moznost zaposlitve. Ostala dva Sportnika
Vrhunski $portnik 2 in Margu¢ s tem nimata
nobenih izkusen;.

Bivsi profesionalni sportnik 1 izkusenj gle-
de zaposlovanja pri sponzorju nima, ven-
dar dodaja, da glede zaposlitev Sportnikov
pozna le primere, »ko so $portniki zaposleni
v javni upravi, v policifi, vojski, carini tudi po
karieri. Da bi pa neko podjetje oz. neko zaseb-
no podijetje sploh zaposlilo nekega Sportnika,
tega pa ne poznam.« Govori pa o primerih
iz tujine, kjer je sodelovanja $portnikov s
sponzorji po koncani Sportni karieri in nji-
hovih zaposlitev ogromno. Bivsi profesi-
onalni $portnik 2 opisuje zanimiv primer,
kako se je trend sponzoriranja v povezavi s
sponzorjem spremenil »Vedno smo se cudili
skandinavskim ekipam, v katerih so igrali pol-
profesionalci, le ti so dopoldne delali v sluzbi,
popoldne so trenirali in zelo dobro zasluZili.
Dobili so Se nagrade za dobre rezultate.« Da-
nes opaza, da se tudi v »nasi drzavi nekateri
klubi odlocajo za sodelovanje s sponzorji, tako
da v podjetju zaposlijo igralca za podrocje, za
katero se je izsolal, ob tem pa Se igra za njihov
nogometni klub.«

Klju¢ne ugotovitve in razprava
tretjega sklopa

Ugotavljamo, da Sportniki z zaposlovanjem
pri sponzorjih nimajo izkusenj oz. o tem
nekateri e sploh niso razmisljali, tiste, ki pa
so nadi udelezenci predstavili, pa so zelo
pozitivhe. Podjetja pojasnjujejo, da imajo s
tem zelo dobre izkusnje in da bi zaposlova-
li nekdanje vrhunske Sportnike. Udelezenci
tudi ugotavljajo, da je v tujini veliko prime-
rov, ko se sodelovanje med $portnikom
in sponzorjem nadaljuje tudi po koncani

karieri in taksna sodelovanja so po njiho-
vem mnenju zelo uspesna, kar kazejo tudi
rezultati in uspesni primeri iz tujine. Iz in-
formacij, ki smo jih pridobili iz analize pol-
strukturiranih intervjujev, smo spoznali, da
v tujini na zelo prefinjen in uc¢inkovit nacin
sponzorji sodelujejo s svojimi Sportniki tudi
po koncani karieri, kjer jih uporabljajo pred-
vsem za t. i. enkratne akcije oz. posebne
dogodke. Tudi nasi udelezenci raziskave so
predstavili, kako $e danes nekateri slovenski
Sportniki sodelujejo tudi po koncani karieri,
predvsem z opremljevalci in njim poma-
gajo pri promociji in svetovanjih glede
prodaje in razvoja izdelkov. Spoznali smo,
da mora tisto podjetje, ki si Zeli zaposliti
dolocenega sportnika, vnaprej analizirati,
kaj jim ta Sportnik lahko ponudi, kaksne
S0 njegove prednosti, sposobnosti, kje bo
lahko prisel do najvecjega izraza za njihovo
podjetje. Sistemati¢no in predvsem na in-
dividualni ravni bi se podjetja ter sponzorji
morali s Sportnikom pogovoriti in oceniti,
kje so njegove prednosti mogoce Ze iz
preteklosti, za kaj se je izsolal, kje bi lahko
njegove izkusnje prisle do posebnega iz-
raza, ko bi se podjetje enkrat odlocilo za
zaposlitev tega Sportnika. Sklepamo lahko,
da so v tujini izkusnje podjetij z zaposlova-
njem $portnikov zelo dobre, ob tem lahko
izpostavimo, da je verjeten razlog, zakaj ta
praksa ni prisotna v Sloveniji, v nepoznava-
nju koristi zaposlovanja sportnikov v pod-
jetjih in nepoznavanju njihovih kompetenc
s strani ljudi, ki so v podjetjih odgovorni za
zaposlovanje oz. kadrovanje.

H Sklep

Z zbranimi podatki smo odgovorili na tri
raziskovalna vprasanja, ki smo si jih zastavili
pred zacetkom raziskave. Prispevek raziska-
ve je namenjen Sportnim organizacijam,
Sportnikom in podjetjem, ki so s sponzor-
stvom v Sportu na kakrsen koli nacin po-
vezani ali pa bi si Zeleli biti povezani. Podali
smo razloge in posledice sponzoriranja v
Sportu, prav tako smo dali poudarek na
zaposlovanju podjetij ter koncanju $por-
tne kariere $portnikov ter predlog, kako bi
lahko obstojece sponzorske prakse sodelo-
vanja med Sportniki in sponzorji nadgradili
ter s tem Se povecali pomembnost sodelo-
vanja druzbe s Sportniki.

MoZnosti za nadaljnje raziskovanje vidimo
tudi v tem, da se ugotovi, kje so zaposle-
ni nekdanji vrhunski Sportniki in kako sami
ocenjujejo kriti¢nost sodelavcev, lastnikov

in tudi potrosnikov do njihove zaposlitve.
Poleg tega bi bilo zanimivo ugotoviti, koli-
ko nekdanjih vrhunskih Sportnikov se je ze
zaposlilo v podjetju nekdanjega sponzorja
in koliko nekdanjih vrhunskih Sportnikov je
brezposelnih.
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Tomaz Pavlin

Oris slovenske kolesarske zgodbe
do razhoda z jugoslovansko drzavo

Povzetek

Kolesarski Sport na Slovenskem je eden starejsih Sportov z
zacetki v desetletjih pred prvo svetovno vojno. V organiza-
cijskem vidiku se na osnovi narodnega vidika zacetek Spor-
tnega kolesarstva navezuje na ustanovitev Kluba slovenskih
biciklistov Ljubljana leta 1887, ¢eprav so ze bili v tem casu
organizirani tudi nemski in italijanski klubi na danasnjem
teritoriju Slovenije in med zamejci. V ¢lanku na osnovi rele-
vantne literature, primarno gradivo je skopo ali izgubljeno,
oriSemo razvoj kolesarstva do slovenske osamosvojitve s
klju¢nimi poudarki razvoja.

Klju¢ne besede: kolesarstvo, sport, Slovenija, Jugoslavija,
drustva, tekmovalci.

H »Razvojna doba« kolesarstva
na Slovenskem

Smo pred novo obletnico slovenskega Sporta, in sicer 130-letni-
co organiziranja kolesarstva, ki bo v letu 2017. Razvoj kolesarstva
v tem obdobju moramo obravnavati v stirih zaokroZenih kronolo-
skih obdobyjih, in sicer je prva razvojna doba do leta 1914 oziroma
prevrata 1918, nato stara (1919-1945) in nova jugoslovanska doba
do leta 1991 ter kon¢no aktualna doba samostojnosti. V razvojni
dobi do prve svetovne vojne, dobi narodne vzpostavitve, so Slo-
venci na Slovenskem delili Zivljenje s sodezelani Nemci ali Italijani
in oblikovali civilno druzbo ter leta 1887 ustanovili prvo narodno
kolesarsko drustvo Klub slovenskih biciklistov Ljubljana. Nemci so
bili korak pred Slovenci in so se v Mariboru organizirali 1883 v Mar-
burger Bicycle Club, 1886 v Celju v Cillier Bicycle Club in v Ljubljani
1885 v Laibacher Bicycle Club, temu je 1887 sledil zgoraj navedeni
slovenski klub. Podobno je bilo tudi v Gorici in Trstu, kjer so bili

A description of slovenian cycling
up to the disintegration of the state
of Yugoslavia

Abstract

Cycling is one of the oldest sports in the Slovenian territory,
reaching back to the decades before World War I. In terms of
organisation, the beginning of sport cycling at a national lev-
el dates back to the founding of the Slovenian Cycling Club
in Ljubljana in 1887, although some German and lItalian clubs
had already been organised at that time on the territory of the
present Slovenia and across the borders. Based on secondary
sources, because the primary material is scarce or lost, the paper
describes the development of cycling up until Slovenia gained
independence, including the landmarks in development.

Key words: cycling, sport, Slovenia, Yugoslavia, societies,
competitors

organizirani nemski, italijanski in slovenski klubi, nemski predvsem
iz vrst nemskega uradnistva. Slovensko kolesarstvo je v luci naci-
onalne emancipacije in afirmacije kot svoj zacetek prevzelo leto
ustanovitve Kluba slovenskih biciklistov Ljubljana, danes pa mora-
mo v drzavotvornem pogledu upostevati tudi razvoj neslovenskih
klubov v okviru aktualnega drzavnega teritorija, obenem pa ne
zanemariti zgodbe zamejcev, saj so zlasti trzaski in goriski kolesarji
bistveno pripomogli k razvoju narodnega kolesarstva, naj bo to v
Casu do prve svetovne vojne in tudi po njej kot emigranti v matic-
nem telesu.

Kolesarstvo je v luci splosnega telesnokulturnega razvoja ena sta-
rejsih panog in ob boku telovadbi in sokolski organizaciji ter pla-
ninstvu. V oZjem pogledu pa je kolesarstvo v desetletjih pred prvo
svetovno vojno dejansko odpiralo pot $portu. Sportni novinar
Lavoslav Struna je leta 1923 dobro poudaril, da je zgodovina slo-
venskega Sporta — poudarimo, da v tej interpretaciji nista vkljucena
telovadba/gimnastika in planinstvo — »v svoji razvojni dobi vec ali
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manj povezana z zgodovino nogometa. lzvzeti gre le kolesarstvo, ki se
Jjezacelo Se pred letom 1890, cvetelo priblizno deset let, pa se potem, po
dolgoletnem mirovanju, leta 1913, sledec impulzu nogometnih klubov,
ponovno zacelo razvijati. Tudi na drsanje je ugodno vplival nogomet,
vendar njegovi zacetki segajo v globoko zgodovino«." Seveda je nje-
gov pogled na Sportno cvetenje vezan na Kranjsko in Ljubljano,
Ce pa bi opravili primerjavo z drugimi dezelnimi centri, bi lahko
nasli tudi drugac¢no kolesarko specifiko, kakor je npr. po prvi vojni
poudaril kolesarski odbornik Josip Jakli¢, da »v razvojni dobi koles
... Ljubljana ni zaostajala za drugimi vecjimi mesti Avstrije, imela je
lepo 400 m dolgo dirkalisce, katero pa se je vsled mlacnosti, ki je Lju-
bliancanom prirojena, opustilo in je pozneje razpadlo. Od takrat ni bilo
opaziti pravega sportnega Zivljenja, kljub temu, da je Stevilo kolesarjev
enormno naraslo. Medtem se je pa v primorskih krajih, osobito v Trstu
in Gorici, lepo razvijal kolesarski sport, ki je zaeno tudi v nacijonalnih
ozirih mnogo pripomogel k narodni zavednosti obmejnih krajev s pri-
rejanjem dirk in izletov.«?

Prva kolesa so se na Slovenskem pojavila v drugi polovici 19. stole-
tja. Bila so draga in dostopna le premozZnejsim slojem, proti koncu
stoletja pa se je po zaslugi izposojevalnic Stevilo koles povecalo in
kolesarstvo se je razsirilo med druzbene sloje. Kolo je bilo priprav-
no in primerno za izlete oziroma prosti ¢as ali voznjo v sluzbo. S
sirjenjem koles so se pojavila tudi kolesarska drustva. Prva so bila
elitnega znacaja in izletniske narave, organizirala pa so tudi prve
dirke. Siritev kolesarstva med Slovenci se je ponekod (npr. v Trstu in
Celju) navezovala na delovanje sokolskega drustva. Kot smo Ze po-
udarili, je bil v Ljubljani mati¢ni Klub slovenskih biciklistov Ljubljana,
v Trstu in Gorici sta bila Kolesarski klub Balkan (izsel iz sokolskega
drustva) in Kolesarsko drustvo Gorica, na Stajerskem je podob-
no vlogo odigral Klub slovenskin biciklistov Celje (tudi ta izsel iz
Sokola). V devetdesetih letih 19. stoletja se je kolesarstvo razsirilo
med delavstvom. Leta 1890 je bil ustanovljen Delavski kolesarski
klub Idrija in 1898 Delavski kolesarski klub Maribor, eden prvih
slovenskih klubov na Mariborskem, njegovi ¢lani so bili ve¢inoma
mariborski slovenski zeleznicarji. Do prve svetovne vojne je bilo na
Slovenskem ustanovljenih 31 kolesarskih klubov, vendar so nekateri
7e prenehali delovati. S kopic¢enjem drustev je bil Klub slovenskih
biciklistov Ljubljana pobudnik ustanovitve zveze slovenskih kole-
sarskih klubov in povezovanja s sosednjimi hrvaskimi klubi. Zaradi
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avstro-ogrskega dualizma slovensko-hrvaska zveza ni bila uresni-
¢ljiva, je pa bila aprila 1895 organizirana Zveza slovenskih kolesarjev.

Prvim drustvenim izletom na krajse in daljse razdalje so sledile
cestne dirke in ureditve dirkalis¢ ali velodromov v Trstu, Gorici in
Ljubljani. Ljubljanski velodrom so odprli leta 1897 ob desetletnici
KSBL. Ker je bilo ljubljansko kolesarstvo na prehodu stoletja v sta-
gnaciji (problem profesionalizma), je dirkalisce v Tivoliju samevalo
in so ga preuredili v sokolsko telovadis¢e. Nasprotno je bilo na Trza-
skem in Goriskem. Leta 1908 sta trzaski in goriski klub organizirala
na goriskem dirkalis¢u narodno dirko, ki si jo je ogledalo okoli 5000
gledalcev. Trzaski Balkan je bil leta 1909 pobudnik in organizator
vsakoletne cestne dirke Ljubljana-Trst za naslov jugoslovanskega
prvaka. Leta 1912 je snoval tekmo za naslov vseslovanskega prva-
ka s temu primernimi udelezbami slovanskih kolesarjev iz Avstro-
-Ogrske in zunaj nje, a se zamisel ni uresnicila. Na dirkah so sprva
prevladovali zagrebski kolesarji, v letih tik pred prvo svetovno voj-
no pa je zmagoval Trzacan Albin Siskovi¢. Med tekmovalci lahko
omenimo tudi Ljubljan¢ana Viktorja Bohinca, ki je npr. 1895 nasto-
pil v Franciji na dirki Pariz-Bordeaux.

Tekmovali so le moski, medtem ko so se zenske vkljucevale v libe-
ralnejsa drustva in kolesarsko izletnikovale ter pobijale predsodke.
Resda so bile v manjsini, marsikdaj le okrasek nekolesarskih prire-
ditev, vendar so sproZile proces, ki bi ga morali obravnavati v luci
Zenskih gibanj in ima emancipacijski predznak. Predsodki niso bili
odpravljeni ¢ez no¢, opravicevali ali zavracali so jih tudi z zdravni-
skimi argumenti ter s seksualnostjo oziroma »umazano pregreho«
z vzburjanjem na sedezu,’ vendar je v zacetku 20. stoletja Zenska
na Slovenskem zakolesarila, $e kar nekaj ¢asa pa ne tekmovala.

M »Vzgojiti in izpopolniti
kolesarski Sport«

S koncem prve vojne se je slovenska kolesarska srenja v jugoslo-
vanski drzavi znasla pred novim izzivom »vzgojiti in izpopolniti
kolesarski sport tako dale¢, da bomo lahko uspesno tekmovali s hr-
vatskimiin srbskimi kolesarji in da bomo mogli uspeSno nastopati pri
velikih mednarodnih tekmah, je poudarjal eden tedanjih agilnih
odbornikov Josip Jakli¢.* Skladno z novo drzavo so se morali naj-
prej jugoslovansko organizirati, nato pa vpeljati trenazni in tek-
movalni sistem. »Dela je ogromnoc, je poudarjal Jakli¢ in »ako se ga
oprimemo in vztrajno drzimo, bomo lahko v najkrajsem casu stali v
svetu na velikih tekmah kot Jugoslovani. In po sportnih uspehih nas
bo tujina spoznavala in cenila.« > Nasprotno je bilo med Slovenci
izza meja jugoslovanske drzave. Na Trzaskem je vsled italijanske
okupacije, nacionalisti¢nih izpadov in fasisticnega prevzema obla-
sti Balkan spremenil ime v Adrijo in bil ponovno organizator in
iniciator kolesarstva, medtem ko so na Goriskem tezo prevzemali
podeZelski klubi kot vrtojbski Jadran, ajdovski Skas, vipavski Na-
nos in Postojna. Slovenski klubi so se organizirali v avtonomnem
»Sportnem udruzenjug, ki je imel Sportne odseke, tudi kolesarske-
ga. Kolesarji so organizirali kar nekaj dirk, zlasti agilna je bila trzaska
Adrija, tudi Postojna. Adrija je npr. leta 1923 organizirala dirko za

° Batagelj (2010), 43.
4 Jakli¢ (1920), 2-3.
° Isto tam.
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Josip Jakli¢, eden pionirjev slovenskega kolesarstva (1920)

naslov slovenskega prvaka Julijske Krajine na progi Trst-Gorica-Vi-
pava-Razdrto-Trst, 73 km. Prvak je postal Ignac Komar. Leta 1924
je bila velika dirka za pokal Edinosti (trzaski dnevnik), ki je pone-
kod oznacena kot tedaj najvecja manifestacija slovenskega kole-
sarstva za mejo. Progo so - tudi iz preventivnih razlogov nasproti
morebitnim nasilnim skvadristi¢nim izpadom ob progi, speljali po
podezelskih cestah skozi slovenske vasi in kraje s startom v Trstu
in ciljem v Sv. Ivanu pri Trstu. Zmagovalec je bil ponovno Ignac
Komar, ki ga pozneje najdemo v vrstah ljubljanskega Primorja.
Dirkace je spremljalo navdusenje, pozdravljanje, ponekod so jim
na pot metali cvetlice in zelenje, dekleta so s cvetjem obsipala
dirkace. Nedvomno je slovensko avtonomno kolesarjenje moralo
biti trn v oceh fasisticnemu napuhu in sledil je dokonc¢en udarec.
S fasisti¢nim dekretom poleti 1927 so bili Sportno udruzenje in
slovenski klubi ter drustva ukinjeni, ¢e$ da delujejo izven italijan-
ske Sportne organiziranosti in CONI (italijanski olimpijski komite)
s politi¢nimi cilji, ki so nasprotovali nacionalnemu redu.® Nemalo
primorskih kolesarjev je vsled dogodkov po prvi vojni nadaljevalo
$portno pot v jugoslovanski drzavi, npr. v ljubljanskem $portnem
klubu Primorje, kjer je v letih 1920 in 1921 pricela z delovanjem
kolesarska sekcija — klub so ustanovili primorski emigranti in je
zdruzeval primorske $portnike v Ljubljani. Clani Primorja so postali
npr. Trzacan Albin Siskovi¢, zadnji zmagovalec predvojne cestne
dirke Trst-Ljubljana za laskavi naslov jugoslovanskega (juznoslo-
vanskega) prvaka, Fran Batjel, goriski kolesar in podjetnik, ki je po-
zneje v Ljubljani odprl tovarno vozi¢kov in dvokoles Tribuna ter
olimpijec Josip Kosmatin.

° VRupel (1981), 38.

V letih po prvi vojni je bilo kolesarstvo v pogledu Stevila organi-
zacij tako na nivoju nove drzave kot slovenskega prostora eden
razvitejsih $portov, takoj za vodilnim nogometom.” Na Slovenskem
je kolesarstvo v zacetku leta 1921 beleZilo skupaj z motosportom
14 panoznih enot.® Glede na drzavno $portno organiziranje je vo-
denje kolesarstva na Slovenskem prevzela kolesarska podzveza,
vendar pa je v slovenskem in jugoslovanskem kolesarstvu v obdo-
bju do leta 1941 marsikdaj vladala organizacijska nesloga, naj bo to
na relaciji podzveze-zveza, ki je imela sedez v Zagrebu, ali pa tudi
znotraj podzveze na Slovenskem. Nekateri klubi se niso vkljucevali
v kolesarsko organiziranost, drugi so se locili in s somisljeniki usta-
novili svoj delokrog ali organizacijo visjega ranga, tako da je na Slo-
venskem kar nekaj ¢asa delovalo ve¢ podzvez, v zacetku tridesetih
let Stiri. Nekateri klubi so poleg Sportnega kolesarstvo gojili tudi iz-
letnisko kolesarsko ali kot bi danes rekli rekreativno kolesarstvo oz.
so se temu lahko celo bolj posvecali kot Sportnemu razvoju. Vode-
nje prve $e enotne kolesarske podzveze na Slovenskem je prevzel
Josip Jakli¢, v odbor pa so bili izvoljeni trije ¢lani iz ljubljanskega
kolesarstva ter po eden iz Celja, Novega mesta, Jesenic, Sostanja
in Ormoza, eno mesto pa so prihranili e za predstavnika Maribora.
Podzveza naj bi vodila in usmerjala razvoj, zlasti izven Ljubljane. Je-
dro kolesarstva v prvih letih po vojni je bilo okrog predvojne kole-
sarske llirije®, ki pa je v prihodnjih letih dobila konkurenco in s tem
tudi teznjo po soudelezbi pri kolesarskem vladanju v Mariborc¢anih
in Primorcih, ki so Ze pred prvo vojno imeli pomembno viogo v
razvoju slovenskega kolesarstva.

B V borbi za naslov najboljsega
v drzavi 1919-1941

V drzavnem merilu je potekala borba za primat najboljSega v dr-
Zavi med slovenskimi in hrvaskimi kolesarji, predvsem zagrebski-
mi. Drzavna prvenstva so potekala tako za naslov cestnega kot
gorskega prvaka, medtem ko so bile dirkalis¢ne tekme v dvajsetih
letih skromneje zastopane. Med prireditvami so se obc¢asno nasli
tudi ciklokros (prvic leta 1922) in ciklobal, ki so ga nekaj ¢asa gojili
v Mariboru. Dirkalis¢e v ljubljanskem Tivoliju ni bilo ve¢ obnovlje-
no, zato so zlasti kolesarske sekcije vecjih klubov, kot je to bil pri-
mer Primorja, obcasno priredile dirkalis¢ne tekme na objektih ma-
ti¢nih klubov, torej v tem primeru na atletskem tekalis¢u. Ponovno
je bilo dirkalis¢e v Ljubljani urejeno v tridesetih letih. Ureditvi je
botrovalo nezadovoljstvo kolesarjev Primorja, ki so za dirkalis¢ne
tekme uporabljali atletsko tekalis¢e in prihajali v spor z atletsko
sekcijo, saj so kolesarske prireditve pustile posledice na tekaliscu,

7). G. (1921): Pisec je verjetno Joso Gorec, ki je bil ¢lan Sportne llirije, od-
bornik $portne zveze in olimpijskega odbora. Povzemal je po zagrebskih
virih in po tej je bilo v jugoslovanskem $portnem prostoru blizu tristo klu-
bov. Od tega jih je dobra tretjina (preko sto) odpadla na zagrebsko okrozje
oziroma centralno Hrvasko s Slavonijo, tretjina na srbski del z okroZji Su-
botice, Novega Sada, Baranje, Banata in Beograda ter osrednje Srbije in
Makedonije — pri tem poudarimo, da je bil srbski sever z mestom Beograd
neprimerno razvitejsi, preostala tretjina pa na sarajevsko okrozje — okrog
dvajset, splitsko — okrog trideset — in ljubljansko. Najbolj mnozi¢ni sport je
bil nogomet, drugi pa kolesarstvo.

8 PanoZna enota je specializiran klub ali klubska sekcija. Klubi so imeli obi-
¢ajno vec sekcij, ki so bile v¢lanjene v posamezne panozne organizacije.
Stepisnik uporablja izraz »osnovne enote verificiranega ¢lanstva, glej Oris
zgodovine telesne kulture na Slovenskem, 1968, str. 282.

° Niimela ni¢ skupnega z nogometno in sportno llirijo.
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ki jih je bilo potrebno sanirati. Primorjeva kolesarska sekcija je bila
v primeru dirkalis¢nih tekem med najagilnejsimi, vendar je notra-
nje klubsko prerekanje botrovalo, da se je del kolesarjev s pogo-
jem, da se uredi dirkalisce, preselil k spodnje sisenskemu Hermesu.
Z deli so priceli v zacetku tridesetih let, vec¢ina delovnih ur je bila
prostovoljnih, otvoritev je bila avgusta 1932. Kolesarske dirkalis¢ne
tekme so posredno sprozile odziv med motoristi oziroma spidve-
jisti in Hermes je razsiril dejavnost se s motociklisticno sekcijo, v
kateri je v tridesetih letih kraljeval Ludvik Stari¢ — Leteci Kranjec.
Motoristi so dodatno preuredili dirkalidce, znizali zavoje, razsirili
progo na zavojih ter jo obdali z mo¢no leseno ograjo. Ceprav so
bili zavoji niZji, pa so kolesarji $e vedno lahko vozili s polno mocjo
in hitrostjo, tako da je bila proga koris¢ena tako s strani kolesarjev
kot motoristov.

Tekmovalni program v obdobju 1919-1941 so sestavljala tekmo-
vanja na umetnem dirkaliscu, cestne in gorske dirke, tekme po-
sameznikov in mostev. V pogledu tekmovalnih kategorij je bila
najprej delitev na »tezko« in »lahko« skupino (glede na tip kolesa),
v tridesetih letih sta bili uvedeni kategoriji »prvorazrednikov« in
»juniorjev, kolesarjev, starih do 20 let, vsi pa so bili amaterji. Prvo
cestno drzavno prvenstvo je potekalo Ze 1919, gorsko prvi¢ 1925,
leta 1937 pa je bila prvi¢ organizirana tri etapna dirka Po Hrvaski in
Sloveniji na progi Zagreb-Ljubljana-Varazdin-Zagreb, srbski kole-
sarski delavci pa so sledili s podobno dirko Po Srbiji. Jugoslovanski
kolesarji so se leta 1932 prvi¢ udelezili mednarodne etapne dirke
in to po Madzarski, 1936 pa se je skupinica kolesarjev (Hrvati Lju-
bi¢, Grgec, Fiket in Slovenec Franc Abulnar) kot »neodvisni« (ne-
profesionalci) udeleZila slovitega Tour de France; Abulnar je zdrzal
Sest etap.

Med tekmovanji za naslov drzavnega prvaka je potekal konstan-
ten dvoboj s hrvaskimi kolesarji na tradicionalni progi Ljubljana-
-Zagreb; start je bil izmenicno ali v Ljubljani ali Zagrebu, nekajkrat
pa so prenesli dirko na krozno progo na Dolenjsko. V tekmah za
naslov drzavnega prvaka, ki so bile kdaj tudi nesportno zacinjene,
so slavili hrvaski kolesarji, le leta 1925 jim je zmago odnesel Josip
Solar. Zato pa so jim bili slovenski kolesarji za petami in redno ¢la-
ni drzavne reprezentance, ki je mednarodne nastope otvorila na
pariski olimpiadi leta 1924. Izbor reprezentantov je bil mestoma

X

Na ljubeljskem klancu v dirki za Prvenstvo Koroske Slovenije
poleti 1920; dirka je imela tudi narodno-propagandni pomen v ¢asu pred
koroskim plebiscitom.
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vprasljiv, saj so niti Zveze drzali trdno v rokah zagrebski kolesar-
ski krogi. Leta 1924 je bil v olimpijski kolesarski reprezentanci ob
3 zagrebskih/hrvaskih kolesarjih Josip Kosmatin, ki se je v kvalifi-
kacijah bolje odrezal od Solarja, ta pa je bil olimpijec 1928, ko je
izpadel Kosmatin. Kosmatin je bil v Parizu 1924 najbolje uvrsceni
jugoslovanski kolesar (na 35. mestu med 107 kolesarji iz 25 drzav;
mostveno so zasedli 10. mesto) in kot se je spominjal, so drugi
kolesarji ze nekaj dni pred olimpijsko tekmo trenirali na olimpijski
progi, medtem ko so Jugoslovani tja 3ele prisli, a so se zato tem
bolj zagrizeno borili.”

Za Solarjem in Kosmatinom je bila ze nova generacija z Valantom,
Abulnarjem, Gartnerjem, Rozmanom, Zerjalom idr, ki so prevzeli
prestizno borbo s Hrvati za naslov drzavnega prvaka in ¢lanstvo
v reprezentanci, tik pred drugo vojno pa Janez Peternelj, leta 1940
zmagovalec etapne dirke Po Srbiji. Na olimpijadi 1936 sta ob dveh
Hrvatih nastopila Ivan Valant in Fran Gartner. Jugoslovani so nasto-
pili tudi dvakrat na Svetovnem prvenstvu, leta 1926 in 1932, vendar
slovenski kolesarji niso bili uvrsceni v reprezentanco. Leta 1926 so
zaradi izbora nastale napetosti med Zagrebom in Ljubljano, saj bi
morala biti po slovenskih trditvah v reprezentanco uvrs¢ena tudi
Solar in Kosmatin. Izbrani pa so bili 4 zagrebski kolesarji in povr-
hu vsega brez izbirnih tekem. Podzveza v Ljubljani je protestirala,
zveza v Zagrebu pa se je neumestno izgovarjala na slabo gmotno
stanje in da so zbrali denar le za svoje kolesarje. V Ljubljani so zbrali
denar za Solarja, ki je naknadno odpotoval v ltalijo na prizorisce
prvenstva, vendar na tekmi ni smel Startati. Postopek izbire je
sprozil nejevoljo med ljubljanskimi kolesarji, ki so zagrebske po-
zvali na interni obracun, a ga slednji niso sprejeli." Podobno je bilo
za olimpijske igre leta 1928, tedaj je v reprezentanci nastopil Solar,
medtem ko je bil Kosmatin po kvalifikacijskih tekmah dolocen le
za olimpijsko rezervo. Nezadovoljen z odlocitvijo je »Stirinajst dni
pred zacetkom olimpijade [sem] sedel na svoje dirkalno kolo in se z
njim napotil proti Amsterdamu. Precej napora je terjala pot po Avstriji,
Nemciji, Franciji, Luksemburgu in Belgiji, v 14 dneh sem prevozil 2000
km. Se vedno sem upal, da bom nastopil. Toda vodstvo me ni uvrstilo v
reprezentanco. Imel sem torej,nalogo’ le bodriti svoje tovarise in na tej
olimpijadi biti le kot gledalec.«*

Sicer pa se je kolesarstvo na sploh $irilo. Jutro je julija leta 1935
pisalo, da je Ljubljana podobno kot Amsterdam preplavljena s ko-
lesiin jo poimenovalo »drugi Amsterdame«.® Navajalo je naras¢anje
stevila koles in v mestu brez okolice je bilo leta 1922 preko 2100
registriranih koles, leta 1924 3000, leta 1927 ze 7000, leta 1933 nav-
kljub gospodarski krizi okrog 13 000 in v letu 1935 okrog 15 660
koles. V vsej Dravski banovini je bilo tega leta okrog 114 000 koles,
medtem ko je bilo Sportnih kolesarjev vsega skupaj cetica.* Po
svoje logicno, saj obicajna kolesa za $port niso vec zadoscala in je
bilo kolesarstvo vse prej kot socialni Sport. Najvec kolesarjev je bilo
v mestnih naseljih in industrijskih okoljih, kolesarska organizacija
pa je pozornost namenila tudi izletniskemu kolesarstvu. Ljudje so
nabavljali kolesa preteZzno kot prevozno sredstvo, ki pa je bilo tudi
sredstvo preZivljanja prostega ¢asa in turizma.

19V Sedemdeset let, 33-34.
" Stepisnik (1979), 48.

2V Sedemdeset let, 34.
3V Stepisnik (1979), 60.

4 Stepisnik, 60-61.



Utrinek iz znane »podutiske dirkex, tik pred drugo svetovno
VOojno.

Zacetek druge vojne na nasih tleh je posegel v kolesarsko organi-
ziranost in dejavnost. Slovenski klubi pod nemsko upravo so bili
razpusceni, preziveli so nemski klubi, kolesarstvo pa je bilo vklju-
¢eno v nemsko $portno Zivljenje. Pod Italijani je bil slovenski Sport
v Ljubljanski pokrajini delezen dolo¢ene avtonomije, vendar pod
patronatom CONI. V Ljubljani je jeseni 1941 Se potekala tradicio-
nalna »podutiska dirkag, v letu 1942 pa je bilo omejeno gibanje in
mesto je bilo obdano z Zico. Po nemskem prevzemu oblasti so bile
organizirane in mnoZzi¢no obiskane dirke leta 1944 na Hermeso-
vem dirkalis¢u, ¢asopis Jutro poroca, da jim je prisostvovalo od 5
do 6 tiso¢ gledalcev.”

l Razvoj po drugi svetovni vojni

Razvoj kolesarstva po osvoboditvi 1945 je potekal na toris¢u pred-
vojnega delovanja, a skladno z novo drzavno politicno ureditivjo
v fizkulturni preobleki. Na drustvenem nivoju so bili npr. Ze junija
1945 bivsi hermeZani v okviru Fizkulturnega drustva Zeleznicar
pobudniki oZivitve kolesarstva. V drugi polovici leta je zaZivelo
kolesarstvo v novem ljubljanskem drustvu Krim ter podobno na
Jesenicah, v Slovenj Gradcu, Kranju, Celju in Mariboru. Po Inform-
biroju leta 1948 so nastopile spremembe ter delitev fizkulturnih
drustev na telovadna in Sportna. Kolesarji so ponovno nastopi-
li svoje avtonomno Zivljenje in se krovno organizirali v leta 1948
ustanovljeni Kolesarski zvezi Slovenije, ki je bila ¢lanica Kolesarske
zveze Jugoslavije. Na skupscini Kolesarske zveze Slovenije sredi
decembra 1950' je bilo poudarjeno, da se je kolesarstvo v povoj-
nih letih kvalitetno dvignilo, da so bili ustanovljeni novi klubi, da
pa manjka Sirine v smislu kolesarske mnozi¢nosti. V zvezi je bilo
vclanjenih 18 klubov s preko 720 ¢lani (v Jugoslaviji 150 klubov in
okrog 4500 registriranih kolesarjev). V tem letu je bilo v Sloveniji
61 tekmovanj, od teh je KZS organizirala 10 dirk (4 mednarodne),
mariborski Polet (pozneje preimenovan v Branik) 7, ljubljanski Ze-
leznic¢ar 5 itd., na Primorskem priklju¢enem slovenski matici pa sta
teZo razvoja prevzemala novogoriski Zeleznicar in koprski Proleter.
Sicer pa so v pogledu oZivitve kolesarstva na Primorskem ze leta

>V Pavlin (1995), 36.
16V Sedemdeset let (1957), 65-66.

1946 v Ajdovscini organizirali dirke, ki so se jih poleg slovenskih in
hrvaskih kolesarjev udeleZili kolesarji trzaskih klubov, poleg moskih
pa so tekmovale tudi Zzenske.

Vzpodbudni statistiki konec leta 1950 je sledil upad ¢lanstva. Za
siritev slednjega in tekmovalne baze so sredi petdesetih let uvedli
kategorijo turistov (kolesarji s »turnimi« kolesi nasproti »special-
kam, ki so jih za svoje dirkace zagotavljali klubi). Problem $portne-
ga kolesarstva je bila nabava dirkalnih koles in kolesarska oprema
oziroma deli. V zacetku petdesetih so sicer priceli izdelovati tubu-
larje, vprasanje koles pa se je pricelo izboljsevati Sele s pricetkom
kolesarske proizvodnje v tovarni Rog (1953), ob Rogu pa je delova-
lo tudi nekaj kolesarskih delavnic kot npr. Valantova, ki je bil tudi
aktiven kolesar starejse garde. Na drugi strani je bil organiziran
Kolesarski klub Rog (1950), podprt s strani tovarne Rog, nova je
bila v Ljubljani tudi kolesarska sekcija Odreda. Sportni razvoj je ze
vzpostavljal vprasanja nagrajevanja v okvirju amaterskega kode-
ksa, to je placevanja nadomestil za izpad dohodka zaradi Sportne-
ga udejstvovanja in dodatne prehrane. Kolesar Vidali je leta 1953
javno opozoril na materialne razmere, v kakrsnih delujejo slovenski
kolesarji, in jih primerjal s srbskimi in hrvaskimi, kjer da denarni viri
niso tako usahnili kot v Sloveniji.” Prav tako je bilo vse aktualnejse
vprasanje dirkalidca, saj je bilo predvojno v Spodniji Siski opuiceno.
Ljubljanski kolesarski klubi in KZS so razmisljali o ureditvi dirkalisc¢a
za BeZigradom ob Stadionu. Dirkalis¢ne tekme bi imele obisk gle-
dalcev ter propagandni in tudi finan¢ni odmev, vendar financne
razmere izgradnje niso dovoljevale.

V Sestdesetih letih je KZS pripravila kolesarsko sedemletko ozi-
roma, kot navaja M. Kavas, »sedemletni perspektivni plan«'® po
katerem naj bi izboljsali in uredili financiranje kolesarske panoge,
okrepili stroko z izSolanjem vsaj 5 poklicnih in 20 amaterskih tre-
nerjev, povecali Stevilo verificiranih sodnikov, v Ljubljani do leta
1967 zgradili dirkalisce (dirkalis¢ne tekme so obcasno Se vedno
prirejali na tekaliscih ali pa po ulicah, vendar je ta zvrst zaradi po-
manjkanja primernega dirkalis¢a vse bolj zamirala) ter povecali
stevilo klubov in verificiranih tekmovalcev. Zadnje se je deloma
izboljsalo s proizvodnjo Rogovih Sportnih in dirkalnih koles, ven-
dar pa je bil ta sistem v sedemdesetih letih opuscen, na kar naj bi
vplivala manjsa prodaja koles. Trend prodaje koles se je nekoliko
obrnil v drugi polovici sedemdesetih let, obenem pa se je Sirilo
rekreativno kolesarstvo in klubi so organizirali prve vecje odprte
ali rekreativne kolesarske prireditve kot Maraton Franja (Ljubljana-
-Cerkno-Ljubljana), Maraton Drazgose, Celjski maraton, Maraton
Pohorski bataljon (Maribor-okoli Pohorja-Maribor) idr. Prav tako so
maratone izkoristili v tovarni Rog in izdelali Sportno kolo z ime-
nom Maraton. »Franjo« je organiziral kolesarski klub Rog, prvikrat
je bila izvedena 1982, pobudnik pa je bil znani humorist in Sportni
ljubitelj Tone Fornezzi Tof, ki je z Zvonetom Zanoskarjem, bivsim
kolesarjem in vodjem Rogovih kolesarjev, ter »rogovci« prekolesa-
ril in trasiral progo. Maraton je bil odprtega tipa za dirkace in rekre-
ativce, verificirane in neverificirane. Mnogi so nastopili z netekmo-
valnimi kolesi, rekordna udelezba pa je bila v samostojni Sloveniji
leta 2002, ko je nastopilo 1886 kolesarjev, poudarja spletna stran
maratona Franje.

17 Stepisnik (1979), 85.
'8 Kavas (1988), 25-26.
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Olimpijske igre, Minchen 1972; Jugoslovansko mostvo na cestni
dirki 29.8.1972: spredaj Valenci¢ Joze (avtor Edi Selhaus, hrani Muzej

novejse zgodovine Slovenije).

Med klubskimi nosilci tekmovalnega razvoja v sedemdesetih in
osemdesetih letih so bili Rog, Astra (oba Ljubljana), Sava Kranj, No-
voteks iz Novega mesta-pozneje Krka, celjski Merx, mariborski Bra-
nik, idrijska Sloga 1902, Soca iz Kobarida, Metlika, Lip Bled, Beltindi,
Partizan Dol, Crnomelj. Rog, Sava in Novoteks/Krka so dominirali
ne le v slovenski, pac pa tudi v jugoslovanski konkurenci. Kot je ze
iz imen razvidno, so nekateri prevzeli imena pokroviteljev/spon-
zorjev in na ta nacin ohranjali vse drazje Sportno udejstvovanje,
zaradi Cesar se je klubsko delovanje krcilo na manjse Stevilo kole-
sarskih klubskih centrov.

Hl Koncéno tudi naslov drzavnih
prvakov

Tekmovanja po letu 1945 so se vedno bolj zaokrozevala na cesto,
najsi so bile enodnevne klubske dirke ali pa tekmovanja za naslov
republiskega in drzavnega prvaka, ¢eprav so leta 1948 uvedli dir-
kalis¢na drzavna prvenstva. V okviru drzavnih prvenstev so bila
uvedena tekmovanja posameznikov in mostev, 1947 kategorija
mladincev in 1951 Zenske (le kategorija ¢lanic). Mostvene tekme
so najprej potekale v konkurenci republiskih zastopstev, po letu
1949 pa klubov. Poleg teh tekmovanj so organizirali tudi ve¢dnev-
ne domace in mednarodne etapne dirke in meddrzavne dvoboje,
kot npr. z Avstrijo (1950, 1953). Prva povojna etapna dirka je ste-
kla Ze konec avgusta 1945 na progi Trst-Varna. Dirka je imela tudi
politicno propagandni naboj, kolesarji pa so morali v 11 etapah
prekolesariti 1694 km od Trsta preko Slovenije (cilj prve etape je
bil v Ljubljani), Hrvaske, Srbije in Bolgarije do cilja v bolgarski Varni,
torej pot od Jadrana do Crnega morja. Na 14-dnevno pot je kreni-
lo 45 kolesarjev ve¢inoma stare garde, na cilj pa jih je privozilo le
15, saj je bila dirka glede na kondicijsko stanje kolesarjev zahtevna.
Nastopile so republiske reprezentance Srbije, Slovenije, Hrvaske,
zastopstvo Svobodnega trzaskega ozemlja (STO) in Bolgari. V ka-
tegoriji posameznikov je slavil Hrvat Poredski, najboljsi Slovenec je
bil Abulnar na 7. mestu. Mostveno so bili zmagovalci Hrvati, pred
Srbi in Slovenci. Leta 1947 je bila obnovljena etapna dirka po Hr-
vaski in Sloveniji, ki je naslednjo leto z udelezbo kolesarjev iz STO
dobila »mednarodni« karakter. Tega leta je Startalo 53 kolesarjev
republiskih zastopstev in STO, ki so morali v 5 etapah prekolesariti
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783 km. V naslednjih letih je dirka dejansko prerasla v mednarodno
z udelezbo zahodnih in vzhodnih evropskih kolesarjev ter prido-
bila ugled med amaterskimi dirkami. Jugoslovanski kolesarji so ob
mednarodni konkurenci prvi¢ dobili dirko tako posamezno kot
mostveno leta 1954. Pozneje je bila dirka opuscena, leta 1967 jo je
deloma nadomestila dirka Alpe-Jadran. Leta 1956 je jugoslovanska
zveza pricela s prav tako veliko in dobro sprejeto etapno dirko Po
Jugoslaviji.

V petdesetih letih se je slovensko kolesarstvo po generacijski
menjavi vse bolj blizalo vrhu jugoslovanske konkurence, vse vec
slovenskih kolesarjev je bilo rednih ¢lanov jugoslovanskih repre-
zentanc na mednarodnih domacih in tujih etapnih dirkah ali pa
v reprezentancah za svetovno prvenstvo in olimpijske igre. Med
mladimi se je npr. uveljavil Ljubo Vidali, eden najboljsih Sprinterjev
v drzavi, ki je bil ze kot mladinec drzavni prvak v Sprintu (1000 m)
in leta 1948 tudi prvi na drzavni mladinski rang listi ter leta 1953
3. na rang listi ¢lanov. Po lestvici jugoslovanske kolesarske zveze
je bilo konec leta 1950 med 18 kolesarji »zveznega razreda« tretji-
na Slovencev (Grajzer, Godni¢, Polak, Podmiljs¢ak, Perne in Vidali,
med mladinci Lulik), kopréan Silverio Della Santa pa je bil leta 1953

.3 L |} i
Janez Zirovnik, zacetek estdesetih let
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Bojan Udovic (prvi) in Vinko Polongi¢, prva polovica osemdese-
tih let (hrani Zavod za $port RS Planica-Muzej $porta)

jugoslovanski viceprvak in koprski Proleter drzavni mostveni prvak.
V letih 1960 in 1961 je bil drzavni prvak Janez Zirovnik, ki je 1960
zmagal tudi na mocni mednarodni etapni dirki Po Jugoslaviji, na
olimpijskih igrah 1960 v Rimu pa zasedel 8. mesto. Zirovnik je bil
¢lan Roga, ta klub pa je bil med leti 1956-82 stirinajstkrat mostveni
zmagovalec drzavnih prvenstev.

TeZji je bil mednarodni preboj, za to je bilo potrebnih vse vec sred-
stev, infrastruktura (npr. pokrito dirkalisce, ki bi omogocilo redni
zimski trening in omogocilo kvalitetni stik z mednarodno konku-
renco ter napredek) ter nacrtno in strokovno delo. Slovenskemu
kolesarskemu razvoju v $estdesetih letih je sledilo kratko zatisje po
letu 1970, vendar pa sta vzpostavljeno strokovno delo (npr. v Rogu
ga je vodil Zvone Zanoskar, v Kranju Franc Hvasti) in novi organiza-
cijski prijemi ohranjala slovensko kolesarstvo do razhoda z Jugosla-
vijo v jugoslovanskem vrhu. Po generaciji Zirovnika, Bajca, Sebeni-
ka, Skerla, Rudija in JoZa Valenci¢a je v drugi polovici sedemdesetih
let nastopila nova z Dragom Frelihom ter mladim upom Bojanom
Ropretom, po letu 1980 pa generacija z Ropretom, Poloncicem,
Cerinom, Pavlicem in Udovi¢em na ¢elu. Ti so bili uspesni tudi v
mednarodni konkurenci tako mostveno (6. na SP 1983 v Zurichu,
Svica) kot posamezno (npr. Jure Pavli¢ 11. na SP 1986 v Coloradu,
ZDA). Z uspehi v mednarodni konkurenci so pritegnili pozornost
profesionalnih kolesarskih mostev in leta 1983 je kot prvi preizkusil
trnovo pot profesionalizma Vinko Poloncic, ki je prestopil v itali-
jansko profesionalno mostvo Honved Dottechio, medtem ko je
jugoslovansko kolesarstvo ohranjalo amaterski status.

M Pojav gorskega kolesarstva
na Slovenskem

Kolesarstvo, kot smo ga opisovali do sedaj, je temeljilo na cesti in
posebnem dirkalis¢u ter temu primernem specifi¢cnem kolesu. A
med kolesarskimi ljubitelji se je vedno nasla Zelja po druga¢nem
nacinu kolesarjenja, ki naj bi, kot pravi T. Trobevesek, izsla »iz ze-
lie po svobodi pri voznji s kolesom«', kajti dejstvo je in je bilo, da
cestno kolo zaradi tehni¢nih znacilnosti ni omogocalo vozZnje po
kakrsnem koli terenu. V zacetku sedemdesetih let so se v Ameriki
nasli posamezniki in kolesarske skupine, ki so zaceli predelovati
in izdelovati kolesa za razli¢na brezpotja in sproZili val gorskega
kolesarstva s specificnim gorskim kolesom. Gorsko kolo je hitro
postalo trzna nisa, konec sedemdesetih let je gorsko kolo v ZDA
Ze serijski industrijski izdelek (Specialized, model Stumpjumper),
v Evropi pa v prvi polovici osemdesetih (Peugeot), prav tako ga
je v proizvodnjo vkljucil tudi Rog (1989). Brezpotno kolesarstvo v
naravi, morda podobno kolesarskemu izletnikovanju ali vandranju
konec 19. stoletja, se je kmalu oblikovalo tudi kot nova kolesarska
$portna panoga in v osemdesetih letih je bila v ZDA organizirana
panozna organizacija ter 1983 organizirano drzavno tekmovanje.
Podobno je stekel proces tudi v Evropi, najprej v Angliji in Francij,
medtem ko so bile nacionalne in krovna mednarodna kolesarska
organizacija (UCl) do gorskega kolesarstva zadrzani. V drugi polovi-
ci osemdesetih let so gorski kolesarji organizirali prva mednarodna
tekmovanja, neuradna svetovna prvenstva, ki pa so bila stihijska
in npr. leta 1987 sta socasno potekali prvenstvi v ZDA in Evropi.
Razvoj je vplival na spremembo odnosa do gorskega kolesarstva v
Mednarodni kolesarski zvezi (UCI) in gorsko kolesarstvo je postalo
oddelek UCl kolesarstva ter povezalo ameriske in evropske zveze,
leta 1990 pa je bilo v Purgatoryu, Kolorado, ZDA, organizirano prvo
uradno svetovno prvenstvo v gorskem kolesarstvu, po 1996 pa je
vstopilo tudi v olimpijski program.

Pojav gorskega kolesarstva na Slovenskem je vezan na tabornike,
ljudi Zeljne svobode in narave. Taborniki so konec osemdesetih
let v okviru svoje organizacije oblikovali Sekcijo gorskih kolesarjev,
pobudnik in nosilec aktivnosti je bil tabornik Sisenskega Odreda
Dobre volje Milan Sinko. »Sekcija« je bila odprte narave in naj bi
zdruzevala tabornike in netabornike, ljubitelje in lastnike gorskih
koles in novega nacina kolesarjenja. V letu 1990 so organizirali prve
tekme za pokal Tabor Trophy®. Sekcija je bila zametek kluba gor-
skih kolesarjev Gams, ki je bil ustanovljen marca 1990. Vanj so se
vélanili tudi prvi bivai cestni kolesarji, npr. Primoz Cerin, ki je tudi
prevzel tekmovalni del. V letu 1991 so »gamsovci« dali pobudo
KZS, naj se oblikuje odbor za gorsko kolesarstvo, ki bi koordiniral
aktivnosti na ravni drzave, saj so njihovemu zgledu ze sledili dru-
god po Sloveniji. Tako je bil marca 1991 na seji KZS sprejet sklep o
oblikovanju Odbora za gorsko kolesarstvo, registrirani so bili tek-
movalci in izdane tekmovalne licence, ki so bile locene od cestnih,
v istem letu pa so ¢lani Gamsa nastopili na svetovnem pokalu v
spustu v avstrijskem Kaprunu.

Junija 1991 se je Slovenija osamosvojila. Kolesarji so se razsli z ju-
goslovansko zvezo, zato pa je bila pred njimi pot mednarodnega
priznanja in samostojnega ¢lanstva v mednarodni zvezi in avtono-
mno nastopanje.

19 Trobevsek (2003), 6.
%0 Tabor je tabornisko glasilo ali revija.
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»Zelje so postale stvarnost« je v Koledarju kolesarskih prireditev
za leto 1992 zapisal takratni, sedaj ze pokojni, v. d. predsednika Ko-
lesarske zveze Slovenije, gospod Dusan Janezic. Kolesarska zveza
Slovenije se je po osamosvojitvi Slovenije v letu 1991 razdruzila
od kolesarske zveze Jugoslavije, se osamosvojila in bila 30. januarja
1992 sprejeta v ¢lanstvo mednarodne kolesarske zveze FIAC in s
tem tudi v UC], kar je omogocilo nastop nasih kolesarjev na najve-
¢jin dirkah s slovensko licenco in pod slovensko zastavo. Predsed-
stvo Sportne zveze Slovenije je ob mednarodni vélanitvi v cestitki
zapisalo: »Predsedstvo Sportne zveze Slovenije izreka priznanje in
zahvalo vodstvu vase organizacije ter iskreno Cestita vsem vasim
$portnikom in Sportnim delavcem ob iziemnem dogodku, vkljuci-
tvi v mednarodno $portno zvezo. Zivimo prelomni trenutek v zgo-
dovini slovenskega $porta, ki nas navdaja s ponosom in zadovolj-
stvom, saj bodo slovenske Sportnice in Sportniki odslej nastopali le
e za naso Slovenijo«.

Kolesarski delavci v samostojni Sloveniji so takoj zavihali rokave in
priceli snovati prvo nacionalno vecetapno kolesarsko dirko, na ka-
teri bi nastopili vsi najboljsi domacdi in tuji kolesarji. V zacetku 90.
let je imel Ze vsak od treh najmocnejsih kolesarskih klubov (Krka,
Rog in Sava) svojo enodnevno dirko. Velike zasluge za novo med-
narodno etapno dirko, ki bi priklicala v spomin izjemne $portne
uzitke ob dirkah Alpe Adria, imajo predvsem dolenjski kolesarski
delavci na celu z Jozetom Majesom. Od ideje o organizaciji prve
mednarodne etapne kolesarske dirke po Sloveniji do njene ure-
snicitve je preteklo samo osem mesecev in dvajset dni. Ob za-
vedanju, da geopoliti¢ni polozaj Slovenije za organizacijo velikih
Sportnih dogodkov Se ni bil kdo ve kako ugoden, se je na kongres
UCI (mednarodna kolesarska zveza) v Orlandu 21. novembra 1992
odpravila mo¢na delegacija na ¢elu s podpredsednikom KZS, go-
spodom Jozetom Peterlinom. Zeleli so pojasniti razmere v Sloveniji
in osebno razdeliti vabila na dirko. Clani delegacije so delo opravili
vec kot odli¢no, saj se je prve dirke po Sloveniji udelezilo 16 ekip iz
trinajstih drzav. Njen prvizmagovalec je postal Boris Premu?zi¢, ¢lan
ljubljanskega Roga. Dirka, ki je leta 2014 dozivela ze enaindvajseto
izvedbo (izpeljana ni bila zgolj leta 1997), je z leti postala v svetu
zelo cenjena. Leta 2005 je od UCI — predvsem po zaslugi kakovo-
stne izvedbe - pridobila visjo kategorijo, tako da na njej lahko na-

2elje so postale stvarnost

Kratek oris sportnega kolesarstva
v samostojni Sloveniji

Milan Knez

stopajo tudi najmocnejse kolesarske ekipe. Dirke po Sloveniji so se
udeleZili Stevilni asi, ki so se po slovenskih cestah kalili in pridobi-
vali prepotrebne izkusnje, potem pa se izkazali v tujih klubih. Pred
leti je denimo Tadej Valjavec (takrat clan slovenskega kluba Sava
Kranj) osvojil drugo mesto, leta 2005 je nastopil tudi Jani Brajkovic¢
(za Krko Adria Mobil) in slovensko pentljo koncal na petem mestu
in Se bi lahko nastevali ...

Zanos kolesarskih delavcev pa ni pojenjal. Zaceli so razmisljati o or-
ganizaciji svetovnega prvenstva za mladinske kategorije, kar je bil
velik izziv. Na programu so bile namrec tudi dirkalis¢ne discipline
in edini tovrstni objekt v Sloveniji — dirkalisce v Strazis¢u pri Kranju
- ni ustrezal strogim kriterijem UC. Uradna kandidatura za organi-
zacijo svetovnega mladinskega prvenstva, ki naj bi bilo leta 1996
v Novem mestu, je bila posredovana na UCI v letu 1993, februarja
1994 pa je mednarodna zveza prvenstvo tudi uradno dodelila Slo-
veniji in Novemu mestu. Imenovan je bil organizacijski odbor, ki
ga je vodil Lojze Peterle, tedaj minister za zunanje zadeve Republi-
ke Slovenije. Zacelo se je mrzli¢no iskanje kraja, kamor bi postavili
ve¢namensko Sportno dvorano z velodromom. Ker se je izkazalo,
da denarja za pokriti objekt ne bo moc zbrati v tako kratkem ¢asu,
so se odlocili za odprto izvedbo in izbrali lokacijo v Ce$¢i vasi. Leta
1995 so se zacele priprave na gradnjo po projektih glavnega pro-
jektanta, arhitekta Marjana Zupanca ml,, in nemskega arhitekta,
specialista za steze, Ralpha Schurmanna. Marca istega leta so orga-
nizatorji predstavili maskoto prvenstev — Jurcka na kolesu.

11. avgust 1996 je bil za slovensko in novomesko kolesarstvo ve-
lik dan — v Ces¢i vasi so na novem velodromu odprli mladinsko
svetovno prvenstvo v kolesarstvu, najvecjo Sportno prireditev na
Dolenjskem dotlej. Nastopilo je ve¢ kot 300 mladih $portnikov in
$portnic iz 52 drzav z vseh celin. Na otvoritvi je v njihovem imenu
slovesno zaprisegel slovenski reprezentant Peter Ribi¢. Tekmova-
nja na velodromu in na cesti si je ogledalo ogromno ljudi. Najvec
medalj so osvojili Italijani — deset, od tega dve zlati. Po devet me-
dalj so osvaojili Avstralci in Nemci, slovenski kolesarji pa veliko ve¢
od ¢astnega nastopa niso zmogli. Se najbolje se je uvrstila ekipa
v olimpijskem Sprintu, ki je bila deseta. Pohvale organizatorjem pa
so dezevale z vseh strani.
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Z uspehi slovenskih kolesarjev na velikih mednarodnih dirkah se
je razmahnilo tudi rekreativno kolesarstvo. Na najvecjih marato-
nih, kot sta legendarni maraton Franja in Poli maraton na Ptuju, se
zbere tudi do sedem tiso¢ kolesarjev, kar je iziemno Stevilo za Se
bolj kolesarske dezele od Slovenije. V okviru tradicionalne akcije,
letos Ze petnajste po vrsti, ki jo skupaj organizirajo Kolesarska zve-
za Slovenije, Olimpijski komite Slovenije ter turisticna zveza Slove-
nije pod imenom »Slovenija kolesaric, je vklju¢enih 64 prireditev.
Eden od vrhuncev je bil dosezen v letu 2014, ko je Ljubljana - in s
tem Slovenija — gostila najboljse rekreativne kolesarke in kolesarje
na svetu. Na leto je v povprecju organiziranih 150 kolesarskih pri-
reditev, trenutno pa je v Kolesarsko zvezo Slovenije vkljucenih 97
klubov in drustev.

Z razglasitvijo samostojnosti je bilo istega leta organizirano tudi
prvo drzavno prvenstvo na Ptuju. Zmagovalec je bil Valter Bonca,
ki je naslednje leto nastopil tudi na olimpijskih igrah v Barceloni. V
naslednjih generacijah so slovenski kolesarji beleZili iziemne uvr-
stitve:

- tretje mesto Andreja Hauptmana na SP v Lizboni 2001 in njego-
va razglasitev za slovenskega Sportnika leta 2001;

- Cetrto in peto mesto Andreja Hauptmana in Zorana Klemencica
na SP leta 2002 v Zolderju;

- peto mesto Andreja Hauptmana na Ol leta 2004 v Atenah;
- enajsto mesto Janeza Brajkovica na SP leta 2005 v Madridu;
- sedmo mesto Urosa Murna na SP leta 2006 v Salzburgu;

- dvaindvajseto mesto Mateja Mugerlija na SP leta 2007 v Stutt-
garty;

- 0osmo mesto Janeza Brajkovica v kronometru na SP 2008 v Vare-
seju ter Sestnajsto oz. osemnajsto mesto Kristjana Fajta in Gora-
zda Stanglja v cestni vozniji na SP 2008;

- sedmo mesto Boruta Bozi¢a na svetovnem prvenstvu v sezoni
2011,

Tem dosezkom je seveda treba dodati se uspehe mladih kolesarjev
v preteklin letih:

- drugo mesto Jureta Zrimska (kronometer) in tretje mesto Kristja-
na Fajta, oba U23, na EP 2002 v Atenah;

- peto mesto Mateja Mugerlija, peto mesto (kronometer) Jureta
Zrimska, oba U23, na SP 2003 v Hamiltonu — Kanada;

- sedmo mesto Grege Boleta in deseto mesto (kronometer) Simo-
na Spilaka, oba starejsa mladinca, na SP leta 2003 v Hamiltonu;

- prvo mesto (kronometer) Janeza Brajkovica, U23, tretje mesto
Simona Spilaka, med starejsimi mladinci, na SP leta 2004 v Ve-
roni;

- drugo mesto (kronometer) Janeza Brajkovica, U23, na EP leta
2004 v Estoniji;

- peto mesto (kronometer) Simona Spilaka, U23, na SP leta 2005
v Madridu;

- deveto mesto (kronometer) Simona Spilaka, U23, na EP leta
2005 v Moskvi
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- osmo in deseto mesto (kronometer) Simona Spilaka in Kristjana
Korena, oba U23, na SP leta 2006 v Salzburgu;

- peto in sedmo mesto (kronometer) Kristjana Korena in Simona
Spilaka, oba U23, na EP leta 2006 v Valkenburgu;

- deseto mesto (kronometer) Grege Boleta in dvanajsto mesto
Marka Kumpa, oba U23, sedmo mesto Gasperja Muleja v kate-
goriji starejsih mladincev na EP leta 2007 v Sofiji;

- peto mesto Pavla Gorenca v kategoriji mlajsih mladincev na Ol
mladih leta 2007 v Beogradu;

- skupna zmaga slovenske reprezentance U23 v to¢kovanju sed-
mih najvecjih dirk na svetu — pokala narodov 2007,

- sedmo mesto Kristjana Korena na SP, U23, v kronometru, $esto
mesto na cestni preizkusnji in deseto mesto v kronometru na EP,
U23, v sezoni 2008;

- Sesto mesto mlade slovenske reprezentance, U23, v pokalu na-
rodov 2008;

- Sesto mesto Marka Kumpa na SP, U23, v sezoni 2009 ter osmo
mesto v kronometru Blaza Jarca;

- Sesto mesto Janija Brajkovica v kronometru na SP v sezoni 2009;
- enajsto mesto Grege Boleta na SP v sezoni 2010;

- prvo mesto mlade slovenske reprezentance U23 v pokalu na-
rodov 2010;

- peto mesto Luke Pibernika na SP, U23, na SP v sezoni 2012;

- prvo mesto v cestni dirki in drugo mesto v kronometru Mateja
Mohori¢a na mladinskem SP v sezoni 2012;

- prvo mesto Mateja Mohori¢a na SP, U23, na svetovnem prven-
stvu v sezoni 2013.

Vsem tem rezultatom lahko dodamo $e zmage in vrhunske dosez-
ke, ki jih slovenski kolesarji dosegajo na dirkah najvisjih kategorij
za barve svojih profesionalnih ali amaterskih klubov. Izpostavili bi
le najboljsi slovenski rezultat na najvec;ji dirki na svetu, deveto me-
sto Tadeja Valjavca na znameniti Tour de France 2008, zmago Luke
Mezgeca na etapi Gira in Se bi lahko nastevali.

Cestni kolesarji tudi v letu 2015 niso skoparili z dobrimi rezultati.
Omenimo naj le najpomembnejse:

- etapna zmaga Jana Polanca na Giry;

- drugo mesto Simona Spilaka na Tour de Romandie ter tretje me-
sto na dirki Paris-Nice.

Slovensko kolesarstvo v svetu izjemno zastopajo tudi nasi ultrako-
lesarji in veterani, kot npr. Marko Baloh, Bojan Ropret, Peter Vesel
in drugi.

M Gorsko kolesarstvo

Leto 1990 lahko Stejemo kot rojstno leto nacrtnega ukvarjanja z
gorskim kolesarstvom na Slovenskem, saj je bil takrat ustanovljen
prvi pravi gorskokolesarski klub — KGK Gams Ljubljana, ki ga je
ustanovil in vodil Milan Sinko. Seveda so se z gorskimi kolesi vozili



7e prej; prve ¢lanke na to temo je Ze v letih 1983 in 1984 objavljal
Avto Magazin, leta 1999 pa je Andrej Dekleva pricel z izdajanjem
prvega internetnega glasila z imenom Bajkerski glasnik. Andrej
Dekleva in Milan Sinko sta zagotovo pionirja gorskega kolesarstva
v Sloveniji.In kaj sploh je gorsko kolesarstvo? Najenostavneje lahko
re¢emo, da je to kolesarjenje po terenih in obmodjih, ki nam ga
zaradi posebnih lastnosti (pnevmatike, prenosi, zavore ipd.) omo-
goca gorsko kolo. Vendar je to zelo povrsna opredelitey, saj so v
dezelah z nekajletno tradicijo gorskega kolesarstva ugotovili, da
za gorsko kolesarstvo ne zadosc¢a samo kolo, ampak je potreben
tudi kolesar, ki je dobro telesno pripravljen in obvlada poleg teh-
nike voznje 3e celo paleto znanj, potrebnih za uspesno in varno
gibanje v naravi.

Zaradi svoje atraktivne narave in velike mere adrenalina, ki je pri-
soten tako na strani tekmovalcev kot gledalcey, se je ta veja kole-
sarstva razsirila po vsem svetu. Prvo drzavno prvenstvo so orga-
nizirali v ZDA leta 1983, v Sloveniji pa leta 1992 v Idriji. Prvi drzavni
prvak v samostojni Sloveniji je postal leta 1992 Dejan Kastelic v
disciplini cross country in Jure Gantar v disciplini spust. V gorskem
kolesarstvu je disciplina kros v programu olimpijskih iger od leta
2000, BMX pa od leta 2008. Najvecje uspehe slovenskih gorskih
kolesarjev na najve¢jih tekmovanjih beleZijo dekleta. Veckratna
svetovna, evropska ter drzavna prvakinja Tanja Zakelj, mladinska
leta 2006 na Novi Zelandiji in pri mlajsih ¢lanicah 2008 v Italiji, de-
seta na Poletnih olimpijskih igrah v Londonu, sezono 2013 pa je
kronala z zgodovinskim uspehom slovenskega gorskega kolesar-
stva — zmago v skupnem sestevku svetovnega pokala. Leta 2014
je prejela Bloudkovo plaketo za »pomemben mednarodni Sportni
dosezeke.

Pri uvrstitvah v kategoriji elite Zenske Ze vrsto let izstopa in drZi
stik s samim svetovnim vrhom tudi olimpijka iz Pekinga, Blaza Kle-
menci¢, svetovna podprvakinja v maratonu leta 2005. Na tekmah
svetovnega pokala se redno uvrs¢a med dvajseterico najboljsih na
svetu, na evropskem prvenstvu 2014 pa se je zavihtela na drugo
mesto. Pentljo 'vraZjih Slovenk' zaokroza Nina Homovec (Cetrta na
EP v Turciji leta 2007 v kategoriji U23), ki se je Zze nekajkrat uvrstila
med najboljsih 20 v svetovnem pokalu.

Napredujejo tudi nadi tekmovalci v gravitacijskih disciplinah. Prva
med njimi je Zarja Cernilogar, saj je tako v sezoni 2013 kot tudi v

sezoni 2014 osvojila evropski pokal v spustu, da o ostalih odli¢nih
rezultatih ne govorimo. Vidne rezultate v mednarodni konkurenci
pa dosegajo na evropskih prvenstvih v spustu in 4X. Seveda ne
smemo pozabiti na virtuoza na kolesu; Simon Stojko Falk je v di-
sciplini BMK prosti slog nekajkrat zapored osvojil svetovni naslov.

Tudi v organizacijskem smislu smo kljub kratki zgodovini tega
Sporta pri nas dosegli vrhunec, saj je bila leta 1999 v Mariboru
pod taktirko Andreja Dekleve organizirana prva dirka svetovnega
pokala v spusty, ki jo je mednarodna kolesarska zveza UCI konec
sezone ocenila kot najboljso v sezoni. V letu 2009 sta bili organi-
zirani dve evropski prvenstvi, in sicer v spustu v Kranjski gori in v
Stiri krosu (4X) v Ajdovscini, v Kranjski gori so bila organizirana tudi
evropska prvenstva za veterane.

7al pa smo slovenski kolesarji v tem kratkem ¢asu ostali brez Jureta
Robica, v zadnjem casu iziemnega ultra kolesarja, in guruja gor-
skega kolesarstva, teoretika in praktika Gorazda Strazisarja. Oba sta
svojo bogato Sportno pot koncala na kolesu.

Rezultati slovenskih kolesarjev, tako cestnih kot gorskih, nedvo-
mno dokazujejo, da slovensko vrhunsko kolesarstvo kljub relativni
Stevilcni omejenosti zaledja, iz katerega izhaja, ohranja stik z naj-
boljsimi. Za nadaljevanje uspehov slovenskih kolesarjev se ni treba
bati, saj prihaja nov rod obetavnih fantov in deklet. Seveda pa je za
uspehe potrebna volja, trdo delo, vztrajnost in véasih tudi kancek
srece.
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Povzetek

V drugi polovici 19. stoletja je kolo na Slovenskem postajalo
vse bolj priljubljeno sredstvo za prosti ¢as, pozneje pa tudi
prevozno sredstvo. Kdor si ga je lahko omislili, ga je ob pre-
lomu v 20. stoletje lahko kupil v ve¢jih mestih, kot sta bila
Ljubljana ali Maribor. Ta tehni¢na novost je predstavljala po-
seben izziv tudi za kljuc¢avnicarje ali mehanike, ki so sprva
kolesa popravljali a so jih Zeleli tudi sami razvijati in izde-
lovati. V prispevku bomo predstavili najpomembnejse pro-
izvajalce koles na Slovenskem, ki so poleg trgovcev z uvo-
zenimi kolesi skozi zgodovino oskrbovali domace trzisce, ob
tem pa tudi prispevali razvoju in podpori kolesarskega Spor-
ta in rekreacije. Poseben poudarek je na najvecjem sloven-
skem izdelovalcu koles vseh ¢asov, tovarni Rog iz Ljubljane.

Klju¢ne besede: kolo, Rog, Batjel, Valant, Bizjak, Neger, Puh

Ce Zelimo spoznati predhodnika danasnjih koles, se moramo ozreti
(vrniti) okoli 20glas00 let nazaj (v zgodovino), ko je Karl Drais, nem-
ski gozdarski inZenir, zasnoval t.i. »tekalni stroj« (enosledno vozilo s
krmiljenjem prednjega kolesa). Slo je za vozilo podobne zasnove,
kot jih danes izdelujejo za najmlajse (t.i. »poganjalec), le da je bil
Draisov bistveno vecji in tezji. Samovoze, samoteke ali draisine, kot
so tem vozilom rekli pri nas, so v prvi polovici 19. stoletja izdelovali
tudi kolarji v nasi nekdanji skupni domovini, Avstro-Ogrski. »izprva
Jje bil liudem viec in bi tudi koristen bil, ako bi ga vsak znal prav dobro
voditi. To pa je ravno tezko bilo, zato pa se je ta iznajdba kmali pozabi-
las, je leta 1864 za to vozilo zapisal Janez Bleiweis, v Novicah. Glede
na njegovo preprostost obstaja verjetnost, da je kaksen primerek
tega vozila izdelal tudi kdo pri nas. Drais verjetno tudi ni bil prvi, ki
je razvil taksno enosledno vozilo, a njegov izum je nesporno do-
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Boris Brovinsky

Abstract

In the second half of the 19th century bicycle became increas-
ingly popular in the Slovenian territory as a way of spending
one’s leisure time and later also as a means of transport. Who-
ever had a desire to own a bicycle at the turn of the 20th cen-
tury could buy it in large towns such as Ljubljana and Maribor.
This technical novelty posed a challenge also to locksmiths
and mechanics who repaired bicycles at first, but were also
interested in developing and manufacturing them. The article
presents the most important manufacturers of bicycles in the
Slovenian territory who, besides the importers of foreign bicy-
cles, supplied the domestic market and also contributed to the
development and supported the cycling sport and recreation.
A special emphasis is placed on the largest Slovenian manu-
facturer of bicycles of all times, the Rog factory from Ljubljana.

Key words: bicycle, Rog, Batjel, Valant, Bizjak, Neger, Puh

kazljiv. Vse ostale upodobitve vozil podobnih kolesu in navajanja
pred tem, vklju¢no s skico kolesa, ki so jo pripisovali »Da Vinciju«
so se izkazale za ne dovolj zanesljive, zavajajoce, ali celo za potega-
v4¢ino, zato zgodovinarji kolesarstva prvenstvo pripisujejo Draisu .

O prisotnosti stekalnih strojev« pri nas ni dovolj zanesljivin podat-
kov. Aprila 1869 so Ljubljanski casopisi porocali, da se je “velociped,
kot nadgradnja Ze pozabljene draisine Karla Draisa’, pri nas dodo-
bra udomacil®. Ljubljancani so se s predhodniki koles torej srecali
dve leti za tem, ko sta brata Micheaux na svetovni razstavi v Parizu
leta 1867 predstavila svoje trzno uspesno enosledno vozilo z veli-
kim prednjim in manjsim zadnjim kolesom ter neposrednim pre-
nosom na prvo kolo. Kljub dejstvu, da v tistem ¢asu nista bila edina

! Brovinsky (2010), S kolesi iz zbirk tehniskega muzeja Slovenije skozi cas, str. 7
2 Laibacher Zeitung, st. 78, dne 8.4.1869; 9.4.1869



ki sta razvijala taksno vozilo, sta bila ocitno pri tem najuspesnejsa
saj sta ga kmalu zacela mnozi¢no izdelovati. Njun Vélo(-cipede) je
dozivel velik uspeh ne le v Franciji, temve¢ tudi Angliji in drugod.
Odziv je bil toliksen, da so se po Evropi kmalu pojavili Stevilni izde-
lovalci taksnih vozil.

Tecaji voznje z velocipedi, ki so jih prirejali v hali ljubljanskega Koli-
zeja, so navdusevali Stevilne udelezence in gledalce obeh spolov.
Bilo naj bi le $e vprasanje ¢asa, ko bi se velocipedi pojavili tudi na
mestnih ulicah?® Ko se je to zgodilo, so jih Ljubljancani sprejeli z
negodovanjem in odporom, kar je pripeljalo celo do vecletne pre-
povedi voznje s kolesi po mestu.

V 80. letih 20. stoletja so se v mestih danasnje Slovenije pojavili prvi
kolesarski klubi, in sicer: v Mariboru, Ljubljani, Celju, Gorici, Idriji,
Kranju, Ribnici, Novem mestu in verjetno $e kje*. To je bilo desetle-
tje, ko so na cestah prevladovala t.i. visoka kolesa. Za razliko od tez-
kih velocipedov s kovanim okvirjem in lesenimi okovanimi kolesi
so bila bistveno lazja. To je omogocala lahka kovinska konstrukcija
s cevnim okvirjem, krogli¢ni lezaji, kolesi z jeklenimi naperami in
platis¢i ter obrodi iz polne gume. Prednje kolo takega kolesa je bilo
za doseganje vecje hitrosti Se vecje kot pri velocipedih, voznja z
njimi pa vse prej kot varna. Ni¢ presenetljivega torej, da visoka ko-
lesa niso bila najbolj uporabno prevozno sredstvo in da so sluZila
bolj za Sport in zabavo.

V desetletju, ki je sledilo, je kolesarstvo na ozemlju danasnje Slo-
venije dozivelo $irsi razmah. Kolesa so bila na eni strani rekvizit za
Sport in prosti ¢as, na drugi pa so se vse bolj uveljavljala tudi kot
osebno prevozno sredstvo. Temu je vsekakor pripomogla takrat
nova vrsta koles, t.i. “varnostna” (safety), kakrsna niso na pogled
ni¢ kaj dosti drugacna kot ta, ki jih poznamo danes. Do konca 19.
stoletja so se visoka kolesa umaknila s cest in leta 1898, ko je k nam
zapeljal prvi avtomobil, naj bi bilo v Ljubljani 1068 kolesarjev. Le
100 izmed njih naj bi uporabljalo kolesa v sluzbene namene, osta-
lih 968 pa za Sport in rekreacijo’.

M Prvi trgovci in izdelovalci koles
na slovenskem

V obdobju pred 1. svetovno vojno, ko so si lahko na Slovenskem
motorna kolesa in avtomobile privoscili le redki tudi kolesa niso
bila dostopna prav vsakomur®. Med lastniki koles iz tistega ¢asa
lahko zasledimo ljudi s poklici, kot so npr. skladis¢nik, natakar,

® Prav tam.
* Enciklopedija Slovenije ( 1991), str. 200
°> Die Ostmark (1898), str. 978.

© Delavec v tekstilni industriji je npr. zasluzil okoli 13 K na teden, pri ¢emer
je eksistencni minimum na osebo znasal okoli 8 K tedensko. Ve¢ o tem:
Brovinsky (2005). Kako so konjske moci izpodrivale konje, str.89

V katalogu koles in opreme trgovca Karla Camernika lahko zasledimo
najcenejse mosko kolo znamke kinta za 120 kron. Ob tem je treba
poudariti, da so bila to kolesa najnizjega cenovnega razreda brez jamstva,
izdelana iz najcenejsih in nedeklariranih materialov oz. sestavnih delov ter
s prisilnim tekom. S kakovostnejsimi sestavnimi deli in serijsko opremo se
je cena kolesa kmalu povzpela na 200 kron in vec. V tem kakovostnem in
cenovnem razredu je bil proizvodni program koles durkopp diana, ki jih je
v Ljubljani prodajal trgovec Ivan Jax & sin.

Sportna in dirkalna kolesa, kot simbol hitrosti in zmogljivo-
sti, so pogosto upodabljali na naslovnicah katalogov koles. Naslovnici
kataloga trgovca Karla Camernika iz Ljubljane pred 1. svetovno vojno
in kataloga izdelkov tovarne Rog v drugi polovici 80. let. Tekmovalci
kolesarskega kluba Rog so bili dobri promotorji tovarne in koles, ki jih je
ta izdelovala (Foto: Arhiv Tehniskega muzeja Slovenije)

poslovodja, trgovec, mizar, zidar, tapetnik, ipd., pa tudi delavec,
sluzabnik’.

Tisti, ki so si lahko omislili svoje kolo, so ga Ze ob prelomu v 20.
stoletje lahko kupili v vegjih mestih, kot sta bila Ljubljana ali Ma-
ribor. Leta 1905 naj bi bilo na Kranjskem 9 trgovcev s kolesi in 6
popravljalnic koles®. Od tega je bilo 7 trgovcev in 5 popravljalnic v
Ljubljani, 2 trgovca in 1 popravljalnica pa v Kranju®. Do leta 1914, ko
je izbruhnila 1. svetovna vojna, se je stevilo trgovcev in popravljal-
cev koles na Kranjskem seveda Se povecalo. Kot najvecji prodajalec
koles in motornih vozil na Kranjskem se je uveljavil Karl Camernik'®,
ki je izdajal tudi svoj katalog. V Mariboru je poleg proizvajalca koles
Franza Negerja pred 1. svetovno vojno prodajalo kolesa vsaj $e 5
trgovcev", na Ptuju je bil vsaj en, verjetno pa e kje'.

Kolesa so navdusevala mlado in staro, ne glede na spol. Ta vse bolj
priljubljena tehni¢na novost je predstavljala poseben izziv tudi za
kljucavnicarje ali mehanike, ki so sprva kolesa popravljali a so jih
Zeleli tudi sami razvijati in izdelovati. Teh pri nas seveda ni bilo ve-
liko, a nekateri od njih so pomembno prispevali oskrbi s kolesi in
podpori kolesarskega Sporta.

7 Povzeto po prijavah prometnih prekrskov v Ljubljani leta 1911
(Zgodovinski arhiv Ljubljana, Reg 1/1665).

8 Rocni kaZipot po Ljubljani in kranjskih mestih in koledar za navadno leto
(1905),

° Prav tam. V Ljubljani je bilo mozno kupiti kolo pri Francu Cudnu, lvanu
Jaxu, Ferdinandu Kaiserju, Antonu Putri¢u in Josefu Kolarju, ki so imeli tudi
popravljalnice koles, ter Ani Gorec in Ernestu Speilu. Ernst Spiel, Ivan Jax,
Josip Harbich in Franc Cuden so bili v seznamu obrtnikov vpisani tudi
kot mehaniki. Omenjeni seznam obrtnikov mehanikov v drugih kranjskih
mestih ne navaja.

1 Trgovina, ki je nosila naziv Karl Camernik & Ko,, je stirikrat letno izdajala
ilustrirani cenik koles in kolesarske opreme.

"' To so bili: Franz Pekle, Alois Heu, Josef Sageder in Alexander Machalka,
Moriz Dadieu in Hans Masten (Povzeto po oglasih v ¢asopisih Marburger
Zeitung od 1900 do 1911)

12 Samperl Purg (1998), str. 28.

141



Slika 3: Oglas za Puhova kolesa iz ¢asopisa Slovenec, 1890

Zacetki proizvodnje koles na ozemlju danasnje Slovenije, ki je so-
dilo pod Avstro-Ogrsko, segajo v konec 19. stoletja, pri cemer ta
ni imela vecjega obsega. Drugace je bilo v mestih gospodarsko
mocnejsih okoliskih dezel Avstro—Ogrske monarhije, ki so nudile
ugodnejse razmere za kovinsko predelovalno industrijo in z njo
tudi industrijsko proizvodnjo koles.

Zanimivo je dejstvo, da je imel najvec uspeha pri tem na$ rojak
Janez Puh iz Sakusaka pri Jursincih. Zgradil je eno najvecjih tovarn
koles in motornih vozil v Avstriji, ki je bila uspesna tudi dalec izven
avstrijskih meja. Se bolj zanimivo je, da so bili s Puhom, oziroma
tovarno, ki nosi njegovo ime, tako ali drugace povezani vsi najvedji
proizvajalci koles na Slovenskem. Pri Puhu, se je med drugim ucil,
najvedji proizvajalec koles na Slovenskem med obema vojnama,
Fran Batjel. Najve¢ja tovarna koles v Sloveniji (ljubljanski Rog), je
zacela svojo dejavnost z uvozom in sestavljanjem koles tovarne
Puch. Z licen¢no proizvodnjo motornih koles Puch, je zacela tudi
koprska tovarna Tomos.

oy — w B |
Slika 4: Pogled na tovarno Tribuna v Ljubljani po prvi svetovni vojni
(Foto: llustrirani Slovenec)
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Puhov sodobnik in svak Franz Neger, je skoraj so¢asno s Puhom,
stopal po isti poti podjetnika na podrocju izdelave koles, pozneje
pa se motornih koles, vendar v Mariboru'™. Bil je ustanovitelj ma-
riborskega Radfahrercluba in eden od pionirjev elektrifikacije Ma-
ribora. Septembra 1886 je bil v Mariboru prijavljen kot kolesarski
instruktor, leta 1889 pa je dobil obrt mehanika™. Neger je v svoji de-
lavnici izdelal prvo kolo decembra leta 1892%. To je bil sodoben tip
»varnostnega kolesag, kakrsna so takrat izpodrivala okornejsa viso-
ka. Leta 1895 je Negerjeva delavnica ponujala Ze tri tipe koles, in si-
cer poldirkalno kolo, turno kolo in Zensko kolo. Za morebitne kupce
je bila ob hisi preizkusna steza, kjer je lahko vsakdo kolo brezpla¢no
preizkusil, v ceno kolesa pa je bilo vklju¢eno tudi ucenje voznje s
kolesom'®. Neger je z izdelavo koles nadaljeval $e po prvi svetovni
vojni, a ta ni dosegala vedjega obsega. Vodilni domaci proizvajalec
in trgovec s kolesi je v tem casu postal Fran Batjel, ki se je kot 15
letni vajenec s popravili in izdelavo koles prvi¢ srecal ze v 90. letih
19. stoletja, ko je Sel v uk za mehanika k Puhu v Gradec. Po nekaj-
letnem popotovanju doma in v Ameriki, kjer je delal priloznostno,
se je ustalil v Gorici in v letih 1904/05 zacel v svoji delavnici popra-
vljati, prodajati, nato pa Se izdelovati kolesa. Batjelovo delavnico, ki
je kmalu prerasla v to varno so zacela zapuscati kolesa raznih vrst
in tipov. Poleg koles lastne proizvodnje znamke tribuna je Batjel
prodajal e kolesa drugih znamk, kot so helm, puch, dirkopp, waf-
fenrad, austria, splinda, cleveland, paris in druge. Po prvi svetovni
vojni in prikljucitvi Gorice Italiji, se je Batjel preselil v Ljubljano. Leta
1919 je na juzni strani grajskega gri¢a kupil gostilno in jo preuredil
v tovarno. Poleg koles je izdeloval se otroske in invalidske vozicke
ter kolesa s pomoznimi motorji, v katere je vgrajeval motorje znam-
ke Sachs. Najcenejse Batjelovo kolo bi si lahko takrat za eno placo
kupil Ze npr. nekvalificirani delavec v tekstilni tovarni, medtem ko
bi bolje placan kvalificirani delavec tekstilne tovarne za najdrazje
Puhovo kolo moral odsteti dve'”. Kot zanimivost omenimo, da so
bila leta 1939 vrhunska dirkalna kolesa Valy, mojstra Ivana Valanta
e drazja®®, a o teh nekoliko pozneje. Tovarna Tribuna, ki so jo leta
1948 nacionalizirali, se je po vojni usmerila predvsem na izdelavo
otroskih vozickov.

B Vegji izdelovalci koles na slovenskem
med obema vojnama in po njej

Vecina trgovcev s kolesi iz obdobja pred 1. svetovno vojno je s svo-
jo dejavnostjo nadaljevala Se po njej; pridruzili so se jim tudi Ste-
vilni novi. Z ve¢jo kupno mocjo prebivalstva je Stevilo koles na ce-
stah hitro narascalo. V Dravski banovini, ki je v Kraljevini Jugoslaviji
obsegala vecji del danasnje Slovenije, je bilo leta 1929 registriranih

O Negerjevi dejavnosti na podrocju proizvodnje vozil ni kaj dosti
znanega in njegovo ime v literaturi le redko zasledimo.

4 Leskovec (1998), str. 107.

> Brovinsky (2005). Kako so konjske mociizpodrivale konje, str. 56 .

'® Prav tam, str. 57 .

7 Povprecna mesec¢na placa v Jugoslaviji je leta 1934 znasala 602 dinarja.
(Kresal 1986,, str.63). Nekvalificirani in polkvalificirani delavci v tekstilni
tovarni so leta 1936 v Dravski banovini (del ozemlja danasnje Slovenije, ki
je takrat sodil v Kraljevino Jugoslavijo) v povpre¢ju zasluzilimed 711 in 822
din, kvalificirani 890 din in visoko kvalificirani 1219 din (Kresal 1986, str. 61).

'8 Cenik koles Valy (1939).



v
Ivan Valant v delavnici (Foto: Arhiv Tehniskega muzeja Slovenije,
fond Stane Valant).

47193 koles', leta 1938 pa kar 148.117%, kar je pomenilo, da je na
vsakega osmega prebivalca prislo eno kolo (v celotni Kraljevini
Jugoslaviji 41). Trgovci s kolesi so v Dravski banovini domace tr-
Zis¢e zalagali tako s kolesi tujih znamk, kot npr. Puch, Dirkopp,
Steyr, Adler, Premier, Aiglon, Legnano, kakor tudi z domacimi. V
registru trgovine obrti in industrije Dravske banovine za leto 1931
zasledimo Stiri vecje proizvajalce koles. Ob najvedji tovarni koles
tistega ¢asa pri nas, Batjelovi Tribuni, so bili to e: Jugoslovanske
Steyr-tovarne d.z.o.z. v Ljubljani, Tovarna koles Pelikan v Ljubljani
in tovarna koles Franc Neger v Mariboru?®'. Z izdelavo kolesarskih
okvirjev, krmil ali drugih komponent se je poleg nastetih ukvarjalo
se ve¢ manjsih obrtnikov. Nekaj teh obrtnikov je s svojo dejavno-
stjo nadaljevalo $e prva leta po drugi svetovni vojni, ko je vecino
slovenskega trga zalagala leta 1949 ustanovljena najvecja koles na
Slovenskem, Rog iz Ljubljane.

Ko omenjamo pomembnejse izdelovalce koles pri nas, moramo
izpostaviti tudi Ivana Valanta in njegova kolesa oz. okvirje. lvan
Valant, rojen leta 1909, se je kot tekmovalec brez licence zacel s
kolesarstvom ukvarjati pri svojih 17. letih, ko je delal v Franciji*.
Takrat se je prvi¢ srecal z izdelovalci posebnih okvirjev dirkalnih
koles in se odlocil, da bo po povratku v domovino tudi sam po-
izkusil izdelati tako kolo. V. domovino se je vrnil pred letom 1928,
ko je ze tekmoval za Motokolesarski klub llirija iz Ljubljane, svoje
prvo kolo pa je izdelal leta 1934. Vmes je kot amater med drugim
dirkal tudi za francoski Peugeot. S kolesom lastne izdelave je leta
1936 nastopil na olimpijadi v Berlinu in osvojil dvaintrideseto me-
sto. Njegovo kolo je takrat vozil tudi najuspesnejsi tekmovalec iz
Kraljevine Jugoslavije, Zagrebcan Avgust Prosenek, ki je bil deveti.

Valant je pred drugo svetovno vojno v svoji delavnici na Blejski
Dobravi pod svojo lastno blagovno znamko Valy izdeloval moska,
zenska in dirkalna kolesa. Prodajali so jih v vseh vedjih Jugoslovan-
skih mestih, npr. v Ljubljani, pri prodajalcu koles Gorec, v Zagre-
bu pri podjetju Gaston Blasy in v Beogradu pri podjetju Avala. Za

19 Kraljevina Jugoslavija (1929), str.190
0 Kraljevina Jugoslavija (1938 — 1939), str. 211
2 Trgovsko obrtni industrijski letnik (1931), str. 263

22 Brovinsky(2010), Kratek zgodovinski pregled proizvodnje koles na
Slovenskem, str. 79.

vrhunsko dirkalno kolo Valy s Stirimi prestavami in okvirjem, izde-
lanim iz posebnih cevi Reynolds H.M. 531, ki je tehtalo vsega devet
kilogramov, je bilo treba leta 1939 odsteti 2600 din (najcenejsa ko-
lesa znamke Tribuna so takrat stala okoli 800 din)?.

Po drugi svetovni vojni, ko uvoz sestavnih delov skoraj ni bil mo-
go¢, je nekaj ¢asa sestavljal kolesa iz deloy, ki jih je imel Se na za-
logi, nato pa se je usmeril izklju¢no na izdelavo okvirjev dirkalnih
koles za kolesarske klube in vecina kolesarjev v Jugoslaviji je takrat
vozila kolesa Valy. Kot izkuSenega mojstra za izdelavo dirkalnih
koles ga je leta 1954 povabila k sodelovanju ljubljanska tovarna
koles Rog, ki je takrat ustanovila poseben oddelek za izdelavo dir-
kalnih, poldirkalnih, izvenserijskih koles in prototipov. Ivan Valant je
v Rogu jeseni tega leta prevzel vodenje oddelka®*.

Po upokojitvi leta 1964 se Ivan Valant od izdelave koles ni poslo-
vil. V' 70. in 80. letih 20. stoletja, ko je Rog sestavljal dirkalna kolesa
in so klubi za svoje potrebe vec¢inoma tudi sami uvazali kolesa iz
tujine, so z Valyji tekmovali najuspesnejsi jugoslovanski kolesarji in
reprezentanti. Okvirje za dirkalna kolesa Valy je za klube in indivi-
dualne narocnike, ki so zeleli imeti kolo izdelano po njihovih me-
rah, izdeloval $e naprej, vse do svoje smrti leta 1999, ko je imel 91
let. lvan Valant je izdeloval okvirje in sestavljal kolesa torej celih 65
let. V tem obdobju je izpod njegovih rok prislo skupaj okoli 6000
okvirjev oz. koles®.

Med nasledniki Valantove tradicije izdelave okvirjev specialnih ko-
les omenimo Danijela Bizjaka iz Nove Gorice, ki je svojo pot zacel
kot tekmovalec in nato serviser koles. S sestavljanjem koles je zacel
v zacetku 80. let 20. stoletja. Srecanje z Battaglinom in Moserjem,
ki sta izdelovala kolesarske okvirje po meri ga je opogumilo, da se
je se sam lotil proizvodnje posebnih kolesarskih okvirjev. Prvega
je izdelal leta 1987%. Od leta 1988 dalje, ko je z njegovim kolesom
pod blagovno znamko DJAK na olimpijskih igrah v Seulu nasto-
pil jugoslovanski reprezentant Brkovi¢, so klubi in posamezniki pri
njemu narocali vse vec koles, tako da je letno izdelal od 50 — 70
okvirjev. Za izdelavo svojih okvirjev je uporabljal specialne jeklene
cevi znamk Columbus, Dedalo in Oria. S pojavom lazjih in cenej-
sih okvirjev iz Dalnjega vzhoda je proizvodnjo jeklenih okvirjev po
letu 2000 opustil. Njegovo delavnico je zapustilo okoli 1000 okvir-
jev dirkalnih koles; od klasi¢nih do posebnih izvedb.

tovarno koles Rog so ustanovili leta 1949. Ime je dobila po sedezu
glavnega poveljstva partizanskih enot v koc¢evskem Rogu. Prva
kolesa so sestavljali na Vi¢u iz deloy, ki jih je dobavljal pogodbeni
partner, tovarna Puch iz Gradca. Dve leti po ustanovitvi so zace-
li postopoma izdelovati tudi lastne sestavne dele koles; najprej

2 Prav tam.
** Prav tam, str 80.
» Prav tam
% Prav tam, str 81

¥ Ve¢ o tem: Brovinsky (1910), Rog-najvecji slovenski izdelovalec koles vseh
casov
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Lotanje okvirja kolesa v tovarni Rog (Foto: Arhiv Tehniskega
muzeja Slovenije)

enostavnejse, nato pa vse bolj zahtevne, vklju¢no z okvirji®®. V
tem obdobju je bila najvedji proizvajalec koles v Jugoslaviji tovar-
na Partizan iz Subotice; ob Rogu in Partizanu so kolesa serijsko
izdelovali Se v tovarni Lasta v Sarajevu. Po selitvi tovarne Rog iz
Vica v prostore nekdanje usnjarne ob Trubarjevi cesti v Ljubljani
(leta 1953), se je obseg proizvodnje koles hitro poveceval in Rog
je leta 1963 postal najvecji jugoslovanski proizvajalec koles. Druga
polovica 60. let za Rog pomenila svojevrsten mejnik, saj so to leto
osvojili izdelavo ene svojih najvedjih uspesnic, zlozljivega kolesa ki
smo ga poznali pod imenom “Pony”* in s svojimi izdelki prodrli
tudi na tuje trge™.

% Poslovno porocilo tovarne Rog za leto 1966 v uvodnem delu (kjer
omenja zgodovino podjetja) navaja, da so zahtevnejse sestavne dele (npr.
Celjustne zavore, verige, zadnja pesta s prostim tekom ali vzvratno zavoro)
takrat $e uvazali. Vecino teh sklopov so osvojili v 60. letih.

» Brovinsky (1910), Rog-najvedji slovenski izdelovalec koles vseh casov, str.89
 Najpomembnejsi Rogov partner v tujini je bilo podjetje Intervelo iz Va-
duza (Liechtenstein), od koder so Rogove okvirje in kolesa pod razli¢ni-

mi znamkami dobavljali kupcem po zahodni Evropi (Avstrija, Svica, ZRN,
Svedska, V. Britanija, Danska in drzave Beneluxa). V tem obdobju je Rog z

pa so prodajali tudi v Iran.
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V 70. letih je Rog vecino sestavnih delov koles izdeloval sam. Se
vec. Dobavljal jih je tudi takrat “sestrski”, tovarni v llidzi pri Saraje-
vu® in obratu Tomosa v Subotici (bivsi Partizan). Ob 30. obletnici
tovarne (leta 1979), je Rog v industrijski coni Moste na obrobju me-
sta odprl nove sodobne proizvodne prostore in svojo proizvodnjo
se povecal®.

Ob koncu 70. let, ko so v Rogovem serijskem proizvodnem progra-
mu prevladovala Se klasi¢na “turna kolesa” in je na Sportna odpa-
del 30 odstotni delez, je bilo med slednjimi zaslediti tudi Sportno
kolo z zavitim krmilom in zunanjimi prestavami, ki so ga v prospek-
tu imenovali kar “dirkalno”. Ta tip kolesa (pozneje smo ga poznali
pod imeni Senior ali Elite), ki ga je trg dobro sprejel, je napovedal
desetletje, novih Sportnih in rekreativnih modelov Rogovih koles®.
Rog prava dirkalna kolesa sicer delal Ze prej, vendar posamicno,
za tekmovalce in kolesarske klube. Ob tem je potrebno dodati,
da naziv tovarne nosil tudi en najmocnejsih kolesarskih klubov v
Sloveniji in nekdanji Jugoslaviji. Podpora tovarne je tekmovalcem
vsekakor omogocala primerne pogoje za delo in dobre rezultate, s
katerimi so promovirali tovarno in blagovno znamko Rog.

Ob prelomu v 80. leta 20. stoletja je na razvoj novih Rogovih mo-
delov koles mocno vplivalo povprasevanje po sportnih, dirkalnih
in otroskih kolesih. To je bil ¢as, ko se je zanimanje za rekreativno
kolesarjenje pri nas iz leta v leto povecevalo. V obdobju razmaha
organizirane rekreacije koncem 70. let, so kolesarski klubi in takra-
tne "druzbenopoliticne organizacije”, po Sloveniji prirejali krajsa,
t.i. trimska kolesarjenja, namenjena vsakomur. Marsikdo se $e do-
bro spominja kampanje pod geslom “Vsi na kolo za zdravo telo”. V
to obdobje segajo tudi zacetki organizacije nekoliko zahtevnejsih
kolesarskih prireditev (ti. kolesarskih maratonov), namenjenih bo-
lie pripravljenim rekreativnim kolesarjem. Zato so v tovarni leta
1981 predstavili naprednejse in lazje Sportno kolo na 10 prestay,
ki je vsekakor bolj upravicilo naziv “dirkalno™*. Njegovo ime “Ma-
raton” je zgovorno nakazovalo, komu naj bi bilo namenjeno. Okvir
iz tanjsih cevi, ve¢ kakovostnejsih komponent in aluminijastih se-
stavnih delov je kolesarju omogocalo laZje in hitrejse kolesarjenje,
tudi na daljsih razdaljah. Ozje pnevmatike na 27 colskih aluminija-
stih platis¢ih so med voznjo nudile manj upora in bile, za razliko
od ozkih lepljenih tabularjev, vendarle $e primerne tudi za maka-
damsko cestis¢e. Ob predrti gumi je pri maratonu $e kako prav
prisel tudi sistem za hitro vpenjanje kolesa z ekscentrom, kot ga
imajo prava dirkalna kolesa. Maratonu je kmalu sledila tudi Zenska
razli¢ica s posebnim okvirjem. Obe vrsti Rogovega maratona sta
v izvedbi “luxus” (z blatniki, prtljaZznikom in svetlobno opremo)
predstavljali enega najbolj kakovostnih domacih Sportnih koles
svojega ¢asa®. Njuno uspesnost dokazuje podatek, da sta ostala

31 Ker sta bili tovarni v llidzZi in Ljubljani pravzaprav enoti (takrat temeljni
organizaciji zdruzenega dela — TOZD) podjetja UNIS, sta bila ponudnika
koles v drzavile dva. V letih 1970 do 1977 je bil Rog sestavni del sarajevske
druzbe UNIS, pod katero je sodila tudi sarajevska tovarna koles. 20. julija
1977 je bil sprejet sklep o izlocitvi iz OZD UNIS in sklenjen sporazum o
ureditvi medsebojnih pravic in obveznosti med TOZD Tovarno dvokoles
Rog in delovno organizacijo UNIS Sarajevo.

32V starih prostorih na Trubarjevi je tovarna delovala do leta 1995 — 1998,
ko so vso dejavnost dokon¢no preselili v Moste.

3 Brovinsky (1910), Rog-najvedji slovenski izdelovalec koles vseh casov, str. 94
34 Prav tam, str 95,96

% Dirkalno izvedbo maratona so sredi 80. let v tovarni nadgradili in jo
predstavili pod imenom Personal.



v proizvodnem programu tovarne vse do prve polovice 90. let.
Maraton ambicioznejsih rekreativcev vendarle ni mogel povsem
zadovoljiti. Tem so zato v Rogu namenili nekaj modelov dirkalnih
koles visjega razreda®. Vrh verige teh Rogovih koles sta predsta-
vljala modela Professional in Prestige na 12 prestav. Ceprav je $lo
skorajda za “buti¢na” izdelka, kakr$na so uporabljali tudi tekmo-
valci v kolesarskih klubih, ju vendarle Se ne bi mogli postaviti ob
bok 3e lazjim vrhunskim specialkam vodilnih svetovnih izdeloval-
cev dirkalnih koles¥.

Obdobje razcveta Sportnih in dirkalnih koles se je pri Rogu sklenilo
ob prehodu v 90. leta, ko so se tudi pri nas uveljavila gorska kolesa.

S posebnimi vrstami koles za voznje izven urejenih poti, ki so v
poznih 60.in 70. letih 20. stoletja nastajala v Kaliforniji ter v 80. letih
postajala vse bolj priljubljena tudi v Evropi, nas je ob¢asno sezna-
njala tudi domaca periodika. Najprej smo spoznali ti. “bicycle moto
cross” kolesa, bolj znana pod kratico BMX. Ta vrsta nizkih koles brez
prestav, blatnikov in s Sirokimi, 20 colskimi kolesi grobega profila, je
bila namenjena nekaksni kolesarski inacici motokrosa za mladino
in izvajanju trikov na plosc¢adih in v kolesarskih parkih. Poleti 1984
so taksna kolesa zaceli izdelovati tudi v Rogu.

Prvo domace gorsko kolo smo, spet po zaslugi Roga, dobili leta
1988. To je bil model ki so ga poimenovali Horizont. Sestavljen je
bil iz prilagojenega serijskega jeklenega okvirja in uvozenih kom-
ponent za gorska kolesa niZjega razreda®. Gorska kolesa, ki so v
tem obdobju premikala meje Sportnega oz. rekreativnega kolesar-
stva in vplivala na kolesarsko industrijo nasploh, so tudi za tovarno
Rog pomenila velik preobrat. Zanimanje zanje je pomembno vpli-
valo na proizvodno in trzno usmeritev tovarne. V letu 1989, naj bi
v Rogu izdelali Ze okoli 2.500 gorskih koles®. Pri Rogu, ki je v zacet-
ku 90. let izdeloval ve¢ modelov gorskih koles niZjega razreda, so
najpozneje v letu 1992 posegli tudi v srednji razred gorskih koles.
Za to je poskrbel poseben okvir iz ti. “over size” cevi italijanskega
proizvajalca Oria in Shimanove komponente skupine LX. Izdelovali
so ga v petih velikostih; z maso 14,7 kg je bil priblizno 2 kg laZji od
drugih Rogovih gorskih koles.

V 90. letih se je ob izgubi jugoslovanskega trga proizvodnja koles
v Rogu zmanjsala za polovico. V posodobljenem proizvodnem
programu tovarne, ki se je ob 50-letnici preoblikovala v delnisko
druzbo, so v 90. letih zacela prevladovati gorska kolesa. Razvoj iz-
delkov in investiranje v posodobitev proizvodnje sta ob negativnih

3¢ Vstop v razred kakovostnejsih Rogovih dirkalnih koles je ob prelomu v
80. leta predstavljal model Sprint na 10 prestav, ki je imel Ze kolesa z ozji-
mi, lepljenimi pnevmatikami (t.. tabulari) in kakovostnejse sestavne dele.
Nasledni po rangu, model Super (12 prestav), je zadovoljil tudi zahtevnejse
rekreativne kolesarje. Njegov okvir, ki ga je bilo moZno dobiti v stirih ve-
likostih, so od konca 70. let izdelovali iz cevi uveljavljenega italijanskega
proizvajalca Oria. Zanj je bilo potrebno odsteti skoraj dva in polkrat ve¢
kot npr. za maraton.

¥ Ob razmeroma skromnem obsegu proizvodnje domacih dirkalnih ko-
les srednjega in visjega razreda, so se rekreativni kolesarji v tem ¢asu po-
gosto odlocali za uvozena dirkalna kolesa, ve¢inoma italijanskega porekla,
ki se jih je v tem ¢asu dalo tudi Ze pri nas dobiti za devize.

* Konkuren¢no ceno svojega novega izdelka so pri Rogu dosegli tudi
tako, da je bil npr. na voljo le v eni velikosti. Obe kolesi in sedeZ sta bili pri-
trjeni z vijaki in maticami (brez t.i. ekscentri¢nih vpenjal), klasicna Rogova
jeklena platis¢a pa so se pri zaviranju v mokrem izkazala kot neprimerna
za ro vrsto koles.

% Brovinsky (1910), Rog-najvedji slovenski izdelovalec koles vseh casov, str. 98

rezultatin poslovanja zacela zaostajati. Ugled znamke Rog je ob
zastarelih izdelkih doma padal in tovarna je ob hudi konkurenci
vse teZje zadovoljevala domace, sploh pa tuja trzisca. Vse slabsi re-
zultati poslovanja in zadolzenost tovarne so pripeljali do postopka

prisilne poravnave leta 1999.

V zacetku novega tisocletja, blagovna znamka Rog pri mlajsi gene-
raciji (ki je iskala gorska kolesa visjega razreda) ni bila priljubljena.
Nekoliko bolje je Rogu kazalo v segmentu mestnih koles, kjer so
Se drzali korak s konkurenco. Najvecjo uspesnico med slednjimi je
v tem ¢asu gotovo predstavljalo Zensko mestno kolo Holland. Kot
Ze ime pove, so rogovci to kolo (z novim okvirjem vred) v 90. letih
zasnovali po podobi koles, priljubljenih na Nizozemskem. Najbrz je
prav njegov uspeh botroval razvoju Se enega podobnega mestne-
ga kolesa v “retro stilu”, ki se je pojavil v letih 2000/2001 pod ime-
nom Cruiser. Program Rogovih klasi¢nih oziroma mestnih koles so
ob koncu 20. stoletja zaokroZevali modeli s sodobno zasnovanimi
varjenimi okvirji iz klasi¢nih ali ovalnih jeklenih cevi. Slednje so pri
Rogu $e vedno izdelovali sami. Drugace je bilo pri gorskih kolesih,
kjer je Rog od leta 1999 dalje vse vec posebnih oblik okvirjev uva-
7al iz Dalnjega vzhoda.

Do pomembnega preobrata je prislo v Rogu v letih 2002/2003,
ko je po dolgoletni krizi in izgubah v tovarno vstopil novi strateski
lastnik, druzba Skimar. Aprila 2003 se je druZba preimenovala v
Elan Bikes d.d. Zaposlili so nove sodelavce, predvsem v razvojnem
in marketinskem oddelku. Za proizvodnjo sodobnih okvirjev gor-
skih koles so osvajili tehnologijo krivljenja in varjenja aluminija ter
nabavili CNC stroj za izdelavo zapletenih aluminijastih sestavnih
delov okvirjev. Ob blagovni znamki Rog, ki je ostala in bila odtlej
namenjena kolesom niZjega in srednjega cenovnega razreda, so
v tovarni zaceli izdelovati lastna Sportna (gorska in cross) kolesa
visjega cenovnega razreda pod blagovno znamko Elan. Kmalu
so jim sledila $e trekking in gorska kolesa srednjega cenovnega
razreda.

Vecina modelov je bila po zasnovi in obliki novih, med mestni-
mi kolesi pa so pri Rogu vendarle ohranili tudi nekaj uspesnic iz
prejsnjih desetletij (Turist, Holland, Pony in Pony maxi) z jeklenimi
okvirji varjene izvedbe®. Predstavitev serije novih gorskih koles
Elan (najprej maja 2003 v Ljubljani in avgusta istega leta na sejmu
Eurobike v Friedrichshafnu v Nemciji) je potrdila, da so v nekda-
njem Rogu z uvajanjem novih tehnologij, sodobnih materialov in
privla¢nim dizajnom razvili kolesa, ki so se povsem enakovredno
kosala s kolesi visjega razreda svetovne konkurence. Zal so se se
ambiciozni nacrti nasega najvecjega proizvajalca koles vseh ca-
sov leta 2005 izjalovili nakljub dejstvu, da so si kolesa Elan hitro
pridobila ugled tudi izven slovenskih meja. Zamenjava vodstva
najveljega lastnika druzbe Elan Bikes, Skimarja d.d., ki ji je sledil
odstop predsednika uprave druzbe Elan Bikes z ozjim kolegijem, je
kolesom »pripeljalac negotovo prihodnost. Leta 2005 se je po umi-
ku Elana druzba preimenovala v Rog, leto kasneje pa je Okrozno
sodisce v Ljubljani objavilo stecaj podjetja. S tem je na$ najvedji
proizvajalec koles dokon¢no zaprl svoja vrata.

40 Leta 2004 je tovarna opustila program jeklenih okvirjev.
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Masa Zevnik

Ko ga bodo ujeli, naj eden rukne na kontra,
eden pa naj ga drzi v anslis ali sodobna
slovenska kolesarska terminologija

lzvlecéek

Jezik v $portu je razgiban kot je razgiban posamezen Sportin
verjetno prav v Cisto vsakem obstaja specifi¢cna terminologi-
ja, ki je za sporazumevanje znotraj posameznih panog kljuc-
nega pomena. V sklopu diplomskega dela Sodobna slovenska
kolesarska terminologija, ki je nastal na koncu Studija sloveni-
stike, je bil izdelan slovar sodobnega kolesarskega besedja,
ki se uporablja vtekmovalnem cestnem kolesarstvu, natan¢-
neje v osrednji Sloveniji. V prispevku je na kratko predstavlje-
no nastajanje slovarja kolesarske terminologije in nekatere
znacilnosti kolesarskega Zargona, na katerem slovar temelji,
predstavljeni pa so tudi nekateri primeri.

Klju¢ne besede: kolo, cestno kolesarstvo, terminoloski slovar

Kolesarji na treningu (fto: osebni arhiv)

Slovenian road cycling terminology
Abstract

Diversity in every sport is also seen in its particular language
where we find specific terminology. This is a key element in
communication among different sports. Part of diploma Mo-
dern Slovenian cycling terminology which was made at the end
of study of Slovenian language is also a dictionary of modern
cycling vocabulary. It includes vocabulary of road cycling from
central Slovenia. This article contains short presentation of
how the dictionary was made and some specific characteris-
tics of cycling jargon which is dictionary’s base with some ex-
amples.

Key words: bicycle, road cycling, terminological dictionary

Bl Uvod

Ob spremljanju kolesarstva prakti¢no vse Zivljenje in ob
obcudovanju razseznosti tega Sporta in njegove termi-
nologije me je ob zakljucku Studija, na predavanju kasnej-
se mentorice, presinila ideja o raziskovanju kolesarskega
jezika. Ker je jezik ali govorica $portnikov, razen nekaj
izjem, e razmeroma neraziskano podrocje, je ob razvija-
nju ideje prislo do odlocitve, da se lotim izdelave slovarja
kolesarskega besedja tako knjizne kot tudi neknjizne soci-
alne zvrsti jezika, s ciliem, da se zapise in ohrani ne samo
zapisana, pac pa tudi sodobna govorjena podoba jezika
tega $porta, ki temelji na Zivem jeziku in spontanem go-
voru. Nastal je obsezen slovar kolesarske terminologije,
ki bi lahko bil temelj splosnemu slovarju kolesarskega iz-
razja, ki bi vkljuceval vse veje kolesarskega $porta — poleg
cestnega se gorsko kolesarstvo, BMX, dirkalis¢no kolesar-
stvo ...
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l Metodoloski pristop

Besedje, ki je uvrs¢eno v slovar, je bilo nacrtno zbrano s snema-
njem strokovnega diskurza vec¢inoma kolesarjev ter strokovnih de-
lavcev in strokovnjakov iz Kolesarskega kluba Sava Kranj (gradivo
je bilo snemano na kolesarskih treningih, pred dirkami, med nji-
mi in po njih), tako vodenih intervjujev kot spontanih pogovoroy,
pripovedovanj, opisov itd. kolesarjev in kolesarskih strokovnjakoy,
komentarjev ob spremljanju prenosov Dirke po Franciji (poleti
2010 na TV Slovenija) in reportaz kolesarskih dirk. Vec¢ino zbranega
sluSnega gradiva je tako predstavljal spontan govor in komentarji.
Nekaj posnetega gradiva pa predstavljajo tudi vodeni intervjuji, ki
jih je bilo treba opraviti zaradi manjkajocih primerov, ki so zapisani
ob vsakem geslu. S snemanjem govora (v razli¢nih govornih oko-
ljih in poloZzajih) so bili seznanjeni vsi informatorji in informanti, ki
so soglasali z uporabo tega gradiva za namene nastanka slovarja.
Ti so bili ve¢inoma doma iz osrednje Slovenije in Gorenjske, zato
slovar temelji na govoru tega narecnega prostora.

Iz posnetega materiala sem najprej izluscila ustrezno besedje in
vse to smiselno razdelila v sklope. Nato je bilo vse gradivo zapisa-
no v foneti¢ni transkripciji, ki se v dialektologiji (narecjeslovje) in
jezikoslovju uporablja za zapis izgovorjenih glasov, in sicer s po-
mocjo racunalniske aplikacije ZRCola." Iz gradiva sem nato izluscila
posamezne besede in besedne zveze s pripadajocimi sobesedili
oz. primeri iz dejanske rabe in vse to po abecednem vrstnem redu
uvrstila v slovar z glavnimi izto¢nicami in podizto¢nicami. Poleg
snemanja je bilo gradivo zbrano tudi z izpisovanjem besed in
besednih zvez iz besedil, ki so se nanasala na kolesarstvo, vendar
pa se je med nastajanjem slovarja izkazalo, da je slusnega gradiva
dovolj, saj je bil slovar Ze precej obseZen za potrebe diplomske-
ga dela, zato te vrste besedil nisem vkljucevala, lahko pa bi ta del
predstavljal predmet nadaljnjega preucevanja kolesarskega jezika.

M Klju¢ni informanti in njihov jezik
Izbira informantov je bila pestra in vnaprej nacrtovana. Slovarja
brez govorcev Zivega kolesarskega jezika ne bi bilo, zato velja ome-
niti vsaj glavne informante: Matjaz Zevnik (bivsi kolesar, dolgoletni
trener kolesarjev, direktor KK Sava Kranj), Jost Zevnik (v ¢asu sne-
manja mehanik v KK Sava Kranj, zdaj v reprezentanci ZDA), Martin
Hvastija (bivsi kolesar, zdaj selektor reprezentance mlajsih ¢lanov),
Gorazd Stangelj (bivsi kolesar, zdaj $portni direktor v Astani in se-
lektor ¢lanske reprezentance), Tomaz Kovsca (Sportni novinar in
komentator na TV Slovenija).

Terminoloski slovar pretezno sloni na pogovornem jeziku z ele-
menti gorenjskega naredja, razen ob televizijskih prenosih, kjer je
pri vseh treh komentatorjih zaznati upoStevanje okolis¢in sporo-
¢anja dogajanja na kolesarski dirki, kar se je predvajalo v Zivo, zato
lahko njihov govor oznacimo za pogovornega z elementi izvornih
narecij, od koder izhajajo, razen v primeru uradnega televizijske-
ga komentatorja, kjer so opazni elementi knjiznega pogovornega
jezika. Strokovno in Zargonsko kolesarsko besedje se po mojem
mnenju od nare¢ja do narecja bistveno ne razlikuje, seveda pa so
opazne razlike med posameznimi govori, zlasti v mestu naglasa in
nacinu vplivanja jezikov v stiku.

' Vnasalni sistem ZRCola je na ZRC SAZU v Ljubljani (www.zrc.sazu.si)
razvil dr. Peter Weiss.
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M Slovar

Slovar temelji na Zivem in spontanem govoru, ki je v izto¢nicah
naveden v poknjizeni obliki. Vsebuje izrazje tako knjizne kot tudi
neknjizne socialne zvrsti jezika. Neknjiznega bi lahko definira-
li tudi kot zargonsko izrazje kolesarske stroke. Vsebuje tudi obce
splosne in $portne izraze, ki so v uporabi tudi pri drugih Sportih,
pa tudi nerazumljive termine: anslis (zavetrje), avfzicati (dvigniti se
iz sedecega v stojeci poloZaj), pakna (del zavorne Celjusti), racna
(del zadnjega kolesa), smena (menjava polozajev), Sticna (sedezna
opora); termine, ki so zaradi svoje oblike ali znacilnosti spremenili
svoj pomen: celjust ali klesce (priprava za zaviranje), koza in/ali norec
(kronometrsko kolo), metla (zadnje vozilo na dirki), Salcka (vlozek za
lezaj), fajfa (priprava, na katero je pritrjeno krmilo); in vulgarizme:
drkati se (nagajati si, ovirati se), fukniti (pasti), nafukati se (namuciti
se v akdiji, ki je Ze vnaprej obsojena na neuspeh).

Fajfa (foto: osebni arhiv)

Besedje je v slovarju predstavljeno v obliki geselskih ¢lankov ali
izto¢nic z vsemi slovni¢nimi oblikami, ki so obicajne za slovar,
vendar s poudarkom na zapisu izgovorjenih glasov, kar pomeni,
da je razen osnovne poknjizene oblike gesla vse ostalo zapisano
s slovensko foneti¢no transkripcijo. Vsakemu geslu sledi pomenski
del geselskega ¢lanka, ki obsega predvsem opisne in sinonimne

Kolesar, ki avfzica (foto: osebni arhiv)



razlage, in ponazarjalno gradivo (zgledi iz posnetega gradiva), ki Ce osnovnemu geslu pripadajo podgesla ali podiztocnice, so te
geselski ¢lanek umestijo v kontekst. Podan je Se podatek o posnet-  besedne zveze navedene pod osnovnim geslom in pomaknjene v
ku (P), od koder izhaja gradivo, in o informantu () ter morebitne  desno. Kot prvi primer navajam razlago naslova tega prispevka in
povezave k sinonimom oz. drugim izrazom, ki jih je treba poznati e nekaj drugih primerov povedi, ki so bile uporabljene v slovarju,

za razumevanje osnovneda izraza.

vendar je v tem prispevku zapis prilagojen.?

Ko ga bodo ujeli, naj eden rukne na kontra, eden pa naj ga drZi v anslis.

ujeti = yjé:t ujdrmoam dov.

rukniti = ra:kont rizknom dov.

~ na kontra = ~ ng kd:ntra

drZati = d3:rZat -iim nedov.

~ v anslis = ~ u amn'lis

Ona vlece, on pa ne zamenja.

vle¢i = ulé:¢t -om nedov.

zamenjati = zgmé:nat -am dov.

2

priti do kolesarja/ev, ki so se oddaljili:

'lei, pé:tkat bo ujéiu, to $é:stic 'jest putpi:Som k'le, do ne bo:

glej, petkrat bo ujel, Sesti¢ jaz podpisem, da ne bo

konjeni:ca prixaija, poglé:i, 'tam so Ze ujé:li pra:kti¢no u'se

konjenica prihaja, poglej, tam so ze ujeli prakticno vse

skociti: 'dei mo ga pa nat6:¢, a véi§, pa mo rizkne pa ponava:t poéa:ka
zdaj mu ga pa natoci, a ves, pa mu rukne in po navadi pocaka

glej Se skociti

skociti tisti trenutek, ko vsaj en kolesar ujame ostale kolesarje: ko ga ujo ujé:l, Jan,
ti: ruzknes na ko:ntra

ko ga bodo ujeli, Jan, ti ruknes na kontra

glej Se kontra, ujeti

imeti stik, ne oddaljevati se: tri: minu:te je usa:k spos¢:bon da:rzat

tri minute je vsak sposoben drzati
z'dei ga pa déir§

zdaj ga pa drzi
saim dd:rste, usa:k émga pri:mte

samo drZite, vsak enega primite

peljati se v zavetrju: ti: ga pa dorzi:§ u amnslis
ti ga pa drzi§ v anslis
doms mo:ra$ na dirrk sd:m Steviilko sto:dva: déirzat u amns'lis

danes mora$ na dirki samo $tevilko sto dva drzati v anslis

zavzemati prve polozaje v skupini in narekovati tempo, da skupina sledi: ti: z gri:po
ule:ku

ti si skupino vlekel

p'rou gotoruo bosta vozi:la do u'se do zaklu:¢ka slo:zno, usa:k né:kai ¢asa vlékla
prav gotovo bosta vozila vse do zakljucka slozno, vsak nekaj ¢asa vlekla

1. nadomestiti nekoga pri vleCenju, narekovanju tempa:

Ce ui:das, no sme: nobe:don mu zamé:nat

¢e uides, ne sme nobeden mu zamenjat

je nekorliko ské:pti¢on, ali bi mu zamé:njal ali 'ne

je nekoliko skepticen, ali bi mu zamenjal ali ne

Primeri so za potrebe tega ¢lanka poleg zapisa s foneti¢no transkripcijo tudi poknjizeni, izpusceni pa so nekateri metapodatki o diskurzu.

149



Skoc¢i, ko pridete v cilj!

skoditi = ské:Cat sko:Eam dov.

Spredaj ze pocepajo.

pocepati = poceéipat -am nedov.

Ti bos njega drzal na tocak.

drzati = d3:rzat -iim nedov.

~ na to¢ak = ~ ng td:¢ak

nenadoma in eksplozivno se oddaljiti od sotekmovalcev, uiti:
a vé:s, k je ujéru, kdo: i to za:den skd:éu

a ves, ko je ujel, kdo je zadnji skocil

po pa:rumo Spri:nta pa:zi, k bo sko:éu

po prvem S$printu pazi, ker bo sko¢il

biti nezmozen slediti tempu: poce:pajo ze spré:di

pocepajo Ze spredaj

imeti stik, ne oddaljevati se: tri: minu:te je usa:k sposd:ban da:rzat

tri minute je vsak sposoben drzati
z'dei ga pa dair$

zdaj ga pa drzi
sa:m dd:rste, usa:k émga prirmte

samo drzite, vsak enega primite

peljati se za kolesarjem tik za zadnjim kolesom: ti: bo$ 'dole Kré:lja d3:rzou, ampak
na to:¢ak

ti bos§ sedaj Krelja drzal, ampak na tocak
glej Se na tocak

Vsakega skoka ni treba pokrivat, ker samo metke stran mecete.

skok = s'kok skd:ka m

pokrivati = pokrirvat -am nedov.

metek = me:tok -tka m
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metati ~ stran = mé:tat ~ stramn

hiter, nenaden pobeg, oddaljitev od ostalih kolesarjev: nobé:nax a: skotkov
brezvé:znax

nobenih skokov brezveznih
Bare¢:do je bo:1si seve:da vo skorkix

Barredo je boljsi seveda v skokih

skrbeti, da se iznicijo akcije, imeti pregled nad ostalimi kolesarji, dogajanjem
na dirki: ti: 'jest tvo:je pokrizvam, pa 'peit ti: z tunimi ko bezizjo

ti jaz tvoje pokrivam, pa pojdi ti s tistimi, ki beZijo

naboj: Kri:stjan je Ze uéé:rei napové:day, Ge ste bili pozo:rni, da ima: 'Se za émn
me:tak

Kristjan je Ze v¢eraj napovedal, ¢e ste bili pozorni, da ima $e za en metek

po nepotrebnem izgubljati energijo in se podajati v akcije, ki so vnaprej obsojene na

neuspeh: Ciist usa:g:a pi:lecjega sko:ka ni: tré:ba pokriivat, ker saim me:tke stra:n
mé:Clete

vsakega pileCega skoka ni treba pokrivati, ker samo metke stran mecete



Disko grupa je tista, ki odpade.

grupa = gri:pa -e Z skupina kolesarjev: 'jest raélznam na gri:po, a'ne, do bo par§'la
jaz raCunam na grupo, kajne, da bo prisla
'kukar som 'jest uc¢é:rei 'tut glé:doy, a: t&: Sprinté:rji, k so bli 'tom u pa:ru gra:p, Jam
a'ne, ni: ni: ta prary 'dole &ist

kot sem jaz v€eraj tudi gledal, ti Sprinterji, ki so bili tam v prvi skupini, Jan, kajne, ni
ni pravi zdajle
glej Se skupina

disko ~ = di:sko ~ zadnja skupina kolesarjev, ki ima velik zaostanek: di:sko gri:pa je to'kot bo:, k_so
Meta:lijakomé:rc vgzi:l ekirpno vo:zno, a'ne, so bli dé:lo¢ uza:dei pa mi:sko so imé:1
porzgano

disko grupa je bilo takrat, ko so Metalija Komerc vozili ekipno voznjo, kajne, so bili
dalec¢ zadaj in glasbo so imeli prizgano

Ko je bil v buli, mu ga je natocil.

biti = biit sam nedov. izraza stanje navzocnosti, obstajati: 'ja, vé:m, sei som biu zra:von

ja vem, saj sem bil zraven
~ v buli =~ u buli biti nemocen, izérpan: da i u b:li, ds vi:das, 'ds i ng md:re 'veé, a'ne, 'tokat ga mo pa

nato:¢
da je v buli, da vidi§, da ne more vec, kajne, takrat mu ga pa natoci
a z ga vi:du, u ka:sni bu:li je
a si ga videl, v kaksni buli je

nato¢iti = ngt6:&st -om dov. nenadno pospesiti, skociti: g'rem 'jest z dvé:m kolesa:rjom, mé:imo pa 'Se z é:nmo, 'dei
mo ga pa nato:, 'jest prarvom zmeé:rei
grem jaz z dvema kolesarjema, mojim in $e enim, zdaj mu ga pa natoci, vedno pravim
ko bos$ par'Su na na vairx kla:inca, ga jim nato:¢, po: pa 'kar bo: pa bo:
ko bos prisel na vrh klanca, ga jim nato¢i, potem pa bo, kar bo

glej Se skociti

Da ne bos odpadel, ker gres v metlo.

odpasti = otpaist otpardem dov.  prenehati drzati stik z ostalimi kolesarji: trizje so sa:m otpa:dal
trije so samo odpadli
&e 'koSon odpa:ide, do po:i naza:i gredé: ga pobéiremo
¢e kaksen odpade, ga potem nazaj grede poberemo

metla = mé:tla -e 7 zadnje vozilo v karavani dirke, ki pobira kolesarje, ki so odstopili in oznacuje konec
dirke: &e u 'koSon otpa:du, ni:mamo ko:mbija uza:dei, 'nei gre 'kor u mé:tlo

¢e bo kaksen odpadel, nimamo kombija zadaj, naj gre kar v metlo
Da ne bi sluc¢ajno kdo bil inkasant.
ipkasant = inkaséint -a m kolesar ki se na dirki nahaja v ozadju, z velikim zaostankom: da n¢:us spé:t cé:lo

dirrko inkasa:mnt, ker bo§ p6:i 'tut sa:m otpa:du xmary

da ne bos spet celo dirko inkasant, ker bo§ potem tudi sam odpadel kmalu
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Slovar kolesarske terminologije, kot je nastal v diplomskem delu,
sestavljajo 703 glavne izto¢nice in 518 podizto¢nic. Strokovno iz-
razje se je soCasno z razvojem kolesarstva Sirilo in sprejemalo tudi
pri nas, saj ga uporabljajo in ohranjajo tako poklicni in amaterski
kolesarji kot kolesarski strokovnjaki. Ugotavljam, da je najvec zbra-
nega kolesarskega besedja slovenskega izvora, nekaj izrazov pa
izvira tudi iz germanskih in romanskih jezikov (verjetno zaradi bli-
Zine drzav, kot je npr. Italija, kjer je kolesarstvo zelo razvit in cenjen
$port). Zargonski izrazi, ki so v slovenski pogovorni jezik prisli preko
nemskega jezika, so npr.: anslis (anschlieBen = prikljuciti), betrojer
(der Betreuer = spremljevalec), feltna (die Felge = platisce), sticna
(die Stutze = opora), Sajba (die Scheibe = disk, kolut), Stender (der
Sténder = stojalo) idr. Iz romanskih jezikov (italijansc¢ine) pa izvira-
jo npr.: gregarjo (gregario = ¢lan kolesarskega mostva, pomocnik),
grupa (gruppo = skupina), kambiorota (cambio rotto = menjava
okvarjenega; nevtralno servisno vozilo), pista (pista = dirkalisce) ...

Kolesarstvo je Sport, ki se odvija na prostem, in ravno to dejstvo
je pri raziskavi oz. zbiranju gradiva predstavljalo najvedji problem,
saj nekaj posnetkov zaradi razlicnih Sumov in drugih dejavnikov iz
okolja ni bilo uporabnih, kar se je izkazalo za velik primanjkljaj, saj
je bilo del gradiva - tj. besedje, za katerega se je izkazalo, da e ni
bilo pridobljeno, in besedje, pri katerem so se primeri ponavljali —
treba posneti naknadno z vodenim intervjujem.

Z opravljenim delom sem Zelela prikazati, da ¢isto v vsakem Sportu
obstaja prav poseben jezik, ki je zelo razgiban in zanimiv, zato lah-
ko re¢em, da je bil zacetni cilj z izdelanim slovarjem izpolnjen. Za
celostno obravnavo kolesarskega Sporta skozi jezikoslovje bi bilo
smiselno raziskati $e besedje drugih disciplin, kot na primer zelo
razvitega gorskega kolesarstva, pa ultramaratonskega ipd. Prav
tako bi bilo smiselno vkljuciti vsa slovenska naredja, kjer je kolesar-
stvo razvit $port, in se ob enem osredotoditi tudi na knjizni jezik.
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Sticna ali sedeZna opora (foto: osebni arhiv)
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lzvlecek

V prispevku smo predstavili pomen kolesarskih priklopnikov
in transportnih koles za aktivno zivljenje starSev z mlajSimi
otroki ter opredelili, na kaj moramo biti pozorni pri nakupu
teh vozil in obic¢ajnih otroskih sedezev za kolo. Predstavi-
li smo pomen sodobnih otroskih poganjalcev pri usvajanju
osnovnih spretnosti kolesarjenja, kaksen naj bo prehod na
pravo kolo ter kje in kako lahko varno kolesarijo predsolski
otroci.

Kljuéne besede: otrodi, starsi, kolesarski priklopnik, transportno
kolo, poganjalec, kolesarjenje.

Zaradi pomanijkanja gibanja in posledi¢no vse bolj sedentarnega
nacina zivljenjskega sloga smo izpostavljeni stevilnim dejavnikom
tveganja za pojav razli¢nih bolezni. Ker se tvegano vedenje, ki ima
lahko negativne posledice na zdravje, pojavlja Ze v otrostvu in se
nadaljuje v poznejsih Zivljenjskih obdobijih, je potrebno pravoca-
sno ukrepati (Zajec, Videmsek, Stihec, Pigot in Simunic¢ 2010). Po-
membno je, da otroci usvojijo taksne vedenjske vzorce, ki temeljijo
na redni gibalni dejavnosti, kar bo imelo dolgorocen in pozitiven
vpliv na kakovost Zivljenja.

Evroregija — Zdrava regija je mednarodni evropski projekt med av-
strijsko Stajersko in Slovenijo, ki se je izvajal kot del operacijskega
programa Slovenija — Avstrija 2007-2013. Projekt podpira in spod-
buja socializacijo v smeri gibanja Ze v najbolj zgodnjih otroskih
letih. Otroci naj bi odrascali v duhu, ki spodbuja dojemanije in spo-
znavanje kolesarjenja kot najbolj naravne mobilne moznosti. Tako
bodo lahko v poznejsih Zivljenjskih obdobjih samoumevno in lazje
uporabljali omenjene nacine mobilnosti ter gibanja. V okviru pro-

Mateja Videmsek,
Maja Mesko, Tasja Videmsek

Abstract

The article presents the usefulness of bicycle trailers and child-
transport bicycles for parents with young children who lead
an active life, and describes what to look out for when buying
such bicycles and child seats. The paper also discusses the im-
portance of push bicycles for learning basic cycling skills, how
to switch to a standard bicycle, and where and how preschool
children can cycle safely.

Key words: children, parents, bicycle trailer, child-transport
bicycle, push bicycle, cycling

jekta je nastala publikacija »Kolesarjenje od otroskih nog naprej!
Aktivna mobilnost od dojencka do 3olarjag, ki spodbuja odrasle,
da dozZivljajo kolesarjenje Ze z dojencki in malcki (Braun, lllek, Reiter
in Wrighton, 2013).

Vir: http://www.burley.com
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Vir: http://www.tobi.si/udobnoposvetu/tag/otroska-prikolica

Kolesarjenje je namrec¢ ena izmed $portnih zvrsti, s katero se otrok
lahko sreca Ze zelo zgodaj. Spodbuja otrokovo zdravje, saj krepi
sr¢no-Zilni in dihalni sistem ter razvija gibalne sposobnosti, pred-
vsem ravnoteZje, koordinacijo gibanja in moc¢. S kolesarjenjem
otrok zaznava okolico, prostor, ¢as in samega sebe. Ko otrok za¢ne
obvladovati kolo, ¢uti veselje, varnost, ugodje, dobro se pocuti, pri-
dobi samozaupanje in samozavest. Z izboljsano kontrolo gibanja
se znizuje tudi tveganje morebitnih poskodb; dobro razvito rav-
noteZje, koordinacija gibanja in sposobnost hitrih reakcij v primeru
nevarnosti preprecujejo morebitne nevarne padce in nesrece.

Braun, lllek, Reiter in Wrighton (2013) poudarjajo, da obstaja dozive-
tje kolesa tudi pred kolesarjenjem samim. Starsi lahko svoje malcke
peljejo v kolesarskih priklopnikih za otroke, v otroskem sedezu ali
pa s transportnim kolesom. Prednost kolesarjenja je ocitna: v na-
sprotju z avtomobilsko voznjo dozivljajo otroci med kolesarjenjem
dosti bolj intenzivno, tudi bolj radovedno in ne tako vsakdanje, saj
pri manjsi hitrosti lahko sprejemajo in obdelajo vec vtisov iz okolja.
Starsi, ki kolesarijo, so za svojega otroka vzorniki, s tem pa tudi po-
sredno naredijo prvi korak k dolgoro¢nemu vtisu in pozitivnemu
odnosu otrok do kolesarjenja.

Navade, usvojene v otroskih letih, postanejo v kasnejsih obdobjih
povsem samoumevne. Pomembna je tudi vsakodnevna pot do
vrtca, Sole, sluzbe in drugam. Starsi, ki svoje otroke z avtomobilom
vozijo v vrtec, ne izkoristijo moznosti vsakodnevnega dojemanja
kolesarjenja ali peSacenja kot necesa samoumevnega.

M Dojencki in malcki v kolesarskih
priklopnikih in transportnih kolesih

V ¢asu, ko imamo dojencka ali malcka, se kolesarjenju pogosto od-
povemo. Ce imamo ustrezno opremo, je lahko kolesarjenje tudi v
tem obdobju prav zabavno. V nadaljevanju bomo predstavili, kako
lahko varno vozimo dojencke in malcke v kolesarskih priklopnikih
in transportnih kolesih (Braun, lllek, Reiter in Wrighton, 2013).

Glede na to, da vecina otrok priblizno do 8. meseca starosti Se ne
sedi samostojno, so za prevoz dojenckoy, starih od 6. tednov do
9. mesecev, primerne lupinice v kolesarskih priklopnikih ali v tran-
sportnih kolesih. Nekateri proizvajalci ponujajo celo transportne
mehanizme za lupinice, ki so namenjene za obicajna kolesa. Pri
prevozu dojenckov moramo biti pozorni na to, da jih poloZimo v
leZeci polozaj. Zato je nujno potrebna lupinica ali priklopnik, ki ga
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je mogoce nastaviti
v vodoraven polo-
Zaj.

V primeru, da do-
jencek Ze sedi, ga
lahko peljemo v ko-
lesarskem  sedezu,
kolesarskem priklo-
pniku ali v transpor-
tnem kolesu.

Med omenjeni-
mi moznostmi  za
prevoz predstavlja

Vir: http://twinbabystrollerreviews.com

priklopnik veliko prednost, saj lahko poleg otroka v priklopniku
prevazamo $e kaj drugega, na primer nakupljeno blago, otrokove
najljubse igrace, s katerimi se lahko igra med voznjo itd.

Prednost otroskih prikolic v primerjavi z otroskim sedeZem je zlasti
velika varnost. Nesrece s kolesarskimi prikolicami so namrec izje-
mno redke. Podatki kazejo, da so dobri priklopniki v velikem odsto-
panju najbolj varna oblika otroskega prevoza s kolesom. Priklopnik
deluje namrec kot varnostna kabina in ostane v normalnem stoje-
¢em poloZaju tudi med padci s kolesom.

Priljubljenost otroskih priklopnikov v zadnjem ¢asu strmo narasca.
Starsi jih uporabljajo pri vsakodnevnih nakupih, za prevoz otrok do
vrtca, za druzinske izlete, z nekaj enostavnimi potezami pa ga lah-
ko spremenijo celo v otroski vozicek.

Danes je na voljo ze veliko stevilo razli¢nih modelov kolesarskih
priklopnikov, vendar pa so -zal — veliko drazji od obic¢ajnih kole-
sarskih sedezev.

Pri nakupu priklopnika moramo biti pozorni na sledece (Bra-
un, lllek, Reiter in Wrighton, 2013):

« Ob nakupu najprej preverimo zdruzljivost nasega kolesa in pri-
klopnika.

« Dvosedi so primernejsi tudi za nekoliko starejse otroke, saj nu-
dijo vec prostora. Enosedi so nekoliko ozji in lazji, zato so zelo
primerni z vidika Sportne uporabe.

Vir: https:/speedpedal fileswordpress.com



« Nastavljivi sedezi s podpornikom za glavo omogocajo otrokom
udoben sedec polozaj, pa tudi udoben polozaj za dremez ozi-
roma spanec. Za otroke do 9. meseca starosti obstaja model
otroske lupinice.

« Priklopnik s 3. oziroma 4. kolesom lahko predelamo v otroski
vozicek, kar je vsekakor zelo priro¢no.

« Priklopno vozilo ne sme biti Sirse od 80 cm. Na sredini zadnje
strani priklopnega vozila mora biti namescen rdec¢ odsevnik,
predpisan za priklopna vozila, ponoci in ob zmanjsani vidljivo-
sti pa mora biti nad njim prizgana rdeca pozicijska luc. V priklo-
pnem vozily, ki je dodano kolesu, ni dovoljeno prevazati oseb,
razen v priklopnem vozilu, konstruiranem in namenjenem za
prevoz enega ali dveh otrok. Taksno priklopno vozilo mora
ustrezati velikosti otroka in onemogocati njegovo poskodova-
nje. Ce je kolesu dodano priklopno vozilo, mora biti vez med
kolesom in priklopnim vozilom taksna, da kolesar lahko obvla-
da kolo in priklopno vozilo ter da se priklopno vozilo ne more
samo odpeti.

Braun, lllek, Reiter in Wrighton (2013) navajajo tudi priporo¢ila za
voznjo z dojenckom in priklopnikom za kolo:

« Dojencka vedno pripnemo z varnostnim pasom!

« Vedno zapremo mrezico, saj obstaja moznost, da otroka zade-
nejo kamni, ki se odbijajo od zadnjega kolesa.

« Lupinico je potrebno
trdno in varno pritrditi
na priklopnik.

« Lupinico mehko obla-
zinimo (vzmetenje).

« Dojencka  zascitimo
pred prepihom, mra-

zom in soncem.

» Vozimo previdno in
obzirno.

Vir: http://www.familyadventureproject.org.

M Kolesarski sedezi za otroke

Pri nakupu otroskega sedeZa naj bo prisoten otrok, s seboj pa
vzemimo tudi kolo. Pri otroskem sedezu moramo biti pozorni na
togost okvirja, stabilnost stojala, Sirfino gum (Sirse gume pomenijo
boljsi oprijem cestisca) in predvsem na dobre zavore. Morebitne
prisotne vzmeti za sedeze morajo biti dobro pokrite in zavarovane.
Nastavljivi nozni podporniki z jermeni za fiksiranje nog omogocajo
prilagajanje razli¢nim velikostim telesa in zagotavljajo, da otroci ne
zapletejo nog v napere. Za specega otroka je idealen sede? z na-
stavljivim naslonjalom za hrbet, ki ga je mogoce nagniti nazaj. Prav
tako je taksno naslonjalo obvezno, saj zagotavlja podporo otroske
glave (Braun, lllek, Reiter in Wrighton, 2013).

Vir: http//beccagérberwpengine.ne’td ma-cdnic.am

Avtorji opozarjajo na previdnost pri vzponu na kolo oziroma pri
sestopanju s kolesa. Nikoli ne parkiramo in ne naslanjamo kolesa
z otrokom v sedezu. Tudi v primeru, da imamo vgrajeno dvojno
stojalo —obstaja namrec¢ nevarnost, da se kolo prevrne. Za vecjo
varnost naj otroci tako v sedezih kot v priklopnikih nosijo ¢elado.

Hl Kdo lahko prevaza otroka na kolesu
in v priklopnem vozilu?

V Sloveniji sme na kolesu in v priklopnem vozilu, ki je dodano ko-
lesu, prevazati otroka le oseba, ki je stara najmanj 18 let. Na kolesu
je dovoljeno prevazati otroka, mlajsega od 8 let, ¢e je na kolesu
pritrjen poseben sedez za otroka in je kolo dodatno opremljeno s
stopalkami za noge, ki morajo biti prilagojene velikosti otroka (Bra-
un, lllek, Reiter in Wrighton (2013).
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Foto: Maja Remic

M Ucenje kolesarjenja v predsolskem
obdobju

Poganjalec je pripomocek, ki je bistveno spremenil ucenje kole-
sarjenja, ki smo ga bili neko¢ vajeni; ko je otrok prerasel tricikel,
je navadno dobil pravo kolo s pomoznimi kolesci. Namesto da bi
otrok na kolesu razvijal ravnotezje, mu s pomoznimi kolesci sploh
ni bilo treba skrbeti za ta primanjkljaj (Kodrin, in Videmsek, 2013).

Danes menimo, da so podporna stranska kolesa za ucenje kole-
sarjenja neprimerna. Otrok se zanasa na njihovo podporo in sta-
bilnost, vendar pa lahko kaj hitro izgubi ravnoteZje zaradi neravne
povrsine ali pa pade zaradi preobremenjenega podpornega kole-
sa. Pogosto se tako na kolesih s stranskimi kolesi zgodijo nesrece.

Ucinkovito sredstvo za premikanje, ki je namenjeno otrokom, sta-
rejSim od dveh let, pa je poganjalec. Sestavljen je iz dveh koles,
okvirja in krmila. Lahko je narejen iz lesa, kovine (aluminija) ali iz
kakovostne umetne mase. Otrok na njem sedi, hkrati pa se z obe-
ma nogama dotika tal. Z njima se nato tudi poganja na nacin, da
hodi ali tece. Ko se otrok navadi na gibanje in razvije nekaj vec
ravnotezja, pa se zatne odrivati od tal in krciti noge, tako da pride
do faze voznje po samo dveh kolesih.

Otroci se pogosto kar sami naucijo voznje s poganjalcem, ker lah-
ko uporabljajo hojo kot naravno obliko gibanja. Igra s poganjalcem
je mozZna Ze zelo zgodaj, preko nje pa otroci razvijajo sposobnosti
ravnotezja, koordinacijo gibanja, mo¢, vzdrzljivost, naucijo se krmi-
ljenja ter uravnavanja hitrosti. Otroci razvijajo sposobnost orienta-

Foto: Maja Remic

cije v prostoru, zaradi nenehnega stika s tlemi pa se lahko igrajo z
ravnotezjem.

SedeZ poganjalca naj bo nastavljen tako, da sta obe nogi s celim
stopalom varno na tleh; noge naj bodo nekoliko pokré¢ene. V po-
mo¢ pri ucenju voznje s poganjalcem je primerna trda podlaga z
majhnim nagibom, vendar otroka za pospesevanje hitrosti nikoli
ne potiskamo.

Ko otrok z znanjem voznje poganjalca preide na kolo, ima problem
ravnotezja ze reSen in ostane mu samo $e ucenje poganjanja. Pe-
daliranje pa je veliko lazje delo kakor vzpostavljanje in vzdrzevanje
ravnotezja (Kodrin in Videmsek, 2013).

Pri nakupu poganjalca moramo biti pozorni na naslednje (Braun,
lllek, Reiter in Wrighton, 2013):

Poganjalec naj bo odporen na vremenske vplive, na korozijo,
enostaven naj bo za ciscenje.

Ima naj visinsko nastavljiv sedez in (najbolje) globoko odprtino.

Ima naj omejen zasuk bilance ter bilan¢ne rocaje s Sirokimi od-
bojniki.

Gibljive dele naj ne zahtevajo vzdrzevanja (oklepljeni krogli¢ni
leZaji).

Na poganjalcu naj ne bo mest, kjer bi obstajala moznost ukle-
$¢enja otroskih prstov.

Vsebuje naj opremo z gumami, ki so najudobnejse ter hkrati naj-
bolj podobne otroskemu kolesu.

Foto: Maja Remic
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B Prehod na otrosko kolo

Ko otrok obvlada voZnjo na poganjalcu, je prehod na otrosko kolo
mnogo lazji (Kodrin in Videmsek, 2013). Najprimernejse je kolo z
globoko odprtino. Taka konstrukcija poskrbi za uspesno sestopa-
nje v naglih situacijah. Kolo naj bo robustno in naj ne zahteva pre-
velikega vzdrzevanja.

Pomembno je, da je kolo prirejeno tako, da lahko otrok brez tezav
z obema rokama doseze in drzi krmilo ter lahko s celim stopalom
doseze tla. V primeru, da je kolo preveliko oziroma premajhno, ga
otrok ne more ucinkovito poganjati, sedi neudobno in je na kolesu
negotov. Krmilo ne sme biti predale¢, kar pomeni, da otrok ne sme
imeti iztegnjenih rok, ampak rahlo pokr¢ene, in da morajo njegovi
prsti z lahkoto seci do zavornih rocic, ki pa morajo biti zelo mehke,
torej tehni¢no brezhibne (Cvijeticanin, 2011).

Otrok mora tehni¢no obvladati kolo, preden se podamo na sku-
pne kolesarske izlete. Ker otroci $e ne dojemajo prometa v celoti,
se z njimi podamo na kolesarsko pot v prometno mirnejsih oko-
lisih, podrogjih s hitrostno omejitvijo 30 km/h ali na kolesarskih
stezah. Otrok naj se pelje pred nami, da je vedno v nasem vidnem
polju. Tako ga lahko primerno usmerjamo, hkrati pa je zas¢iten tudi
pred prehitevajoc¢im prometom. V primeru, da se z otroki vozita
dve odrasli osebi, naj slednji tvorita zacetek in konec kolesarske
skupine. Da ne bi otrokom pokvarili kolesarske zabave, se ne poda-
mo na daljso pot ter pravocasno naredimo odmor oziroma pocitek
in ne namenimo kolesarskih izletov naporni $portni vadbi (Braun,
lllek, Reiter in Wrighton (2013).

Otrok v tej starosti nima ustrezno razvitih naslednjih sposobno-
sti za varno vkljuc¢evanje v promet (Braun, lllek, Reiter in Wrighton
2013):

» Njegovo vidno polje je zelo omejeno (za 1/3 manjse kot pri od-
raslih).

« Zvokov, Sumov in hrupa, ki prihajajo od strani in od zadaj, ne
more ustrezno dolociti.

« Ne zmore prepoznati realne hitrosti priblizujocih se vozil.

« Otrok se pocuti, kot da je v srediscu sveta, in hitro pozabi na za-
znavanje drugih stvari.

s

Foto: Maja Remic

M Kje in kako lahko kolesarijo pred-
solski in osnovnosolski otroci?

Otrok do 6. leta sme voziti kolo le na pespoti ali v obmocju za pe-
sce, v spremstvu polnoletne osebe, pa tudi v obmocju umirjenega
prometa. Kolo sme samostojno voziti v prometu na cesti otrok, star
najmanj osem let, ki ima pri sebi veljavno kolesarsko izkaznico, in
oseba, ki je starejsa od 14 let (Braun, lllek, Reiter in Wrighton (2013).

M Kolesarjenje v okviru gibalnega/
Sportnega programa Mali soncek

V okviru gibalnega/$portnega programa Mali soncek, ki se je uspe-
$no uveljavil v slovenskih vrtcih, je posebna pozornost namenjena
tudi voznji s kolesom. V vseh stirih programih (modrem, zelenem,
oranznem in rumenem Malem soncku) so opredeljene gibalne na-
loge in igre, ki jih lahko izvajamo z razli¢nimi prevoznimi sredstvi
— trikolesom, skirojem, poganjalcem in kolesom — na raznovrstnih
poligonih. Programi se med seboj povezujejo in dopolnjujejo, zato
so otroci delezni enostavnih oblik kolesarjenja Ze od 2. do 6. leta
starosti (Videmsek idr,, 2012).

llustracije: Tina Svajger Sivec

M Literatura

1. Braun, M., lllek, G, Reiter, K. in Wrighton, S. (2013). Kolesarjenje od otro-
skih nog naprej! Aktivna mobilnost od dojencka do solarja (evropski
projekt Evroregija - Zdrava regija, vodja projekta ZZV Murska Sobota,
Belovi¢, B.). Graz: Austrian Mobility Research FGM-AMOR. Pridobljeno iz
http://czr.si/files/kolesarjenje-od-otroskin-nog-naprej.pdf.

2. Cvijeti¢anin, M. (4. 5. 2011). Kolo kot prva otroska ljubezen. Polet. Pridoblje-
no iz http://www.polet.si/kolesarjenje/kolo-kot-prva-otroska-ljubezen.

3. Kodrin, M. in Videmsek, M. (2013). U¢enje voznje s kolesom za otroke.
Sport, 61 (1/2), 59-66.

4. Videmsek, M., Gregorc, J., Stancevic, B. in Rebersak Cizelj, M. (2012). Gi-
balni/$portni program Mali soncek. Sport, 59 (1/2), 19-24.

5. Zajec, J, Videmsek, M, Stihec, J, Pisot, R. in Simuni¢, B. (2010). Otok v gi-
banju doma in v vrtcu: povezanost gibalne/sportne dejavnosti predsolskih
otrok in njihovih starsev z izbranimi dejavniki zdravega nacina Zivijenja.
Koper: Univerza na Primorskem.

Prof. dr. Mateja Videmsek

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port
Gortanova 22, 1000 Ljubljana, Slovenija
E-posta: matejavidemsek@fsp.uni-lj.si

157



lzvleéek

Cestno kolesarjenje in gorsko kolesarjenje sta Sportni dejav-
nosti, kjer igra klju¢no vlogo aerobna presnova (Faria idr.,
2005). Med pomembnimi aerobnimi parametri vrhunski ko-
lesarji izstopajo z visokim VO2 max, z anaerobnim pragom
(AnP) na visokem odstotku VO2 max ter visoko stopnjo ucin-
kovitosti (veliko Wiz 1 | kisika).

Ker so na kolesarskih dirkah Stevilne menjave ritma, so tudi
anaerobne sposobnosti zelo pomembne za uspesno tekmo-
vanje.

Za vrhunske kolesarje je znano, da so odli¢no trenirani, zato
na rezultat vpliva vsaka malenkost. Kolesarski trenerji izpo-
stavljajo sledece dejavnike, ki so obvezni, ¢e Zelijo biti ko-
lesarji konkurencni: realizacija zadostnega obsega kakovo-
stne vadbe, optimalna telesna masa ter kri mora imeti dobro
oksidativno sposobnost.

Kolesarjem in trenerjem so pri nac¢rtovanju, izvedbi ter ana-
lizi vadbe v veliko pomo¢ merilci moci ter ustrezni racunalni-
ski programi za obdelavo podatkov, pridobljenih iz merilcev
modi.

Kljucne besede: \/rhunski kolesarji, anaerobni prag, kolesarski
trenerji, merilci modi.

".‘ - ' d L
Foto: Mitja Smid Bricelj/PhotoSI
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Miran Kavas

Trening kolesarjev

Training of cyclists
Abstract

Road cycling and mountain biking are both sports activities at
which aerobic metabolism plays a key role (Faria et al., 2005).
Among the important aerobic parameters, elite cyclists stand
out with a high VO2 max, with anaerobic threshold (AT) at a
high percentage of VO2 max and a high efficiency rate (a lot of
W from 1 | of oxygen).

Because of numerous rhythm changes at cycling races, an-
aerobic capacities are also of great importance for successful
racing.

It is well known that elite cyclists are excellently trained, which
is why the result is influenced by the smallest detail. Trainers
of cyclists point out the following factors that are mandatory
if cyclists want to be competitive: realization of a sufficient vol-
ume of quality workout, optimal body mass and blood with a
good oxidative capacity.

When planning, executing and analyzing the workout, cy-
clists and trainers benefit greatly from power meters and cor-
responding computer programs for analysis of data acquired
from power meters.

Key words: Elite cyclists, anaerobic threshold, trainers of cyclists,
power meters.

Bl Uvod

Kolesarske dirke spadajo med ¢asovno naj-
dlje trajajoce Sportne panoge. DolZina kole-
sarskih dirk je odvisna od starostne kategorije
in vrste dirk. Za elitne kolesarje cestne dirke
trajajo od 4 do 6 ur. Zaradi dolZine in inten-
zivnosti dirk spada kolesarski Sport spada
med najnapornejse $porte. Kolesarji vozijo na
dirkah povprec¢no kar 15 % ¢asa z 90 in vec
% VO2 max.



DeleZ posameznih intenzivnosti na dirkah Po Spaniji in Po Franciji.
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H Napovedovalci kolesarskega
potenciala

Cestno kolesarjenje in gorsko kolesarjenje sta Sportni dejavnosti,
kjer igra klju¢no vlogo aerobna presnova (Faria idr, 2005). Ker so
na kolesarskih dirkah Stevilne menjave ritma, so tudi anaerobne
sposobnosti zelo pomembne za uspesno tekmovanje.

Ce raz¢lenimo aerobno sposobnost vrhunskih kolesarjih, lahko iz-
postavimo tri pomembne dejavnike, ki jih nekateri imenujejo »THE
BIG THREE« (»veliki trije«):

- visok VO2 max,
- AnP na visokem odstotku VO2 max,

- visoka stopnja ucinkovitosti (veliko W iz 1 | kisika).

Ko govorimo o vrhunskih kolesarjih, moramo vedeti, da so to kole-
sarji, ki imajo za seboj veliko let treninga. Na visino VO2 max vpliva
ve¢ parametroy, in sicer minutni volumen srca, oksidativna spo-
sobnost misic ter oksidativna sposobnost krvi.

Korelacija med povpre¢no mocjo na AnP in letnim obsegom treninga.
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Vir: Modificirano po Nimmerichterju A., 2012.

Med kolesarji po koli¢ini VO2 max izstopajo kole-
sarji, ki so izrazito dobri pri kolesarjenju v klance. Pri
najboljsih poklicnih kolesarjih vednosti VO2 max
pogosto presegajo 85 ml/kg/min. Med poklicnimi
kolesarji je povprecna vrednost VO2 max 74 ml/
min/kg.

Vecina kolesarskih strokovnjakov meni, da je naj-
pomembnejsi napovedovalec kolesarskega po-
tenciala mo¢ na anaerobnem pragu (AnP). Mujika
I.in Padilla S. (2001) navajata, da je pri povpre¢nem
poklicnem kolesarju AnP pri 86 % VO2 max, pri
najboljsih pa na kar 91 % VO2 max.

Moc¢ na AnP izrazena v W/kg pa pri najboljsih kole-
sarjih presega 6 W/kg.

Trening je najpomembnejsa metoda za izboljsa-
nje kolesarske zmogljivosti (Jeukendrup in Martin,
2001). Zlasti koli¢ina vadbe je za cestne kolesarje
zelo pomembna, vendar v ustreznem razmerju z
visoko intenzivno vadbo. |z grafa je razvidno, da
obstaja tesna korelacija med letnim obsegom vad-
be in mo¢jo na AnP.

Zahtevnost dirk Pro Toura

Potrebna
moc (W/kg)
Voznja v skupini v vzpon 4-4,5 W/kg
Voznja v manjsi skupini 4,5-5 W/kg
Voznja v ubezni skupini 5-5,5W/kg
\VoZnja z najboljsimi 5,5-5,7 W/kg

Voznja, ko ostanejo le najboljsi 5,7-6 W/kg

Vir: povzeto po Fred Grappe, 2010.

Najvecja moc na AnP pride do izraza predvsem,
ko kolesarji vozijo v vzpone, daljse od 20 minut. Ze
za ohranitev stika z glavnino v manj pomembnih
fazah dirke je potrebna moc¢ 4-4,5 W/kg, v odlo-
¢ilnih fazah dirke pa se zahtevana mo¢ priblizuje
6 W/kg.

Ko so kolesarji odli¢no trenirani, tezko izboljsajo
nekatere parametre, e zlasti VO2 max. Lahko pa
izboljsajo ucinkovitost metabolizma, torej z enako
koli¢ino sprejetega kisika producirajo ve¢jo moc. S
tem imajo manjse energetske izgube.

Najboljsi kolesarji za delo koristno izkoristijo preko
24 % energije. Za primerjavo o njihovi u¢inkovito-
sti podajam podatek amaterjev, ko njihova ucinko-
vitost redko presega 20 %.
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M Trenerska praksa

Kolesarski trenerji pogosto poudarjajo tri pomembne elemente,
na katere morajo biti vrhunski kolesarji pozorni:

- realizacija zadostnega obsega kakovostne vadbe,
- kolesar mora imeti optimalno telesno masa,

- kri mora imeti dobro oksidativno sposobnost.

Omenjena je Ze bila tesna korelacija med letnim obsegom vadbe
in mo¢jo na AnP. Sam obseg treninga ni zadosten draZljaj za telo,
ampak mora vadba vsebovati zadosten delez visoke intenzivnosti.
V ¢asu tekmovalne sezone vecina cestnih kolesarjev vadijo v sle-
decem razmerju:

- 85 % casa pod AnP;
- 10 % casa na AnP;
- 59% casa visje od AnP.

Razmerje variira od znacilnosti dirk, na katere se kolesar pripravlja,
ter od specifi¢nih sposobnosti posameznikov.

Telesna masa je pomemben dejavnik zlati na dirkah z razgibano
traso. Visji BM je povezan s slabso konc¢no uvrstitvijo na Tour de
France. BMI je Se zlasti pomemben pri gorskih kronometrih in
gorskih etapah, nima pa vpliva na dosezen ¢as v kronometru in
prologu (Torgler, 2015). Leta 2003 so na dirki po Franciji izmerili 186
kolesarjev in povprecna telesna masa kolesarjev je znasala 69 kg,
njihov telesni indeks (BMI) pa je bil 21,5 kg/m? (cyclingintro.webs.
com,.

Pri voznji v klanec je najpomembnejsi element relativna mo¢ ozi-
roma Watt/kilogram (W/kg). Torej je razumljivo, zakaj je optimalna
telesna masa tako pomembna za kolesarje. En »odvecni kilogram«
kolesarju poslabsa zmogljivost v klanec za 1,5 %, kar pri voznji na
AnP znaSa cca 5 W.

Zelo pomemben dejavnik pri sprejemu kisika je oksidativna spo-
sobnost krvi. Pri tem mislim predvsem na hematokrit (ht). To velja
Se zlasti pri vrhunskih kolesarjih, ki so se z vecletnim sistemati¢nim
treningom priblizali svojemu bioloskemu maksimumu. Na rezultat
odli¢no treniranih posameznikov vpliva vsak watt. Ce se $portniku
ht zniZa za eno odstotno tocko, to pomeni poslabsanje aerobne
moci za 1 % oziroma 4 W. Vrednost ht se ob prezahtevni vadbi
znizuje in s tem pada oksidativna sposobnost krvi in s tem posle-
di¢no tudi moc.

Ce zelijo kolesarji ohranili dobro oksidativno sposobnost krvi, je
potreben uravnotezen trening, koristna pa je tudi visinska vadba.

Torej, Ce je kolesar pridobil 1 kg odvecne telesne mase, ter se mu
je znizal ht za 1 %, to rezultira s poslabsanjem mocina AnP za 9 W.

Za boljso predstavo, kaj pomeni poslabsanje moci na AnP za 9 W,
bom podal podatek, da to podaljsa ¢as voznje na Vrsi¢ za 45 se-
kund.
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Hl Nadzor vadbe

V zadnjih desetletjih je kolesarstvo s pomocjo raziskav iz podroci
$portne fiziologije, Sportne psihologije, metodike $portnega treni-
ranja, biomehanike ter aerodinamike zelo napredovalo in odgovo-
rilo na mnoga vprasanja (Burke 2003). Trenutno je kolesarstvo edini
Sport, ki se odvija na terenu in ima moznost mobilnega merjenja
modi, in sicer s pomocjo power metrov (PM). To omogoca natan¢no
nadzorovanje vadbe, u¢inkovite analize vadb ter olajsa raziskave s
podrodja Sportnega treniranja.

V zadnjih letih vecina vrhunskih kolesarjev nadzira vadbo s pomo-
¢jo PM. Nacin dela poteka na sledeci nacin: kolesarjem se s po-
mocjo laboratorijskega ali terenskega testa izmeri AnP ter ostale
pomembne parametre, ki jih kolesarji potrebujejo pri vadbi. Nato
se sestavi individualni program vadbe, ki vsebuje to¢ne podatke o
moci, navoru, kadenci, srénem utripu, intenzivnostnih faktorjih itd.
Po koncani vadbi se podatke obdela s pomocjo ustreznih racu-
nalniskih programov. Najpogosteje kolesarji uporabljajo programe
Training peaks.

Prav analiza podatkov omogoca oceno ucinkovitosti vadbe. Ta-
kSen nacin dela tudi omogoca dolocitev »pacing« strategije, mo-
znost ocenjevanja utrujenosti s pomocjo TSS (Training stess score),
spremljanje razmerja med mocjo in sr¢nim utripom. Menim, da je
nova tehnologija prinesla velik napredek na podro¢ju Sportnega
treniranja.

Vrhunski kolesarji redno spremljajo tudi krvne vrednosti zlasti he-
mogram in hormonski status. S pomocjo strokovnjakov so razvili
uspesne protokole, ki pravocasno zaznavajo preutrujenost kolesar-
jev ter povecajo moznost pravoc¢asnega doseganja dobre Sportne
forme.
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lzvlecek

Projekt longitudinalnega spremljanja kolesarjev skozi njiho-
vo kariero od mlajsih kategorij do vrhunskega nivoja lahko
velja za zelo pomemben dejavnik za uspeh v kolesarskem
svetu. V pricujoci raziskavi smo se osredotocili na laborato-
rijske meritve, ki smo jih izvedli v mesecu decembru 2014 in
januarju 2015. Pri analizi smo se osredotocili na nekaj izbra-
nih fizioloskih parametrov kot so frekvenca srca, VO2 max.,
tocka LT, tocka respiratorne kompenzacije - RC, relativne
vrednosti moci (absolutno in relativno) in najvisjo vrednost
laktata v krvi, izmerjeno neposredno po testu s pomogjo na-
prave za merjenje laktatov v krvi. Pokazale so se statisti¢cno
znacilne razlike v morfoloskih znacilnostih kolesarjev razli¢-
nih starostnih kategorij. Na podlagi tega in sistematicne tre-
naznega procesa se kazejo tudi znacilne razlike v sposobno-
stih med posameznimi generacijami kolesarjev, kar se kaze v
dosezZenih relativnih in absolutnih parametrov moci na obre-
menilnem testu. V naslednjih letih bo z naras¢anjem kolici-
ne meritev in podatkov ve¢ja tudi moznost interpretacije,
primerjave pa lazje in zelo uporabne za kolesarje, trenerje in
selektorje na Kolesarski zvezi Slovenije.

Klju¢ne besede: mladi kolesarji, Modificirani Conconi test,
antropometrija, maksimalna poraba kisika, relativna
in absolutna moc.

' Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
2 Kolesarska zveza Slovenije

Abstract

Monitoring several aspects of training load and physiological
characteristics of the cyclists can be a very important factor
for success in the cycling world. The measurements were car-
ried out in December 2014 and January 2015. Heart rate, ven-
tilatory, and gas data were collected during the test with the
metabolic cart (Cosmed CPET, Italy). Blood samples (10ul) for
determination of lactate values were analyzed (BIOSEN C_Line,
Germany) before warm-up, immediately after test and 5 min
after a test in a recovery phase. In the analysis we focused on a
few selected physiological parameters such as heart rate, rela-
tive maximal peak power output, power output at ventilatory
threshold, power output at respiratory compensation point
and oxygen consumption at submaximal workloads. The re-
sults show that changes in many parameters depend on the
cyclists” age group. The reason for this variety can be connect-
ed with changes biological growth. Results of yearly monitor-
ing and measurement of the entire generation of cyclists, will
be revealed in the future, when the increasing amount of data
also increase the possibility of interpretations and compari-
sons.

Keywords: young cyclists, anthropometry, modified conconi
test, maximal oxygen uptake, power output.
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Bl Uvod

Kolesarstvo kot tekmovalni $port v zadnjem c¢asu postaja vse bol;j
globalen. Tekmovanija se odvijajo Ze na vseh kontinentih in v vseh
mogocih vremenskih razmerah (Morrow in Idle, 2008). Prav tako
je koledar vrhunskega profesionalnega kolesarja razsirjen na ce-
loletno obdobje, skorajda brez vmesnega obdobja pocitka. To so
dejavniki, ki jih morajo v nacrtovanju svojega procesa treninga
upostevati tako trenerji kot kolesarji. Tudi proces razvoja mlade-
ga kolesarja in njegov prehod med profesionalne kolesarje naj bi
sistemati¢no pripravil $portnika na vse te napore, ki ga ¢akajo v
prihodnosti. Tekmovalna uspesnost vrhunskega kolesarja je v pre-
cejsnji meri pogojena z njegovimi telesnimi in psiholoskimi spo-
sobnostmi (Lucfa, Hoyos in Chicharro, 2001). Za vrhunski Sportni
rezultat veljajo dolocena nacela in zakonitosti vadbenega procesa,
kot so nacrtovanje, izvedba, nadzor in ocena vadbenega proce-
sa (Issurin, 2010; Fister idr, 2015). Na takSen nacin bo lahko proces
Sportne vadbe sistematic¢no zgrajen proces in nenazadnje, kar je
cilj vsakega Sportnika, uspesen proces.

Longitudinalno spremljanje kolesarjev skozi njihovo kariero od
mlajsih kategorij do vrhunskega profesionalnega kolesarja pred-
stavlja pomemben dejavnik za uspeh v tekmovalnem kolesarstvu.
Sem sodijo meritve, ki jih kolesarji lahko izvajajo v laboratorijskin
pogojih ali tudi s pomocjo sodobne tehnologije v realnih po-
gojih — zunaj na terenu. Namen spremljanja tovrstnih meritev je
ugotavljanje trenutnih telesnih sposobnosti, spremljanje uc¢inkov
treninga oz. analiza vadbe, dolocanje obmocij vadbe in ostalih po-
datkov, ki jih potrebujemo za nacrtovanje treninga. Z meritvami,
strokovnim vodenjem, analizo in ustreznim statisti¢cnim modelom,
ki zajema celoten spekter tekmovalcev mlajsih kategorij, je Kolesar-
ska zveza Slovenije skupaj s Fakulteto za Sport vzpostavila projekt
longitudinalnega spremljanja kolesarja skozi njihovo kariero. To bo
omogocalo spremljanje kolesarjev tudi v prihodnje, saj bomo tako
pridobili tako vertikalno kot horizontalno primerjavo — medgene-
racijsko, kot tudi spremljanje posameznika skozi njegovo kariero.
Tako lahko pri¢akujemo, da bo holisticen pristop pri spremljanju
napredka in integracija vseh pridobljenih podatkov omogocal pre-
poznavanje in selekcioniranje talentiranih posameznikov — kolesar-
jev razli¢nih disciplin, kar dokazujejo tudi nekatere dosedanje Stu-
dije (Amann, Subudhi in Foster, 2004; Faria, Parker in Faria, 2005b;
Novak in Dascombe, 2014).

Osnovni cilji longitudinalnega spremljanja kolesarjev so naslednji:

« iskanje talentiranih posameznikov,
« pomoc pri procesu selekcioniranja,

« pomoc pri diagnostiki in morebitnih zdravstvenih tezavah in
poskodbah,

« ocena funkcionalne sposobnosti,

« pomoc pri nacrtovanju procesa treninga,

« diagnostika slabosti in prednosti v funkcionalni zmogljivosti,
« ocena kvalitete trenaznega procesa,

« ekspertni model in bero znanj za napoved tekmovalne uspe-
snosti.
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H Metode dela in merjenci

v projektu meritev oziroma vzorcu raziskave so sodelovali perspek-
tivni kolesarji, ki so nosilci tekmovalnih licenc Kolesarske zveze Slo-
venije in tekmujejo na tekmovanjih v okviru cestnega kolesarstva v
pokalu Slovenije ter na razlicnih mednarodnih tekmovanijih. To po-
meni, da so bili v projektu zajeti vsi mlajsi (15 in 16 let) in starejsi mla-
dinci (17 in 18 let) ter mlajsi ¢lani (19-23 let). Vse meritve smo opravili
v laboratoriju za fiziologijo Fakultete za $port, Univerze v Ljubljani, v
mesecu decembru 2014 in januarju 2015. V tem obdobju so bili ko-
lesarji izven tekmovalne sezone. Vzorec kolesarjev je bil sestavljen iz
116 kolesarjev razli¢nih zgoraj omenjenih starostnih kategorij.

Meritev v Laboratoriju za fiziologijo je obsegala naslednje storitve:

« analizo sestave telesa (telesna masa, telesna visina, odstotek ma-
s¢obe v telesu, odstotek misicevja);

« spirometrijo (meritev plju¢ne kapacitete);
« obremenilni test — MKT;

« odvzem krvi (rezultati niso predstavljeni v analizi rezultatov pri-
Cujoce raziskave).

Na zacetku meritev so vsi kolesarji opravili analizo sestave telesa in
meritev plju¢ne kapacitete.

Foto: Bogdan Martinci¢
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Nato so nadaljevali z obremenilnim testom — Modificirani Conconi
test (MKT). Modificirani kolesarski test (MKT) je v osnovi standardni
Conconi test, ki se uporablja kot diagnosti¢no sredstvo za oceno
telesne pripravljenosti cestnih kolesarjev. Izvedba testa je relativno
enostavna, omogoca pa spremljanje dolocenih fizioloskih parame-
trov. Njegova osnovna znacilnost je stopenjsko spreminjanje inten-
zivnosti obremenitve ob spremljanju fizioloskih reakcij. Prednost
testa je predvsem v sami izvedbi na merjencevem lastnem kolesu
in njegovi ponovljivosti ter enostavni izvedbi. Med testom je mer-
jenec ves Cas uporabljal konstantno prestavno razmerje 52-12 ali
53-12 (odvisno od modela gonilke), vztrajnik v ergometru (Cyclus 2,
Nemcija) pa omogoca merjencu, da sam izbira kadenco, ki se giblje
nekje v razponu 80-95 obratov na minuto. Obremenilni test smo
zaceli pri obremenitvi 60 wattov za kolesarje, ki sodijo v kategorijo
mlajsih mladincev (15 in 16 let), kjer smo obremenitev povecevali
za 15 wattov vsako minuto. Pri starejsih mladincih (17 in 18 let) in
mlajsih ¢lanih (19-23 let) smo zaceli obremenilni test pri 100 wattih
ter povecevali obremenitev za 20 wattov na minuto. Test je trajal
do maksimalne obremenitve, ki jo je bil merjenec sposoben pre-
magovati najmanj 30 sekund. Razlog za prilagajanje protokola testa
po letnicah leZi predvsem v dejstvu, da mlajsi Sportniki potrebujejo
njim prilagojen test. S tem dobi test kar najvecjo deskriptivno moc.

Pri analizi smo se osredotodili na nekaj izbranih fizioloskih pa-
rametrov, izmerjenih s pomocjo kontinuirane spirometrije na
napravi Cosmed CPET, ltalija (osredotocili smo se na frekvenco
sr¢nega utripa, maksimalno porabo kisika, ventilacijo, frekvenco di-
hanja ...), vrednosti moci (absolutno in relativno (glede na telesno
maso) pri maksimumu, toc¢kah LT, RC in RQ) in najvisjo vrednost
laktata v krvi, izmerjeno neposredno po testu na napravi BIOSEN
C_Line, Nemcija.

Izbor kazalcev za analizo:

« TV:telesna visina (cm)

« TT:telesna teza (kg)

« FAT: odstotek mascobe v telesu (%)

« SMM (sceletal muscle mass): odstotek misicne mase v telesu (%)

« LT (lactate threshold)_wkg: relativna moc¢ na laktatnem pragu
(W/kg)

« RC_wkg: relativna mo¢ kolesarjenja na tocki respiratorne kom-
penzacije

» RQ_wkg: relativha moc¢ kolesarjenja na tocki respiratornega kvo-
cienta (W/kg)

« W_kg: relativha maksimalna mo¢ kolesarjenja (W/kg)
« W_max: absolutna maksimalna moc¢ (W)

« VO,/kg_max: relativni maksimalni sprejem kisika na kg TT
(ml*min /kg)

« HR_max: maksimalni sr¢ni utrip na testu

M Rezultati in diskusija

V kolesarstvu, kjer se nenehno borimo z vplivom teznosti, imata
zlasti velik vpliv na uspesnost telesna masa in sestava telesa (ma-
s¢obna masa predstavlja nefunkcionalno kategorijo in zato pred-
stavlja negativni dejavnik uspesnosti). Pri voznji v klanec je pred-
vsem pomembno razmerje med mocjo in telesno maso, torej W/
kg, medtem ko je pri voznji kronometra najpomembnejse razmer-
je med mocjo in celno povrsino (W/dm?) (Mili¢ in Dopsaj, 2010).
Za vrhunske dosezke je nujno vzdrzevati posameznikovo idealno
telesno maso. Glede na specifiko kolesarstva, ki je v precejsnji meri
vzdrzljivostni Sport, poskusajo vzdrzljivostni Sportniki minimizirati
masc¢obne depoje v telesuy, saj lahko odvecna teza v obliki le-teh
negativno vpliva na posameznikovo zmogljivost in rezultat. Razlike
v teZi se pojavljajo predvsem na racun razlik v koli¢ini muskulature
in seveda telesne visine. Vrhunski kolesarji imajo zelo malo telesne
mase v obliki mascobe (Faria idr, 2005b).

Tabela 1 prikazuje, da zaradi razvoja kolesarjev mlajsih kategorij
tako telesna visina (TV) kot telesna teza (TT) s starostjo in razvo-
jem narasca. Rezultati povprecnih vrednosti telesne teZe kazejo na
porast telesne teze (p = 0,000) pri kolesarjih razli¢nih starostnih
kategorij, kar velja tudi upostevati kasneje, ko bomo primerja-
li absolutne in relativne vrednosti moci. Rezultati, ki prikazujejo
povprec¢ne vrednosti telesne visine (p = 0,000), kazejo statisti¢no
znacilno razlikovanje med kolesarji letnika 2000 in starejsimi, kar le
potrjuje dejstvo, da otroci v tej fazi $e pospeseno rastejo. Obstoje-
Ce kategorije tekmovalnega sistema narekujejo razdelitev letnikov
med mlajse (letnik rojstva 1999 in 2000) in starejse mladince (letnik
rojstva 1997 in 1998). Samo ti podatki nam Ze nakazujejo in lahko
sklepamo, da je prvo leto v kategoriji mlajsih mladincev (15 in 16
letniki) za tekmovalce iziemno zahtevno tekmovalno obdobje. Pre-
hod v mladinske kategorije in kasneje v ¢lansko kategorijo je lahko
za sportnike iziemno tezaven ravno zaradi velikih razlik v njihovem
bioloskem razvoju (Banack, Bloom in Falcdo, 2012). To dejstvo tre-
nerji vsekakor ne smejo zanemarjati in morajo ostati potrpeZljivi
pri procesu iskanju talentiranih posameznikov in kasnejsem selek-
cioniranju kolesarjev.

Pri razli¢nih starostnih kategorija ni opaznih statisticno znacilnih
razlik (p = 0,673) pri odstotku oz. masi podkoznega mascevja, ki je
podobna skozi celotno obdobje merjenja in razli¢nih kategorij, v
katerih so trenutno kolesarji. V povprecju naraste le za en odstotek.
Opaznejsi premiki v manjsanju koli¢ine podkoZznega mascevja na-
stajajo kasneje — na prehodu med starejsimi mladinci v kategorijo
mlajsih ¢lanov, kjer so tekmovanija in treningi bistveno zahtevnejsi,
fizicna pripravljenost pa na visjem nivoju. Tudi tekmovalne proge
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Povprecne vrednosti telesne visine, telesne teze, mascobne in misi¢ne mase, razvrsc¢ene glede na starost oziroma kategorije

KATEGORIJA
in N Mean
STAROST

15 24 173,01667
16 23 17706087
17 24 17717917

TV
18 15 178,29333
19-23 30 181,97667
Total 116 17767931
15 24 5729583
16 23 63,00435
17 24 66,02083

TT
18 15 68,83333
19-23 30 70,59333
Total 116 65,34224
15 24 ,0938
16 23 ,0987
17 24 ,1005

FAT
18 15 1049
19-23 30 ,0907
Total 116 ,0968
15 24 ,5042
16 23 5074
17 24 ,5103

SMM

18 15 5101
19-23 30 5148
Total 116 5113

in njihovi profili navadno vsebujejo zahtevnejse vzpone, kjer je
teza Se kako pomembna.

V nadaljevanju se bomo osredotocili na rezultate specificne meri-
tve na kolesarskem ergometru — Modificirani kolesarski test. Za laz-
je razumevanje bomo na kratko predstavili, na katere podatke smo
se osredotodili pri analizi. Maksimalna mo¢ (W_max) se nanasa na
zadnjo stopnjo obremenitve, ki jo je bil merjenec Se sposoben
neprekinjeno premagovati najmanj 30 sek. Maksimalno doseze-
no moc na testu delimo s telesno maso ter tako dobimo relativ-
no moc¢ (W_kg). Maksimalna dosezena moc¢ nam ne da celotnega
vpogleda v kolesarjevo zmogljivost, saj se velik deleZ kolesarskih
dirk rezultatsko odloc¢a na klancih oziroma klanci predstavljajo se-
lekcijo med samimi dirkami (to velja zlasti za starejse kategorije),
kjer so zelo pomembne relativne vrednosti moci (Faria, Parker in
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Std. Deviation Minimum Maximum
8,228459 157,600 187,000
7003554 160,000 191,000
7014580 162,300 189,000
6,690021 162,600 188,000
4,368594 173,000 192,000
7,249798 157,600 192,000
7000216 46,800 72,500
7,770426 45,800 76,200
6,825972 54,000 79,300
4,822220 63,300 79,000
6,124227 59,800 86,700
8,109481 45,800 86,700

,03268 ,03 18
,03123 ,05 19
,03184 ,06 16
,03736 ,05 19
,03017 ,04 ,20
,03203 ,03 ,20
,01954 45 53
,02005 45 54
,02058 46 53
,02166 46 54
,02712 49 51,50
,22420 45 51,50

Faria, 2005a). Pomembna je kolesarjeva telesna teza, saj predstavlja
dodatno breme pri vzponih (klancih). Premagovanje sile gravita-
cije mocno prevladuje pri silah, ki delujejo na kolesarja, pri voznji
v klanec. Ventilatorni prag (LT) je definiran kot nivo obremenitve,
pri katerem postane naras¢anje ventilacije nesorazmerno s pove-
¢anjem obremenitve med vecstopenjskim obremenilnim testom.
Dolocanje ventilatornega praga poteka po metodi V — slope, ki
temelji na primerjavi krivulj vrednosti kisika (VO2) in ogljikovega
dioksida (VCO2) (Beaver, Wasserman in Whipp, 1986). Nivo obre-
menitve, pri kateremu se povecata tako VE/VO?2 kot tudi VE/VCO2
imenujemo tocka respiratorne kompenzacije. Tocka respiratorne
kompenzacije (RC) je tista tocka, kjer za¢neta ventilacija in pora-
ba kisika narascati nesorazmerno glede na koli¢ino izlo¢enega
ogljikovega dioksida med obremenitvijo (Simon, Young, Gutin,
Blood in Case, 1983). Tocko respiratorne kompenzacije na kratko



imenujemo tudi RC prag in nam sluZi za oceno in dolocitev anae-
robnega praga (AnP). Poraba kisika na RC pragu oz. njena vrednost
glede na vrednosti VO2max ima najvedji vpliv na maksimalno do-
sezeno moc pri stopenjskem obremenitvenem testom (Parker,
Salgado, Quintana in Faria, 2009). Razmerje med izdihanim CO,

in porabljenim O, imenujemo respiratorni koli¢nik RQ. Povecanje
vrednosti respiratornega kvocienta pri vegjih intenzivnostih kaze
predvsem na hitrejse vkljuevanje anaerobnih energijskih proce-
sov, pri nizkih intenzivnostih pa kaze vrednost RQ predvsem na
razmerje porabe ogljikovih hidratov v primerjavi s porabo mascob.

Absolutna in relativne vrednosti, doseZzene na obremenilnem testu razvrs¢ene glede na starost oziroma kategorije

KATEGORIJA
in N Mean
STAROST
15 24 2,7066
16 23 2,9267
17 24 3,0810
LT_wkg

18 15 31174
19-23 30 3,5108
Total 116 3,0888
15 24 3,9052
16 23 41511
17 24 4,2922

RC_wkg
18 15 4,2876
19-23 30 4,7973
Total 116 4,3142
15 24 4,2560
16 23 4,4825
17 24 4,6471

Rg_wkg
18 15 4,7851
19-23 30 5,2001
Total 116 4,6944
15 24 5,0238
16 23 51882
Wimax_ 17 24 54136
kg 18 15 54861
19-23 30 59253
Total 116 54300
15 24 286,6250
16 23 330,0435
17 24 355,0417

W_max
18 15 378,1333
19-23 30 418,3333
Total 116 355,2845

Std. Deviation Minimum Maximum
43739 2,02 373
,31595 2,36 3,51
45124 2,42 4,29
,33771 2,31 3,68
,33003 298 4,35
47091 2,02 4,35
,39100 3,18 4,72
,38965 3,35 4,79
40296 3,78 537
35779 3,60 4,81
,35663 411 575
49097 3,18 575
,39964 3,50 498
,38522 3,74 511
44529 4,08 572
,30043 4,32 533
,38406 4,38 591
,51529 3,50 591
44040 435 578
43953 4,33 592
,51603 4,67 6,62
,29610 4,90 6,07
45940 5,00 6,84
,55089 4,33 6,84

31,91812 210,00 342,00
38,50086 255,00 405,00
26,86921 300,00 400,00
25,32888 340,00 440,00
27,39662 365,00 500,00

55,81613 210,00 500,00
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Kadar je v energijske aerobne procese vkljucen vecji delez mascob,
so vrednosti niZje (blizje 0,70), kadar so vrednosti visje (blizje 1,00),
pa je v presnovo vkljucen vecji delez ogljikovih hidratov.

V analizi smo upostevali relativno mo¢ (W/kg), ki jo je kolesar do-
segel. Rezultati v Tabeli 2 prikazujejo vrednosti kolesarjev razlicnih
starostnih kategorij. Pricakovati je bilo, da bodo rezultati absolu-
tnih in relativnih vrednostih posameznih spremenljivk, izmerjenih
na obremenilnem testu, narascali glede na starostne kategorije.
Ne glede na dejstvo, da njihova teza postopoma narasca, vendar
so tudi relativni rezultati moci na popolnoma vseh zgoraj omenje-
nih spremenljivkah boljsi, visji. Zanimiv podatek najdemo pri abso-
lutni moci, kjer povprec¢ne vrednosti najvecje dosezene moci na

testu (W_max) kolesarjev v mladinski kategoriji skozi njihov razvoj
doseZene moci na testu naraste (letnik 1997 do 2000) kar za 92
wattov. Izrazit preskok v moci je prisoten med letnikom 1999 ter
letnikom 2000 in znasa 44 wattov. To le potrjuje trditev zgoraj, da
je preskok med prvim in drugim letom mlajsih mladincev precej
velik. Prav pri vseh prikazanih spremenljivkah (LT_wkg; RC_wkg;
RQ_wkg) so se pojavile statisticno znacilne razlike, saj vednosti
na posameznih izracunanih obmodjih (tockah LT, RC RQ) skozi
starostne kategorije narascajo. Predvsem zaradi prej omenjene-
ga odrasc¢anja, kolic¢ine treninga, ki postopoma narasca, postajajo
tekmovanja zahtevnejsa. Poudariti pa velja, da imamo trenutno v
Sloveniji v letosnjem letu nadarjeno generacijo 17-letnikov (letnik
rojstval998), kar je razvidno tudi iz rezultatov v Tabeli 2 in 3.

Vrednosti relativne porabe kisika, sr¢nega utripa in laktata glede na starost oziroma kategorije

KATEGORIJA
in N Mean
STAROST

15 24 57,7083

16 23 60,2913

VOD/ 17 24 62,3125
kg_max 18 15 61,2467
19-23 30 64,7533

Total 116 61,4526
15 24 201,5833

16 23 1974783

17 24 1975417

HR_max

18 15 1974667

19-23 30 193,9333

Total 116 1974224

15 24 10,4792

16 23 12,1217

17 24 10,2042

La_max

18 15 12,3133

1923 30 11,1167

Total 116 11,1500

Razvricanje v skupine — kriterij za uspesnega kolesarje posamezne kategorije

KATEGORUA kglt;‘;';‘év MOvs/gax)

ml. mladinci 8 552

st. mladinci 9 564
pod 23 6 614
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Std. Deviation Minimum Maximum
5,68736 47,30 68,70
6,02456 43,80 71,90
5,58183 54,80 76,70
5,63241 47,30 73,40
559758 54,70 81,50
6,13229 43,80 81,50
6,55357 188,00 217,00
6,54960 184,00 211,00
6,47389 185,00 208,00
6,44611 189,00 209,00
781658 179,00 213,00
7,24137 179,00 217,00
210424 6,10 15,00
2,38841 6,90 14,90
2,75499 1,60 14,70
1,55190 9,50 16,00
2,42801 6,70 16,00
2,43330 1,60 16,00

VO2 (max) TV T
(ml/min/kg) (cm) (ka)
62,3 1794 67,6
63,7 180,7 69,6
67,1 182,2 70,5



Visoka maksimalna poraba kisika je eden izmed klju¢nih dejav-
nikov, ki pogojujejo uspeh v vzdrzljivostnih $portih, $e posebej v
kolesarskem $portu (Faria idr, 20053; Klika in Alderdice, 2007; Lucia
idr,, 2001). Omenili smo Ze, da je kolesarstvo eden izmed Sportov,
kjer je potrebno vec ali manj premagovati silo teznosti, kar pa je
seveda odvisno od trase proge. Podlaga vseh vrhunskih rezultatov
v vrhunskem vzdrZljivostnem Sportu je visoka relativna poraba ki-
sika (Lorenz, Reiman, Lehecka in Naylor, 2013). V procesu vadbe je
smiselno spremljati tudi maksimalno frekvenco sr¢nega utripa po-
sameznika, saj nas te spremembe opozorijo na doloc¢ene procese,
ki se dogajajo v telesu Sportnika. Navadno drasti¢na sprememba
v maksimalni frekvenci sr¢nega utripa lahko opozarja na preobre-
menitev oziroma pretreniranost (Rolleston idr,, 2010).

V Tabeli 3 kazejo rezultati na to, da relativna vrednost sprejema
kisika sicer narasca skozi kategorije (p = 0,000). Upostevati pa mo-
ramo, da narasca telesna teza kolesarjev. S tem pomembno na-
ras¢a absolutni sprejem, potemtakem tudi produkcija energije, ki
je na voljo posamezniku. Maksimalna vrednost sr¢nega utripa s
starostjo pada (p = 0,004). Razlogi za to so lahko vecplastniin kom-
pleksni in le deloma jih je mogoce iskati v bioloskem odrasc¢anju.

Na koncu pa vam predstavimo model oziroma kriterije nadpov-
pre¢nega oziroma uspesnega kolesarja posamezne kategorije.
To smo naredili tako, da smo se pri analizi rezultatov statisticno
poigrali in s pomocjo statisticne metode — razvrs¢anje v skupine
— prikazali kriterije za uspeSnega kolesarja, v kolikor upostevamo
posamezne spremenljivke, dosezene na Modificiranem kolesar-
skem testu. Te prikazujejo vrednosti, ki naj bi veljale za kolesarje,
ki naj bi bili glede na trenutno sliko mladih kolesarjev v Sloveniji
lahko potencialni »zmagovalci« posameznih kategorij (Tabela 4).
Tukaj smo upostevali zgolj rezultate obremenilnega testa v labo-
ratoriju, kar pomeni samo fizioloske parametre, ki lahko predsta-
vljajo nekaksno osnovo za iskanje in selekcioniranju talentiranih
kolesarjev. Ne morejo pa biti zagotovilo za uspeh na tekmovanju.
Namrec uspeh v tekmovalnem kolesarstvu predstavlja integracijo
kolesarjevih sposobnosti, njegovega osvojenega tehni¢nega zna-
nja, takti¢ne presoje in Stevilnih notranjih ter zunanjih dejavnikov,
ki so prisotni na tekmovanju, treningu, vsakdanjem Zivljenju itn.

M Sklepna misel

Zastavljeni projekt Kolesarske zveze Slovenije longitudinalnega
spremljanja kolesarjev skozi njihovo Sportno kariero od mlajsih
kategorij do vrhunskega nivoja bo svojo vrednost pokazal skozi
leta, ko bo koli¢ina podatkov vedja. Na podlagi podatkov bomo
pripravili ekspertni model spremljanja kolesarjev in s tem ponudili
strokovnjakom s podrocja kolesarstva moznosti iskanja talentiranih
posameznikov na podlagi vecletnih rezultatov iz baze znanj (Jost
idr, 2002). Moznost interpretacije bo tako vedja, primerjave pa lazje
in zelo uporabne za kolesarje, trenerje in selektorje na Kolesarski
zvezi Slovenije. Ta raziskava predstavlja pomoc in osnovo nadalj-
njih merjenj, raziskav in ugotovitev ter hkrati pomoc pri selekcioni-
ranju talentiranih posameznikov.
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Nejc Sarabon'?

Vrednotenje sil na pedalih kot pristop za
nastavitev visine kolesarskega sedeza:
tehnicni razvoj in studija primera

lzvleéek

Postopek spreminjanja drze telesa na kolesu se v kolesarskem
Zargonu imenuje bike fitting. Smernice pogosto narekujejo,
da se nastavitve opravijo na podlagi morfoloskih mer s ci-
ljem povecanja mehanske ucinkovitosti. Optimizacija slednje
je mogoca zgolj z neposredno meritvijo. Meritev mehanske
ucinkovitosti med kolesarjenjem je lahko izvedena z meritvi-
jo sil na pedalih. V tem ¢lanku predstavljamo tehnicni razvoj
sistema za bike fitting, ki vsebuje pedala z moznostjo meri-
tev sil v tridimenzionalnem prostoru, in kinematicni sistem
za spremljanje gibanja spodnjega uda v tridimenzionalnem
prostoru. Hkrati je predstavljena Studija primera na profesi-
onalnem kolesarju, kjer smo s spremembo polozaja sedeza
vplivali na mehansko ucinkovitost in kinematiko gibanja.

Kljucne besede: bike fitting, kolesarstvo, biomehanika

H Uvod

Geometrijske prilagoditve kolesa — v strokovnem Zargonu bike fit-
ting — so vse nastavitve kolesa in kolesarskih komponent, ki vplivajo
na polozaj telesa (Burke, 1994). Optimalni polozaj telesa na kolesu
je dosezen ob skladni zadostitvi mehanske ucinkovitosti prenosa

"Evaluation of pedal forces as an
approach for fitting bicycle seat
height: technical development
and a case study report”

Abstract

The proces of adjusting body posture on a bicycle is called
bike fitting. Guidelines often suggest how to set-up a bicycle
according to a variety of morphological measures with an aim
to improve mechanical effectiveness. However, optimisation
of the mechanical effectiveness can only be achieved via a di-
rect measurement, which can be performed using force ped-
als. In the present paper, we introduce the development of a
bike fitting system with integrated 3-axis force pedals and 3D
kinematics. Moreover, we present a case study with a profes-
sional road cyclist where we changed the position of the body
by changing the seat height.

Keywords: bike fitting, cycling, biomechanics

sil na pedala, varnosti in udobju. S tem dosezemo vecjo hitrost
kolesarjenja, zmanjsamo moznost nastanka preobremenitvenih
poskodb in naredimo kolesarjenje prijetnejse (Iriberri idr, 2008).
Prvi priro¢nik s smernicami, kako nastaviti kolo, je bil objavljen ze
leta 1972 s strani Italijanskega Olimpijskega komiteja, ki je smernice
zasnoval na podlagi opazanj njihovih uspesnih kolesarjev.

' S2P, Znanost v prakso, d. 0. 0., Laboratorij za motori¢no kontrolo in motori¢no obnasanje, Ljubljana, Slovenija
2 Univerza na Primorskem, Institut Andreja Marusica, Oddelek za preucevanje zdravja, Koper, Slovenija
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Kasneje so raziskovalci prisli do zakljuckov, da je optimalni polo-
7aj odvisen od posameznikovih morfoloskih lastnosti. Hamley in
Thomas (1967) sta bila prva, ki sta priporocila enacbe za nastavitev
visine sedeza na podlagi dolZine noge. Zaradi razli¢nih razmerij
med dolZino stegna in goleni so Holmes idr. (1994) predlagali,
da se namesto morfoloskih mer uporabi kinemati¢ne spremen-
ljivke. V praksi najpogosteje uporabljen pristop je meritev kota v
kolenu, ki znasa med 25 in 35° ko je pedal v najnizji tocki (Burke,
1994; Pruitt, 2006). Z razvojem novih tehnologij za zajem gibanja
v tridimenzionalnem prostoru so te postale dostopne tudi Spor-
tni praksi. Posledi¢no so za nastavitev visine sedeza z uporabo 3D
zajema gibanja predlagali vrednosti kota v kolenu med 33 in 40°
(Fondaidr, 2014).

Pred kratkim je glavni fizioterapevt pri Britanski kolesarski zvezi iz-
dal monografijo (Burt, 2014) o geometrijskih prilagoditvah kolesa
za najvedji mehanski izkoristek. Med drugim je izpostavil, da so tre-
nutne smernice brez neposredne meritve mehanske ucinkovitosti
zgolj okno, znotraj katerega bo kolesar nasel optimalni polozaj. Ze
samo obe skrajnosti kota v kolenu (33°in 40°) pomenita razliko v
visini sedeza, ki bi jo opazil skoraj vsak kolesar. Zato v praksi obstaja
potreba po neposredni meritvi mehanske ucinkovitosti, ki omogo-
¢a kolesarjem poiskati poloZaj, kjer so najucinkovitejsi.

Mehansko ucinkovitost med kolesarjenjem lahko izracunamo
zgolj, ¢e imamo podatek o amplitudi in smeri vektorja sile skozi ce-
loten cikel gonilke (0-360°). Slednji dve komponenti predstavljata
tehni¢ni izziv, saj je implementacija senzorjev sile v ali na pedala
relativno komplicirana. Namen tega ¢lanka je predstaviti tehni¢ni
razvoj sistema, ki omogoca meritve sil in gibanja v treh dimenzijah,
in komplementarnega programskega vmesnika z izracunom vseh
pomembnejsih parametrov za oceno mehanske ucinkovitosti in
kinematike gibanja.

H Tehnicni razvoj

na podlagi znanstvene literature (Bini, Diefenthaeler in Carpes,
2014) je bilo potrebno najprej doloditi cilina obmocja merjenja,
da se je v pedala umestil primeren senzor. Velikost vertikalne sile,
ki dosega najvecje vrednosti, v literaturi ne presega 1000 N. Zato
je bil izbran piezo-elektri¢ni senzor, ki omogoca vrednotenje tudi
vecjih amplitud sil brez deformacije.

Toda sam podatek o velikosti sile Se ni zadosten, da se doloci
stopnja mehanske ucinkovitosti. Dodatno je potreben podatek o
polozaju gonilke in orientaciji pedala. Za dolocitev polozaja gonil-
ke se uporablja magnetni senzor v skrajni spodnji tocki, ki zazna
gonilko vsaki¢, ko gre mimo. Cas vsakega obrata se nato linearno
razdeli na 360 tock. Kljub temu da hitrost gonilke ni enakomer-
na (Hull, Kautz in Beard, 1991) in da lahko linearna razporeditev
privede do ¢asovnega zamika, je za znotraj-obiskovno primer-
javo tudi to zadostno. Za orientacijo pedala se uporabljata dva
senzorna elementa. Prvi je triosni pospeskometer, ki v mirovanju
pedala poda vrednost naklona pedala. Zaradi izgube natan¢nosti
med gibanjem spremembo naklona pedala med kolesarjenjem
nato meri opti¢ni enkoder, ki je pritrjen na zunanjo stran pedala in
meri spremembo v orientaciji glede na os pedala. S tem imamo
podatek o to¢nem polozaju gonilke in pedala med samim kole-
sarjenjem.

Primer prototipnih pedal za spremljanje sil.

|z teh podatkov se racunajo tri komponente sile. Skupna sila (F,), ki
je neodvisna od smeri, u¢inkovita sila (F ), ki ima smer pravokotno
na gonilko in je tudi glavna pogonska sila med kolesarjenjem, in
neucinkovita sila (F ), ki na gonilko ne deluje pogonsko. Mera me-
hanska ucinkovitosti je v literaturi (Bini idr, 2014) pogosto izrazena
kot indeks ucinkovitosti (IE, Enacba 1), kjer je 6 polozaj gonilke, iz-
razen v stopinjah.

360
fo Fydé
IE = 0360—U Enacba 1
Jo  Frd®

Indeks ucinkovitost ima dolo¢eno slabost, ko se ga uporablja
za mero ucinkovitosti med kolesarjenjem, saj je povecan, ko se
zmanjsa skupna sila, uc¢inkovita sila pa ostane nespremenjena. Ob
predpostavki, da se zmanjsa neucinkovita sila v drugi fazi obrata,
ki deluje zaviralno, se hkrati zmanjsa amplituda kontra-lateralne
noge za razvoj ucinkovite sile. Seveda se generalno ucinkovitost
poveca, saj je skupna sila manjsa ob enaki obremenitvi, vendar je
sam indeks ucinkovitosti lahko manj obcutljiv za manjse spremem-
be v optimizaciji polozaja telesa. Zato je potrebno v samem po-
stopku optimizacije spremljati tudi absolutne amplitudne vredno-
sti vseh komponent sile, med drugim tudi amplitudo neucinkovite
sile. Primer prototipnega pedala je prikazan na Sliki 1.

Pomembna informacija pri nastavitvah geometrije kolesa je tudi
kinematika spodnjega uda. Za veljavno interpretacijo kotov med
telesnimi segmenti med kolesarjenjem je potrebno gibanje za-
jemati v 3D prostoru s frekvenco zajema vsaj 50 Hz (Fonda idr,
2014). Najpogostejsa in najveckrat uporabliena mera v postopku
bike fittinga je meritev kota v kolenu, ko je pedal v najnizji tocki
(Burke, 1994).

M Studija primera

Na povabilo za sodelovanje v studiji se je odzval profesionalni ko-
lesar (starost 26 let, telesna visina 183 cm in telesna masa 73 kg).
Pred zacetkom je podpisal izjavo o zavestni privolitvi za sodelo-
vanje v eksperimentu, ki je bil odobren s strani Komisije Republike
Slovenije za medicinsko etiko.

169



Preiskovanec je v laboratorij prisel z lastnim cestnim kolesom, ki
smo ga vpeli v kolesarski ergometer (Flow, Tacx, Nizozemska). Pred
zactetkom meritev smo izmerili naslednje geometrijske lastnosti
kolesa: 1) visina sedeza, merjena kot razdalja med vrhom sedeza
in pedalom, ko je v najnizji legi, 2) oddaljenost krmila, merjena
kot razdalja med sedezom, kjer je le-ta sirok 10 cm, in krmilom, 3)
odmik sedeza, merjen kot longitudinalna razdalja med sprednjim
delom sedeza in sredino gonilnega lezaja in 4) odmik krmila, mer-
jen kot vertikalna razdalja med vrhom sedeza in krmilom. Nato se
je na kolo namestilo pedala za merjenje sil (Force Pedals, S2P, Ltd.,
Ljubljana, Slovenija). Na preiskovanca smo namestili stiri aktivne
markerje za spremljanje polozaja udov v 3D prostoru (Nexonar Ltd.
Russelsheim, Nemcija).
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Za sinhroniziran zajem podatkov iz pedal in kinematike se je upo-
rabil programski vmesnik ARS (ARS Bike Fit 2.0, S2P, Ltd., Ljubljana,
Slovenija). Iz podatkov o dinamiki se je racunalo indeks ucinkovi-
tosti in povprec¢na neucinkovita sila v drugem delu obrata. Iz ki-
nemati¢nih podatkov se je racunal kot v kolenu, ko je pedalo v
najnizji legi. Parametri kinematike in dinamike so se ra¢unali iz pov-
pre¢nega vzorca gibanja vseh ciklov, zajetih tekom 30-sekundne
meritve.

Preiskovanec je pred meritvami opravil 10 minut ogrevanja na
nastavljeni obremenitvi 200 W. Po ogrevanju je na prvotni nasta-
vitvi geometrije kolesa opravil 30-sekundno meritev dinamike in
kinematike na obremenitvi 250 W. Dodatno se je opravilo enake
meritve na spremenjenih visinah sedeza.
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Prikaz izpisa iz racunalniskega programa za analizo kinematike pred nastavitvami (A) in po nastavitvah (B). Zgorniji levi graf prikazuje kot
v kolenu, desno zgoraj kot v gleznju, levo spodaj lateralno gibanje kolena ter desno spodaj vrednosti kota v kolenu, ko je pedal v najnizji legi.
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Indeksu ucinkovitosti (A) in povprecna neefektivna sila v drugi
fazi obrata (B) pred in po nastavitvi visine sedeza.

Visina sedeza, merjena od vrha sedeza do pedala, ko je bil v naj-
niZji legi, je v zacetku znasala 95,2 cm. Pri kon¢nih nastavitvah je
bil sedeZ postavljen 0,9 cm visje, medtem ko se nastavitev v smeri
naprej/nazaj in naklona ni spreminjalo. Kinematika gibanja pred in
po nastavitvah je grafi¢no prikazana na Sliki 2. Z dvigom sedeza se
je kot v kolenu, ko je bil pedal v najnizji legi, zmanjsal iz prvotnih
39,6° na 34,4°.

Razlika v mehanski ucinkovitosti, izrazena kot indeks ucinkovitosti
celotnega cikla pedala in kot povprec¢na neucinkovita sila drugega
dela cikla, je prikazana na Sliki 3. Opazen je dvig mehanske ucin-
kovitosti za skoraj 5 %, kar je verjetno posledica manjsega deleza
neucinkovite sile v drugem delu cikla pedala.

Kolesar je Ze s prvotnimi nastavitvami dosegal kot v kolenu znotraj
priporocil, vendar je pri visji postavitvi dosegal ve¢jo mehansko
ucinkovitost ter istocasno ostal znotraj varnih okvirov za preprece-
vanje preobremenitvenih poskodb.

Trenutne smernice za optimalno drzo na kolesu brez neposredne
meritve mehanske ucinkovitosti so zgolj okno, znotraj katerega
bo kolesar nasel optimalni polozaj (Burt, 2014). Zato je klju¢nega
pomena, da se za optimalno nastavitev polozaja telesa mehansko
ucinkovitost meri, kar je mogoce zgolj s posebno tehnologijo,
kakrsna je predstavljena v tem ¢lanku. Namen tega ¢lanka je bil
predstaviti tehni¢no resitev in studijo primera profesionalnega ko-
lesarja. Pokazali smo, da s spreminjanjem visine sedeza vplivamo
na mehansko ucinkovitost in kinematiko gibanja.

Vrednotenje dinamike med kolesarjenjem je sicer v znanstveni
literaturi dokaj razsirjeno, vendar z omejeno tehnologijo. Bodisi
zaradi zgolj dvodimenzionalne meritve sil bodisi zaradi omejene
sinhronizacije s sistemom za kinematiko, ki daje podatek o poloza-
ju in orientaciji pedala (Bini idr, 2014). To naredi omenjene sisteme
in merilne pristope teZje dostopne za prakso, kjer bi se jih lahko
uporabljalo za redno biomehansko obravnavo. Vecina komercial-
no dostopnih sistemoy, ki se uporabljajo v procesu spreminjanja
polozaja telesa na kolesu, vecinoma meri zgolj kinematiko gibanja.
Hkrati dolocene tehni¢ne pomanjkljivosti, kot npr. prenizka fre-
kvenca zajema podatkov, naredijo sistem neveljaven.

Predstavljena studija primera je zgolj en prikaz meritev. PoloZaj te-
lesa se lahko manipulira na ve¢ nacinov, ki jih je potrebno uposte-
vati med nastavitvijo geometrije kolesa. Zavedati se je potrebno
omejitve, da je bila meritev izvedena na relativno nizki obremeni-
tvi, kar ne odraZa dejanskega stanja med tekmovanji. Zato v pra-
ksi s kon¢nimi uporabniki Ze izvajamo dolo¢ene primerjave med
nastavitvami kolesa na vigjih obremenitvah. Ravno skozi prakso
celotni sistem stalno razvijamo in nadgrajujemo tako v smislu teh-
nologijo kakor tudi protokola.
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Povzetek

Kolesarstvo ima danes obsezen protidopinski program, ki
je posledica problemati¢ne zgodovine s stevilnimi skandali.
Objektivni podatki o nasprotnih analiticnih najdbah, ki jih
vsako leto pripravi WADA, kazZejo, da je v kolesarstvu pogo-
stost dopinga enaka kot v nekaterih drugih Sportih. Ker je v
kolesarstvu letni obseg testiranja vec¢ji kot v nekaterih dru-
gih Sportih, je posledi¢no ob enakem relativnem delezu ab-
solutno Stevilo pozitivnih najdb vecje. Napredek v analiznih
metodah, uvedba bioloskega potnega lista in povecan delez
nenapovedanih testiranj na domu so omogocili, da se je delez
kolesarjev, ki uporabljajo prepovedane snovi, zmanjsal - prav
tako se je zmanjsalo potencialno povecanje telesne zmoglji-
vosti z uporabo modernih oblik dopinga, kot npr. mikrodozi-
ranje. V izogib nenamernega dopinga je pomembno, da ko-
lesarji, njihovi zdravniki ter spremljevalno osebje natancno
poznajo Listo prepovedanih snovi in postopkov ter postopke
pridobivanja terapevtskih izjem pri tistih, ki zaradi ustrezne
diagnoze potrebujejo zdravljenje s prepovedanimi snovmi.

Kljucne besede: doping, kolesarstvo, protidopinski program.

Uporaba prepovedanih snovi in postopkov v kolesarstvu z name-
nom izboljsevanja telesnih zmogljivosti predstavlja eticno krsitev
$portnih pravil, hkrati pa tudi veliko tveganje za zdravje kolesarja.
Doping je definiran kot prisotnost prepovedanih snovi ali njihovih
presnovkov ali oznacevalcev v odvzetem bioloskem vzorcu spor-
tnika (WADA, 2014a).

Lista prepovedanih snovi in postopkov je mednarodni standard,
ki identificira snovi in postopke, prepovedane v sportu (WADA,
2014a). Leta 1968 jo je prvi¢ izdal Mednarodni olimpijski komite
(MOK), od leta 2004 pa je za pripravo in izdajo te liste odgovorna
Svetovna protidopinska agencija (angl. World Anti-Doping Agen-
cy, WADA), ki seznam posodobi vsako leto. Lista, ki je trenutno v
veljavi, razvrs¢a prepovedane snovi po farmakoloskih skupinah

Lovro Ziberna'?

Abstract

Cycling has today a comprehensive anti-doping program due
to the problematic history interwined with numerous doping
scandals. Objective data on adverse analytical findings, which
is annually prepared by WADA, suggest that the incidence of
doping in cycling is similar as in other sports. The cycling is do-
ing more doping controls than in any other sports. Advances in
analytical methods, the introduction of the athlete biological
passport and the increased proportion of unannounced tests
at home have made it possible that the proportion of riders
who use banned substances decreased. In addition, also the
potential gain in athlete performance with the modern dop-
ing approaches, such as microdosing, has decreased. To avoid
inadvertent doping, it is important that cyclists, their doctors
and associated personnel know the List of prohibited sub-
stances and methods and procedure for obtaining therapeutic
use exemption for the athletes requiring medical treatment
with prohibited substances.

Key words: antidoping program, doping, cycling

(kategorije S), kot so anaboli¢ni agensi, peptidni hormoni, rastni
dejavniki, 32-agonisti, antagonisti hormonoyv, diuretiki, stimulansi,
narkotiki, kanabinoidi in glukokortikosteroidi. Hkrati prepoveduje
tudi dolo¢ene postopke (kategorije M), kot so manipulacije krvi,
kemijske in fizicne manipulacije ter genski doping (WADA, 2015a).
Lista razvrs¢a snovi v tiste, ki so vedno prepovedane, in tiste, ki
so prepovedane le na tekmovanjih, kot je predstavljeno v Tabeli
1. Prav tako so prepovedane tudi snovi, ki niso nujno navedene
na Listi prepovedanih snovi in postopkov, vendar imajo podobno
kemijsko zgradbo ali podoben bioloski u¢inek kot navedene snovi
— z uvedbo tega pravila se je odpravilo nenehno sintezno spre-
minjanje osnovne strukture prepovedane uc¢inkovine z namenom
sintetizirati snov s podobno biolosko aktivnostjo, ki »$e« ni na Listi
prepovedanih snovi in postopkov.

! Institut za farmakologijo in eksperimentalno toksikologijo, Medicinska fakulteta, Univerza v Ljubljani, Korytkova 2, SI-1000 Ljubljana

2 SLOADO, Slovenska anti-doping organizacija, Celovska 25, SI-1000 Ljubljana
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Da je dolocena snov ali postopek prepovedana v $portu, tj. uvrsce-
na na Listo prepovedanih snovi in metod, morata biti zagotovljena
vsaj dva od treh kriterijev (WADA, 2014a):

1. dokaz, da ima potencialni vpliv na izboljsanje telesnih zmo-
gljivosti;

2.dokaz, da predstavlja dejansko ali potencialno tveganje za
zdravje Sportnika;

3. doloc¢bo s strani WADA, da uporaba snovi ali postopka krsi
Sportni duh.

Transparenten boj proti dopingu v kolesarstvu je omogocil vpo-
gled v temno plat vrhunskega $porta, ki je v nekaterih drugih Spor-
tih prikrita. Takoj je potrebno poudariti, da je doping prisoten v
vseh Sportih, v nekaterih je celo bolj razsirjen kot v kolesarstvu (Au-
bel in Ohl, 2014, Heuberger idr, 2013). Seveda pa so mediji s svo-
jim obseznim pisanjem ustvarili kolesarstvo kot $port, ki je najbolj
prepleten z dopingom. Objektivni podatki o nasprotnih analiticnih

Shematska predstavitev farmakoloskih skupin iz Liste prepovedanih snovi in metod (WADA, 2015a).

Snovi in metode, ki so vedno prepovedane
(na tekmovanju in izven tekmovanja)

PREPOVEDANE SNOVI

S0.  Nedovoljene snovi: vsa zdravila v predklini¢ni ali kli-
ni¢ni fazi razvoja, dizajnerska zdravila, snovi, odobrene
samo za veterinarsko uporabo.

S1. Anaboli¢ne snovi

1) Anaboli¢ni androgeni steroidi (AAS)
a) eksogeni AAS
b) endogeni AAS

2) Ostale anaboli¢ne snovi: klenbuterol, selektivni
modulatorji androgenih receptorjev (SARM, kot npr.
adarin in ostarin), tibolon, zeranol, zilpaterol.

S2.  Peptidni hormoni, rastni dejavniki in sorodne snovi
1) Agonisti eritropoetinskih receptorjev:

a) Eritropoezo stimulirajoci agensi: eritropoetin (EPO),
darbepoetin (dEPO), metoksi polietilen glikol-epoetin
beta (CERA), stabilizatorji HIF, peginesatid (Hematide).

b) Ne-eritropoeti¢ni agonisti EPO-receptorjev: ARA-290,
asialo-EPO, karbamoil-EPO.

&

Stabilizatorji hipoksijo inducirajocega faktorja (HIF):
kobalt, FG-4592; in HIF aktivatorji: argon, ksenon.

3) Gonadotropini: horionski gonadotropin (hCG) in lutei-
nizirajoci hormon (LH) pri moskih; in njihovi spros¢ajoci
faktorji: buserelin, gonadorelin, triptorelin.

&

Kortikotropini in njihovi sproscajoci faktorji.

Y

Rastni hormon (hGH) in njegovi sproscajoci faktorji, inzu-
linu podobni rastni dejavnik (IGF-1); sekretagogi rastnega
hormona: grelin in mimetiki grelina.

@

Fibroblastni rastni dejavniki (FGF), mehano rastni dejav-
niki (MGF), trombocitni rastni dejavnik (PDGF), vaskularni
endotelijski rastni dejavnik (VEGF) in hepatocitni rastni
dejavnik (HGF) in ostali rastni dejavniki.

S3.  Beta-2 agonisti

S4.  Antagonisti hormonov in modulatorji

1) Aromatazni inhibitorji
2) Selektivni modulatorji estrogenskih receptorjev (SERM)

3) Ostale anti-estrogenske snovi vklju¢no in ne samo:
klomifen, ciklofenil, fulvestrant

4) Snovi, ki modulirajo funkcijo miostatina, npr. miostatinski
inhibitorji

5) Mataboli¢ni modulatorji:
a) Inzulini

b) Agonisti peroksizom proliferator aktivirajocega
receptorja 6 (PPARS agonisti) (npr. GW 1516), agonisti
PPARS-AMP-aktivirane kinaze (AMPK) (npr. AICAR)

) trimetazidin.

S5.  Diuretiki in ostali maskirni agensi

PREPOVEDANE METODE
M1.  Manipulacija krvi in krvnih komponent
M2. Kemijska in fizicna manipulacija

M3.  Genskidoping

Snovi, ki so prepovedane na tekmovanju

S6.  Stimulansi (npr. efedrin, psevdoefedrin, kokain,
amfetamin, sibutramin, strihnin, itd.)

S7.  Narkotiki (npr. heroin, fentanil, morfin, itd.)
S$8.  Kanabinoidi
S9.  Glukokortikosteroidi*

Snovi, ki so prepovedane le v dolocenih sSportih
P1.  Alkohol

P2.  Beta-blokatorji

*Vsi glukokortikosteroidi so prepovedani, kadar so aplicirani oralno, rektalno, intravenozno ali intramuskularno.
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najdbah, ki jih vsako leto pripravi WADA, kaZejo, da je v kolesarstvu
pogostost dopinga enaka kot v nekaterih drugih Sportih. Ob tem
je potrebno izpostaviti, da se v kolesarstvu naredi letno precej vec
kontrol kot v nekaterih drugih Sportih; npr. v letu 2013 je bilo v
kolesarstvu opravljenih 22252 analiz bioloskih vzorcev (urin in kri)
in Stevilo nasprotnih analiti¢nih najdb (angl. adverse analytical fin-
dings, tj. prisotnost snovi iz Liste prepovedanih snovi in metod v
odvzetih bioloskih vzorcih Sportnikov) je bilo 267 (1,2 % vseh vzor-
cev), medtem ko je bilo celokupno (v vseh Sportih skupaj) Stevilo
opravljenih analiz v olimpijskih $portih 176502 in $tevilo nasprotnih

Nasprotne analiti¢ne najdbe (prisotnost snovi iz Liste
prepovedanih snovi in metod v odvzetih bioloskih vzorcih $por-
tnikov) celokupno v vseh sportih — razvrs¢ene po farmakoloskih
skupinah in glede na relativni delez (WADA, 2014c)

Stevilo nasprotnih

Farmakoloska skupina TR TS Delez
S1. Andrggem anaboli¢ni 3320 63 %
steroidi
S6. Stimulansi 530 10 %
S5. Dluret‘|k| in ostali maskirni 303 75%
agensi
S9. Glukokortikosteroidi 330 8,1 %
S Peptidni : :
eptldrn‘hormom, rastni . 202 38%
dejavniki in sorodne snovi
S8. Kanabinoidi 188 3,6 %
S3. Beta-2 agonisti 138 2,6 %
S4. H i i
ormoni |r.1-presnovm o3 8%
modulatoriji
S7. Narkotiki 43 0,8 %
P2. Beta-blokatorji 25 0,5%
P1. Alkohol 8 0,2 %
M2. Kem{cna mﬂﬂzmna 1 002 %
manipulacija
M1. Manipulacija krvi in krvnih 0 0
komponent
Skupno stevilo: 5271
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analiticnih najdb 1712, kar predstavlja 0,97 % izmed vseh odvzetih
bioloskih vzorcev (kri in urin). V Tabeli 2 so predstavljene najbolj
pogoste nasprotne analiticne najdbe v vseh Sportih, olimpijskih in
ne-olimpijskih (WADA, 2014d, WADA, 2014c).

Absolutno $tevilo pozitivnih $portnikov je seveda vegje v tistih
Sportih, kjer se naredi ve¢ kontrol odvzetih bioloskih vzorcev (ob
primerljivem relativnem delezu uporabnikov dopinga) — in kolesar-
stvo je Sport, kjer je boj proti dopingu ena izmed glavnih prioritet.
Vletu 2013 je bilo pod okriliem Mednarodne kolesarske zveze (UCI)
opravljenih 42,4 % vseh testiranj v kolesarstvu (predvsem kolesarji,
ki tekmujejo na najvedjih prireditvah v World Touru oz. svetovnem
pokalu), preostala testiranja pa so bila s strani nacionalnih protido-
pinskih organizacij (kolesarji, ki tekmujejo v kontinentalnih ekipah,
in ostali kolesarji nacionalnega nivoja). Kolesarstvo je v vecini drzav
tudi s strani nacionalnih protidopinskih organizacij najbolj testiran
Sport. Vecina testiranj se opravi v cestnem kolesarstvu — relativ-
ni delez testiranja v ostalih disciplinah: v dirkalis$¢nem kolesarstvu
8,5 %, v gorskem kolesarstvu 6,2 %, v ciklokrosu 3,3 %, v BMX-u 1,9
% ter v ostalih disciplinah < 0,1 % od celotnega testiranja v kolesar-
stvu (WADA, 2014d). Ob tem pa je v kolesarstvu tudi obsezen pro-
gram testov za krvni bioloski potni list. V letu 2013 je bilo izvedenih
7429 krvnih odvzemov na testiranjih izven tekmovanj, kar predsta-
vlja 33 % vseh testiranj za bioloski potni list izmed vseh Sportov, ki
so uvedle bioloski potni list (WADA, 2014b).

Zgoraj omenjeni obseg boja proti dopingu je (paradoksalno) na-
redil kolesarstvo danes za enega izmed bolj ¢istih Sportov — vsaj v
primerjavi s Sporti, kjer nacionalne in mednarodne panozne zveze
ne investirajo svojih sredstev v dopinske kontrole, saj se zaveda-
jo, da bi morebitni pozitivni primeri v njihovem Sportu pripeljali
do umika sponzorjev in interesa medijskih his. Po drugi strani pa
zakasnitev analiznih metod omogoca Sportnikom obdobje upo-
rabe prepovedanih snovi, npr. leta 1989 je na trg prisel rekombi-
nantni humani eritropoetin, prvi validirani test pa je bil razvit sele
leta 2000 (Caldini idr, 2003). Zaradi velikega potenciala zlorabe se
bodo od leta 2015 bioloski vzorci (kri, urin), odvzeti na protidopin-
skih kontrolah, hranili 10 let (do sedaj 8 let), kar bo omogocilo ve¢
retrogradnih testiranj ob razvoju novih analiticnih metod (WADA,
2014a).

V kolesarstvu se je tekom zgodovine ustvarila znacilna »kultura do-
pingag, kar pomeni, da je bil doping razsirjen, moralno sprejet in
je vkljuceval ve¢ generacij kolesarjev (Marty idr,, 2015). Pomembni
¢asovni mejniki dopinga in razvoja boja proti dopingu v kolesar-
stvu so predstavljeni v Tabeli 3.

Boj proti dopingu v kolesarstvu je v zadnjem obdobju dosegel
dolocene pozitivne spremembe, ki jih lahko izmerimo: i) upad ati-
pi¢nih krvnih profilov, znacilnih za krvni doping (npr. leta 2002 je
okoli 14 9% vseh odvzetih krvnih vzorcev imelo sumljive vrednosti
retikulocitov, medtem ko leta 2010 le 3 %) (Zorzoli and Rossi, 2010);
ii) upad povprecnih hitrosti na najvecjih kolesarskih dirkah (Giro,
Tour, Vuelta) ter iii) upad povprecnih ¢asov premagovanja tezkih
vzponov na gorskih etapah od leta 2009 naprej v primerjavi s prej-
snjimi leti. Ocenjuje se, da je to posledica predvsem uvedbe krvne-
ga bioloskega potnega lista, ki ga je Mednarodna kolesarska zveza
kot prva sportna zveza uvedla leta 2008 (Schumacher in d'Onofrio,
2012, Robinsonidr.,, 2011).
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Pomembni zgodovinski dogodki in mejniki iz kolesarstva, ki so pomembno vplivali na razvoj boja proti dopingu

Prva zabelezena smrt kolesarja zaradi dopinga v ¢asu
tekmovanja: kolesar Arthur Linton umre nekaj tednov po dirki
Bordeaux-Paris leta 1896.

Prva smrt kolesarja zaradi dopinga na Olimpijskih igrah:
danski kolesar Knut Jensen je 26. avgusta 1960 umrl na Olim-
pijskih igrah v Rimu med 100 km ekipno voZnjo na ¢as. lzguba
zavesti med voznjo je pripeljala do zloma lobanje. Najprej so su-
mili, da gre za toplotno iz&rpanost, vendar so rezultati obdukcije
pokazali prisotnost amfetaminov. Ta tragi¢na smrt kolesarja je
povecala pritisk na Sportne organizacije in Mednarodni olimpij-
ski komite, da se uvedejo testiranja na prisotnost prepovedanih
SNoVi.

V Franciji sprejet prvi protidopinski zakon.

Uporaba dopinga postane prvi¢ prepovedana 1. junija
1965. Prvi pozitivni primeri Sportnikov so bili v kolesar-
stvu. Istega leta so bila izvedena prva doping testiranja, ki so
pripeljala do prvih pozitivnih primerov v $portu. Pozitivni so bili
stirje kolesarji zaradi prisotnosti amfetaminov in posledi¢no tudi
diskvalificirani iz tekmovanja.

Uvedba prve doping kontrole na dirki Tour de France.
Kolesarji so se s protestom pod vodstvom 5x zmagovalca dirke
Tour de Frances Jacques Anquetila, ki je priznal uporabo amfeta-
minov, uprli in niso vozili naslednje etape.

UCl uvede prve doping kontrole na svetovnem prvenstvu
v kolesarstvu.

Prva smrt kolesarja zaradi dopinga na dirki Tour de France:
13.julija 1967, med 13. etapo na Touru na vzponu Mt. Ventous,
umre kolesar iz Velike Britanije, Tommy Simpson. Na obdukciji
so ugotovili veliko koli¢ino amfetaminov in alkohola, ki sta v
kombinaciji z veliko vrocino pripeljala do tragi¢ne smrti. Njegova
smrt je bila medijsko zelo odmevna in je povzrocila velik pritisk
na Mednarodni olimpijski komite in ostale $portne organizacije,
da se resno lotijo problema dopinga v Sportu.

Mednarodni olimpijski komite ustanovi Medicinsko komi-
sijo za boj proti dopingu:

Povod za ustanovitev komisije je tragi¢na smrt kolesarja Tommy
Simpsona. Komisija dobi tri glavne smernice za delo: zas¢ita
zdravja Sportnikov; spostovanje medicinske in Sportne etike in
enakovredni tekmovalni pogoji za vse Sportnike.

Mednarodni olimpijski komite sledi zgledu kolesarstva in
uvede prve kontrole dopinga na zimskih Olimpijskih igrah
Grenoble 1968 in poletnih Olimpijskih igrah Mexico 1968.

Legendarni kolesar Eddy Mercx, pozitiven na doping testu (priso-

tnost stimulansov), izvedenem po 16. etapi Dirke po Italiji 1969.

Na dirki Tour de France je kolesar Michel Pollentier po zmagi na
etapi s ciliem na Alpe d'Huez poskusil opraviti doping kontrolo z
umetnih mehurjem, ki je vseboval ¢ist urin.

Prva doping testiranja izven tekmovanj.

Prvi evidentirani zapis o sistemati¢cnem krvnem dopingu
v kolesarstvu: Leta 1984 v casu Olimpijskih iger je ameriska
kolesarska reprezentanca imela organiziran krvni doping s
krvnimi transfuzijami, ki ga je koordiniral nacionalni trener. Svojo
kliniko za transfuzije so imeli v hotelski sobi. Stirje od sedmih
kolesarjev, ki so prejeli transfuzije, so osvojili olimpijska odlicja.
Kolesarji so prejeli kri od zdravih donorjev z enakimi krvnimi
skupinami (homologna krvna transfuzija). Ta metoda takrat Se ni
bila uradno prepovedana.

Francesco Moser postavi svetovni rekord v voznji na eno
uro: S pomocjo krvne transfuzije, ki takrat Se ni bila prepo-
vedana, je sodeloval pod okriljem italijanskih zdravnikov Dr.
Francesca Conconija in Dr. Michelle Ferrarija.

Krvni doping postane prepovedan. Najprej ga prepove
ameriska kolesarska zveza USCF.
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Zacetek EPO obdobja v kolesarstvu. Leta 1988 je bil prvi
kolesar kaznovan zaradi uporabe eritropoetina (EPO), ¢eprav so
prvi test za detekcijo razvili $ele leta 2000. V tem obdobju so za-
beleZeni Stevilni smrtni primeri, predvsem pri mladih kolesarjih. V
obdobju 1987-1991 je zaradi nekriti¢ne rabe eritropoetina umrlo
18 profesionalnih kolesarjev v Evropi. Stevilo Zrtev vrhunskih $por-
tnikov je v obdobju do danes precej vegje.

Spanski kolesar Pedro Delgado, zmagovalec Toura 1988,
testiran pozitivno na prepovedano snov probenicid.
Probenicid je snov, ki vpliva na manjse izlocanje snovi preko
nekaterih prenasalcev v ledvicah in se uporablja kot maskirni
agens za prekrivanje uporabe anaboli¢nih androgenih steroidov.
Probenicid je bil Ze leta 1988 na Listi prepovedanih snovi,

ki ga je izdal Mednarodni olimpijski komite, vendar ni bil na

Listi prepovedanih snovi s strani UCl-ja. Primer je bil zaradi te
»malomarnosti« pravno razveljavljen in kolesar je kljub uporabi
dopinga ohranil zmago.

Prvi “izbrisani” zmagovalec dirke Tour de France. Bjarne
Riis leta 2007 prizna, da si je leta 1996 pomagal s prepovedani-
mi sredstvi do zmage na Dirki po Franciji. Ker je minilo prevec
¢asa (11 let), mu uradno ne morejo odvzeti zmage. Na uradnih

rezultatih je zabelezen z opombo.

UCl uvede »No Start Rule« na podlagi maksimalne zgornje
vrednosti hematokrita. Moski kolesarji (Ht > 50 %) oz. Zenske
kolesarske (Ht > 47 %), ki so presegali zgornjo dovoljeno mejo
hematokrita, so iz zdravstvenih razlogov dobili prepoved starta
za 15 dni. UCl se je zavedal problema razsirjenosti EPO med
kolesarji, vendar ni bilo na voljo ustreznega testa (prvi test za
EPO se pojavi leta 2000).

Afera Festina na Dirki po Franciji 1998. V ekipnem vozilu
Festina odkrijejo velike kolicine prepovedanih snovi, kar je pripe-
ljalo do velike policijske preiskave. Podobne akcije so nato sledile
tudi pri ostalih ekipah, kjer so preiskovalci obiskali hotelske sobe.
Stevilni kolesarji so v paniki med zacetkom nenapovedanih
policijskih racij iz hotelskih sob zmetali veliko kosov medicinske
opreme in vecino prepovedanih zdravil odplaknili v stranisce.
Sledili so Stevilni odstopi z dirke in Stevilna priznanja kolesarjev,
ki so spregovorili o lastni uporabi dopinga in splos$no o razsirje-
nosti dopinga v kolesarstvu.

To je bil eden izmed povodov za ustanovitev Svetovne anti-
-doping organizacije (WADA).

Ustanovitev Svetovne anti-doping organizacije (WADA) —
10. november 1999.

MOK preda odgovornost za pripravo letnega Seznama
prepovedanih snovi in metod Svetovni anti-doping orga-
nizaciji (WADA).

Razkritje Spanske dopinske afere Operatio Puerto. Selek-
tiven odnos do kolesarstva. Imena, ki so bila razkrita javnosti,
s0 bila samo iz kolesarstva. Odgovorni zdravnik Eufemiano
Fuentes na zaslisanju razkrije, da so bili njegovi klienti tudi Ste-
vilni uspe$ni $portniki iz drugih $portov. Spansko sodstvo ne Zeli
razkriti imen vpletenih Sportnikov in leta 2013 predlaga unicenje
vseh shranjenih krvnih vzorcev. WADA temu ostro nasprotuje.

Mednarodna kolesarska zveza (UCI) uvede krvni bioloski
potni list. Oblikuje se na podlagi dolocenih izmerjenih biolo-
skih oznacevalcev v krvi posameznega $portnika. Na podlagi
vseh izmerjenih vrednosti v daljem ¢asovnem obdobju se za
vsakega kolesarja posebej ustvari individualen profil. Odstopa-
nja od profila so sum na uporabo dopinga brez identifikacije
prepovedane snovi v krvi.

Mednarodna kolesarska zveza (UCI) ustanovi neodvisno
anti-doping organizacijo Cycling Anti-Doping Foundation
(CADF).

WADA uvede steroidni bioloski potni list.
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Natan¢nih podatkov o dejanski razsirjenosti uporabe dopinga
v vrhunskem Sportu ni na voljo. Porocilo neodvisne komisije za
preucevanje zgodovine dopinga v kolesarstvu s strani UCI (CIRC,
angl. Cycling Independent Reform Commision) je na podlagi pogo-
vorov vpletenih kolesarjev, zdravnikov in ostalih spremljevalcev
ekip ocenilo, da je v obdobju 1990-2007 okoli 90 % vseh kolesar-
jev uporabljalo prepovedane snovi (Marty idr,, 2015). Pomemben
mejnik v dokazovanju zlorabe le-teh je bila uvedba krvnega biolo-
skega potnega lista (zacetek leta 2008 v kolesarstvu, kasneje tudi
v drugih $portih), saj utemeljuje nenormalna odstopanja bioloskih
kazalcev od pri¢akovanih vrednosti v osnovnem hematoloskem
profilu posameznega $portnika — ne glede na uporabljena far-
makoloska ali nefarmakoloska sredstva. Na ta nacin se je uporaba
vseh oblik krvnega dopinga (vkljuc¢ujo¢ EPO) zmanjsala. Od leta
2014 imamo tudi urinski steroidni bioloski potni list. V prihodnosti
lahko pri¢akujemo tudi hormonske bioloske potne liste, ki bodo
lahko posredno odkrili zlorabe Stevilnih peptidnih hormonov in
rastnih dejavnikov, za katere zaenkrat $e nimamo detekcijskih me-
tod.

Velik problem dopinga v kolesarstvu predstavljajo danes: i) mikro-
doziri doping z EPO (manjse doze, veckratna aplikacija, namesto
podkoznih injekcij prevladujejo intravenozne), ki ga je tezje detek-
tirati (Ashenden idr, 2011); i) mikrodozirni doping s testosteronom
in/ali kombinacijami vec¢ ostalih anaboli¢nih androgenih steroidov
(v zelo majhnih dozah); iii) maskirni agensi za prikrivanje prisotnosti
peptidnih hormonov, kot so EPO, hGH, itd. (npr. proteaze) (Ventu-
ra in Segura, 2010); iv) avtologne krvne transfuzije v kombinaciji z
visinskimi pripravami in/ali uporabo hipoksi¢nih Sotorjev (za ma-
nipulacijo krvnega bioloskega potnega lista) (Sanchis-Gomar idr.,
2013, Zorzoli, 2011); v) uporaba albumina in dezmopresina v kom-
binaciji s krvnimi transfuzijami (maskirni agensi za normalizacijo
hematoloskih parametrov bioloskega potnega lista); vi) uporaba
biolosko podobnih zdravil, npr. EPO analogi, ki jih je teZje detektira-
ti (Okanoidr, 2011); vii) uporaba novih snovi, ki so eksperimentalna
za raziskovanje na zivalih ali v zacetnih klini¢nih fazah preizkusanja;
viii) uporaba rastnega hormona in ostalih rastnih dejavnikov zara-
di zahtevne detekcije (Holt, 2013) in ostali nacini (Marty idr, 2015).
Ocenjuje se, da je bilo v obdobju 1990-2008 moc¢ izboljsati vzdr-
Zljivost (preko meritev VO2max in ostalih obremenitvenih testiranj)
za 10-15 %, medtem ko je danes z uporabo modernih tehnik do-
pinga 3-5 % (Marty idr, 2015). Z ustreznim znanjem farmakokineti-
ke lahko Sportniki $e vedno uporabljajo doloc¢ene oblike dopinga
in so testirani negativno.

Kolesarstvo ima kot edini Sport tudi zelo strogo politiko zdravljenja
brez parenteralnih aplikacij (razen v primeru nujnih medicinskih
stanj), t. i. »terapija brez igel« (@ngl. “no needle policy”), ki v ostalih
$portih velja samo v ¢asu olimpijskih iger. V roku 24 ur po kate-
ri koli prejeti parenteralni terapiji je potrebno pismeno obvestiti
Mednarodno kolesarsko zvezo (UCI) in predloziti ustrezno medi-
cinsko dokumentacijo. V nasprotnem primeru sledi kazen od 8 dni
do 6 mesecev prepovedi nastopanja na tekmovanjih (UCI, 2011).
Podobno pravilo velja tudi za ostale Sporte v celotnem obdobju
trajanja Olimpijskih iger. Sicer pa za vecino ostalih Sportov velja, da
Sportnik ne sme prejeti intravenskih infuzij v obsegu vec kot 50 mL
v 6 urah, vkljuc¢ujoc¢ infuzije fizioloskih raztopin (razen v primeru
nujnih stanj ali za namene medicinskih preiskav), kot je tudi defini-
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rano na Listi prepovedanih snoviin metod v poglavju M2. Kemicne
in fizicne manipulacije (WADA, 2015a).

Hl Organiziranost boja proti dopingu
v kolesarstvu

Kontrola dopinga (ali zbiranje bioloskih vzorcev $portnika) je po-
memben del vzpodbujanja in ohranjanja Sporta brez dopinga, saj
ugotavlja sportnikovo uporabo prepovedanih snoviin postopkov.
Kontrola dopinga je sestavljena iz testiranja, ki ga izvede protido-
pinska organizacija (npr. SLOADO, UCI, WADA, ipd.) pri $portniku
in analize bioloskega vzorca v laboratoriju, ki je akreditiran s stra-
ni Svetovne anti-doping agencije (WADA). Posamezen kolesar
je lahko torej testiran s strani vec razli¢nih organizacij, ki pa se s
pomocjo informacijskega orodja ADAMS med seboj koordinirajo
pri strategiji testiranja (Casovna razporeditev in obseg testiranja).
Slovenski kolesarji so lahko v Sloveniji testirani s strani Medna-
rodne kolesarske zveze (UCI), Slovenske nacionalne anti-doping
organizacije (SLOADO), Mednarodnega olimpijskega komiteja ali
Svetovne anti-doping organizacije (WADA). V primeru, da so nasi
kolesarji na pripravah ali tekmovanju v tuji drzavi, jih lahko tam
v tem obdobju poleg zgoraj omenjenih organizacij testira tudi
nacionalna protidopinska organizacija te drZave. Program naci-
onalnih testiranj s strani SLOADO in/ali mednarodnih testiranj s
strani Mednarodne kolesarske zveze (UCI) je skladen s Svetovnim
kodeksom proti dopingu in Mednarodnimi standardi za testiranja
(WADA, 2014a).

Doping kontrola se lahko izvaja na tekmovanju ali izven tekmovanj
(kot npr. na treningu ali na domu $portnika). V zadnjem obdobju
se vecina testiranj izvaja brez predhodnega obvestila izven tek-
movanj, saj se je tak nacin izkazal za bolj ucinkovitega. Kolesar ob
kontroli dopinga odda urinski in/ali krvni vzorec — drugih bioloskih
vzorcev se zaenkrat ne zbira.

Testiranja izven tekmovanj (angl. out-of-competition) postajajo
del inteligentnega testiranja, ki ga razvija vsaka drzava na pod-
lagi lastnih podatkov in oceni tveganosti za Sport oz. $portnika.
Ta sistem je razvit predvsem za testiranja izven tekmovanj, ki so
usmerjena v kriticna obdobja trenazernega procesa (mezocikli) oz.
obdobja pred pomembnimi tekmovaniji. Testiranja so nenapove-
dana in nepredvidljiva, saj tako Sportnik, ki uporablja prepovedana
sredstva, nima c¢asa, da bi z ustreznim znanjem farmakokinetike
prilagajal dozirni rezim. Kolesar je lahko testiran kadarkoli, vendar
se praviloma uposteva, da se med 22. uro zvecer in 6. Uro zjutraj
testiranj ne izvaja. Nekateri posamezniki so domnevno zaceli to
“okno priloznosti” zlorabljati v sklopu t. i. mikrodozirnega dopinga.
Usklajen nacin testiranj izven tekmovanj omogoca informativni
sistem ADAMS, v katerega kolesarji, ki so vklju¢eni v nacionalno ali
mednarodno skupino za testiranje (angl. registered testing pool —
RTP) vsak dan sporocijo, kje se nahajajo (bivalis¢e, prenocisce, Sola,
sluzba, trening, tekmovanja). To imenujemo program posredova-
nja lokacij (@angl. whereabouts). V letu 2013 je bilo 47 % vseh testiranj
kolesarjev opravljenih izven tekmovanja (WADA, 2014d).

Testiranje na tekmovanjih (angl. in-competiton) je natan¢no defi-
nirano v UCI pravilniku za podro¢je antidopinga in je odvisno od



tipa dirke. Tekmovalci so lahko izbrani na podlagi rezultatov (zma-
govalec dirke, zmagovalec etape, vodilni v skupnem sestevku,
nosilec majice ali dolocitev po uvrstitvi, npr. 2. mesto) in doloceni
z zrebom (zreb vseh Stevilk, npr. kolesar s Stevilko 154; in/ali zreb
uvrstitve, npr. kolesar, ki bo zasedel 4. mesto). Minimalno Stevilo
testiranih kolesarjev na enodnevni cestni dirki je 3, in sicer se ve-
dno testirazmagovalca in 2 naklju¢no izbrana tekmovalca. Na vsa-
ki etapi na vec¢dnevni dirki se vsak dan testira 4 tekmovalce, in sicer
zmagovalca etape, vodilnega v skupnem sestevku in 2 naklju¢no
izbrana tekmovalca. Na vecjih dirkah, kot so npr. Dirka po Franciji,
Dirka po ltaliji, Svetovna prvenstva itd. se obseg testiranja na tek-
movanjih ustrezno poveca.

M Terapevtske izjeme

Do problema nenamernega dopinga lahko pride pri $portnikih,
ki zaradi svojega zdravstvenega stanja potrebujejo zdravljenje,
ki vkljucuje prepovedane snovi ali metode. V teh primerih mora
Sportnik predhodno pridobiti terapevtsko izjemo, v nasprotnem
primeru gre za krsitev protidopinskih pravil. V primeru nujnih me-
dicinskih stanj ali diagnosti¢nih preiskay, se to ureja kasneje, t. i.
retroaktivna terapevtska iziema (WADA, 2014e, WADA, 2015b).

Pridobivanje terapevtske izjeme (angl. Therapeutic Use Exemption)
je postopek, pri katerem lahko Sportniki z uradno zdravnisko do-
kumentacijo zahtevajo izjemo za jemanje prepovedanih snovi ali
uporabo prepovedanih postopkov zaradi uporabe v zdravstvene
namene. To naredijo pri nacionalni antidoping organizaciji (v Slo-
veniji je to Slovenska anti-doping organizacija — SLOADO) oziroma
pri ustrezni mednarodni panozni organizaciji, e gre za sportnika,
ki tekmuje na mednarodnem nivoju. Pravila za obravnavo pro-
senj za terapevtske izjeme in njihovo odobritev so opredeljena v
Mednarodnih standardih za terapevtske izjeme, ki jih izdaja WADA
(WADA, 2015b). V skladu s temi standardi so glavni kriteriji za dode-
litev terapevtskih izjem naslednji:

« zdravje Sportnika se lahko znatno poslabsa v primeru
neuporabe prepovedane snovi ali prepovedane
metode za zdravljenje akutne ali kroni¢ne bolezni,

« terapevtska uporaba prepovedane snovi ali metode
ne izboljSa sposobnosti Sportnika preko nivoja
normalnega zdravstvenega stanja,

« ne obstaja nobena razumna alternativna moznost zdravljenja,

« potreba po uporabi prepovedane snovi ali prepovedanega
postopka ne sme biti v nobenem primeru posledica
predhodne uporabe prepovedanih snovi ali postopkov.

WADA lahko na lastno pobudo ob katerem koli ¢asu preveri odo-
britev ali zavrnitev terapevitske izjeme kateremu koli $portniku. Ce
WADA ugotovi neskladnost odobritve ali zavrnitve terapevtske
izieme z Mednarodnimi standardi za terapevtske izjeme, lahko
WADA taksno odlocitev spremeni (WADA, 2015b, WADA, 2014e).
Visaka izdana terapevtska izjema ima dolocen rok veljavnosti. Vsako

leto ali vsaka tri leta (odvisno od postavljene diagnoze) je potreb-
no ponoviti vse postopke kot ob prvem pridobivanju terapevtske
izieme. To vkljuCuje vse potrebne diagnosticne preiskave pri zdrav-
niku specialistu, kot je navedeno v zadnji (aktualni) verziji WADA
smernic za izdajo terapevtskih izjem za posamezno bolezensko
stanje. Smernice se spreminjajo, zato je potrebno pred specialistic-
nim pregledom preveriti, katera je zadnja verzija na spletni strani
WADA (WADA, 2014e).

V preteklosti je prihajalo do zlorab, predvsem pri izdaji retroak-
tivnih terapevtskih izjem. Napacno ravnanje UCl-ja pri obravnavi
terapevtskih izjem, npr. v primeru Laurent Brochard leta 1997 in
v primeru Lance Armstrong (1999), kjer sta oba kolesarja oddala
medicinsko dokumentacijo za nazaj (po pozitivnem testu) z name-
nom izogiba sankcij (Marty idr,, 2015).

Bl Sankcije v primeru krSitve
protidopinskih pravil

Praviloma se vsakega kolesarja, ki je prvi¢ krsil protidopinska pra-
vila, kaznuje s prepovedjo nastopanja za obdobje 4 let (do leta
2015 je bil Sportnik kaznovan z dvoletno prepovedjo). Profesional-
ni kolesarji, ki tekmujejo na najvisiem nivoju v World Tour, morajo
Mednarodni kolesarski zvezi vrniti 70 % letnega zasluZka. Ta model
kaznovanja poznamo samo v kolesarstvu, medtem ko so Sportniki
v ostalih $portih finan¢no “zas¢iteni”. Ta denar se investira v nadalj-
nji razvoj boja proti dopingu v kolesarstvu. Pozitivni primeri kole-
sarjev so s svojim imenom in tipom krsitve dopinskih pravil tudi
objavljeni na spletnih straneh UCI in nacionalnih protidopinskih
organizacij.

l Amatersko kolesarstvo

Natancnih podatkov o razsirjenosti dopinga med kolesarji amaterji
ni, vendar obcasni pozitivni rezultati iz testiranja (v tujih drzavah)
kazejo, da je tudi tu doping prisoten. Amaterski Sportniki niso ne
prioritetna ne tar¢na skupina protidopinskih organizacij, ampak so
le obcasno testirani na ve¢jih tekmovanjih, kot so npr. drzavna pr-
venstva oz. svetovna prvenstva. Ker je obseg testiranj v amaterskih
kategorijah manjsi, to predstavlja vecje tveganje za potencialno
uporabo prepovedanih snoviin postopkov.

H Zakljucek

Glavni cilj boja proti dopingu je ustvariti prostor za mlade kole-
sarje, ki bodo lahko v prihodnosti tekmovali in dosegali vrhunske
rezultate na najvecjih kolesarskih tekmovanjih brez uporabe pre-
povedanih snoviin metod. Boj proti dopingu je v zadnjih letih na-
redil pomemben napredek z uvedbo bioloskega potnega lista, z
razvojem novih analiznih metod, s povecanjem sankcij za krsitelje
protidopinskih pravil ter s poudarkom na izobraZevanju in ozave-
$Canju tekmovalcev.
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lzvlecek

Namen pilotske studije je bil ugotoviti vpliv u¢enja voznje
z monokolesom pri otrocih na koordinacijo celega telesa,
eksplozivno moc¢ in dinami¢no ravnotezje. V studijo je bilo
vklju¢enih deset sedmosolcev, ki so zaceli z vadbo mono-
kolesarjenja v Osnovni Soli Vitanje. Pred za¢etkom vadbe
monokolesarjenja in po 12 vadbenih enotah smo izmerili
hitrost premagovanja ovir nazaj med lazenjem, viSino nav-
pi¢nega skoka in stabilnost balansiranja na polkrogli rav-
notezni deski. Primerjava rezultatov ponovljenih meritev
pred 6-tedenskim obdobjem vadbe in po njem so pokazali
statisti¢cno znacilno izboljSanje v vseh treh testih. Na pod-
lagi rezultatov sklepamo, da je vadba monokolesarjenja pri
otrocih izboljsala nekatere temeljne zivéno-misi¢ne funkci-
je osrednjega dela telesa - kinestezija, jakost, funkcionalna
stabilnost - kar se je odrazilo v rezultatih kompleksnih gi-
balnih nalog. Na osnovi predhodnih raziskav namrec¢ vemo,
da je ucinkovit senzori¢cno-motori¢ni nadzor ledveno-me-
deni¢nega predela pomemben za udinkovitost v komple-
ksnejsih posturalnih in lokomocijskih gibanjih. Kot kaze, je
bil tovrsten vadbeni transfer prisoten v nasem primeru mo-
nokolesarjenja.

Kljuéne besede: monokolo, trup, stabilnost, mo¢, koordinacija,
vadba.

' Osnovna $ola Vitanje, Doliska cesta 1, 3205 Vitanje

Robert Eritrinikh
Nejc Sarabon??

Abstract

The purpose of the pilot study was to find out what is the ef-
fect of the child’s learning how to ride a unicycle to a full-body
coordination, explosive power and dynamic balance. Ten stu-
dents who were in the year 7 were included in the study and
they started practicing unicycling in the Primary School Vitan-
je. Before the beginning of unicycle practice and after 12 les-
sons of it we measured the speed of crawling backwards with
overcoming the obstacles, vertical jump height and the stabil-
ity of the hemisphere balancing on a wobble board. Compari-
son of the results of repeated measurements (before and after
the 6-week period of exercise) showed a statistically significant
improvement in all three tests. Based on the results we con-
clude that the unicycling exercise has improved some of the
basic neuromuscular functions of the central part of the body
in children - kinesthesis, strength, functional stability - which
was reflected in the results of complex motor tasks. Based on
previous research, it is known that an effective sensory-motor
control of the lumbar-pelvic region is important for the effi-
ciency of the complex postural and locomotion movements. It
looks like that such a workout transfer was present in our ex-
ample of unicycling.

Key words: unicycle, trunk, stability, power, coordination,
training.
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 S2P, znanost v prakso, d.o.0., Laboratorij za motori¢no kontrolo in motori¢no obnasanje, Tehnoloski park 19, 1000 Ljubljana
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B Uvod

Monokolesarjenje je Sport, ki je v stevilnih drzavah po svetu ze
uveljavljen in dobro poznan. V Sloveniji je manj prepoznaven,
vendar v zadnjem casu pridobiva na popularnosti med mladimi in
starimi. VoZnja z monokolesom je izziv, ki zahteva ustrezne fizicne
in psihi¢ne sposobnosti (Pavarno, 2005). Kot kazejo dosedanje raz-
iskave, je mogoce z vadbo voznje z monokolesom pri predhodno
netreniranih zdravih osebah znacilno izbolj3ati ravnotezje (Cular,
Mileti¢ in Mileti¢, 2010; Ohsaki idr, 2009), agilnost in koordinacijo
(Ohsaki idr, 2009). Pozitiven transfer vadbenih uc¢inkov na nastete
temeljne gibalne sposobnosti verjetno lahko pripisemo boljsemu
nadzoru (oz. dinamicni stabilnosti) ledveno-medeni¢nega predela,
ki je temelj razlicnim gibalnim nalogam celega telesa (Pritrznik in
Sarabon, 2014). Omenjene znacilnosti gibalne/$portne aktivnosti
monokolesarjenja nakazujejo smiselnost njegove uporabe za po-
pestritev standardnih Sportnih vsebin pri rednem pouku Sportne
vzgoje, izbirnih predmetih in interesnih dejavnostih s podrocja
$porta (Price, 2012).

Ucenje voznje z monokolesom v osnovni soli Vitanje izvajamo ze
deveto $olsko leto. Dvanajsturni program voznje z monokolesom
izvajamo v okviru izbirnega predmeta Sport za sprostitev. Cilj vad-
be je, da se vsi u¢enci naucijo voznje z monokolesom. V $olskem
letu 2013/14 smo vadbo monokolesarjenja izvajali po metodic-
nem postopku, predstavljenem v ¢lanku Vadba monokolesarjenja
v osnovni $oli Vitanje (Pritrznik, Sarabon, 2014).

Namen raziskave je bil ugotoviti, ali 6-tedenska vadba monoko-
lesarjenja pod strokovnim vodstvom privede do pozitivnih spre-
memb izbranih posturalnih in lokomotornih nalog — navpi¢ni skok,
standardni poligon nazaj in dinami¢no ravnoteZje stoje na nesta-
bilni povrsini.

Hl Metode

V raziskavo je bilo vklju¢enih 10 sedmosolcev 4 fantje, 6 deklet;
starost 12 + 0 let; telesna visina 1574 + 4,9 cm; telesna masa 53,2 +
12,2 kg; indeks telesne mase 24,0 + 8,3 kg/m?). Pred zacetkom raz-
iskave smo otrokom in njihovim starsem pojasnili namen in potek
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raziskave ter pridobili pisno soglasje starSev. Raziskava je potekala
skladno z dolocili Helsinske deklaracije in je bila izvedena v okviru
sirSega raziskovalnega projekta (ARRS, L5-4293), za katerega smo
pridobili krovno soglasje nacionalne Komisije za medicinsko etiko
(107/01/12).

Preiskovanci so najprej opravili uvodne meritve v naslednjem vr-
stnem redu: telesna visina, telesna masa, poligon nazaj, navpicni
skok in test dinami¢nega ravnotezja (stoje na nestabilni povrsini).
En teden zatem so priceli z vadbo monokolesarjenja, ki je trajala 6
tednov. Vadba je potekala 2-krat tedensko (skupno 12 vadbenih
enot po eno Solsko uro) in je bila izvedena po predstavljenem pro-
gramu v ¢lanku Vadba monokolesarjenja v osnovni soli Vitanje (Pritr-
znik in Sarabon, 2014). En teden po zadnji vadbeni enoti smo po-
novili omenjene meritve. Preiskovanci so vse meritve izvajali bosi.

Poligon nazaj (slika 1a): Merilni postopek je bil izveden skladno z na-
vodili za izvedbo $portno-vzgojnega kartona. (http./www?2.arnes.
si/~iprsa/sport/Postopki_merjenja_za_SVK pdf).

Po standardni opredelitvi gre za test koordinacije celega telesa, ki
zdruzuje lazenje v opori lezno za rokami nazaj ter premagovanje
ovir na 10-metrski razdalji. Na standardnem poligonu je posame-
znik izvedel eno poskusno ponovitev in tri ponovitve ob ro¢nem
merjenju ¢asa na 0,1 s natancno. Najboljsi izmed treh poskusov je
bil vzet v nadaljnjo obdelavo.

Navpicni skok (slika 1b): Merilni postopek je bil izveden s pomocjo
plosce za merjenje sil na podlago (9260AA6, Kistler, Winterthur, Svi-
ca). Preiskovanec je izvedel skok z nasprotnim gibanjem v navpicni
smeri ob navodilu »¢im hitreje, ¢im visje s prehodom med amorti-
zacijo in odrivno akcijo pri ~ 90° kolenskega kota« ter ob predho-
dni demonstraciji s strani merilca. Preiskovanec je najprej izvedel
poskusne ponovitve gibalne naloge, vse dokler ni bila dosezena
tehni¢no ustrezna izvedba (praviloma 2—-4 ponovitve). Sledile so tri
ponovitve, namenjene merjenju. Med zaporednimi ponovitvami
je bilo 20-30 s odmora. Signal je bil zajet s pomocjo namenske
programske opreme (Kistler MARS by S2P, Kistler, Winterthur, Svica),
vzorcen s 1000 Hz in nadalje obdelan (filter tekoce aritmeti¢ne sre-
dine s 5 ms oknom). Spremljani parameter za namen te raziskave
je bila visina skoka, izracunana preko vzletne hitrosti, ki izhaja iz
signala sila : ¢as v fazi odrivne akcije. Skok, pri katerem je bila dose-
Zena najvedja vising, je bil vzet v nadaljnjo obdelavo.

Dinamicno ravnoteZje (slika 1c): Merilni postopek stoje na nestabilni
povrsini je bil izveden s pomocjo iste merilne opreme kot pri nav-
pi¢nem skoku ter ravnotezne deske s kroglasto obliko podporne
povrsine (odsek krogle premera 44 cm, visina 10 cm). Naloga pre-
iskovanca je bila, da kolikor mogoce stabilno zadrzuje polozaj z
rahlo pokréenimi koleni (~30°) in blago predklonjenim trupom na
omenjeni ravnotezni deski, ki je bila postavljena na merilno plo-
$¢o. Med izvajanjem naloge so bila stopala v $irini bokov, kolena
upognjena ~ 40°, dlani prislonjeni na bokih, pogled usmerjen v
oznaceno tocko pred seboj (oddaljenost 2 m, visina oci). Signal je
bil vzor¢en s 1000 Hz, filtriran (Butterworth 2. reda, 0,1-20 Hz pa-
sovni filter) in vrednoten (povprecna hitrost gibanja tocke central-
nega pritiska). Preiskovanec je izvedel tri ponovitve po 30 sekund
(odmor 30 sekund). Iz rezultatov vseh treh ponovitev je bila izra-
¢unana povprecna vrednost, ki smo jo vzeli v nadaljnjo obdelavo.



Slikovni prikaz testov (a) poligon nazaj, (b) navpic¢ni skok,
() dinamic¢no ravnotezje).

Izvedli smo statisti¢no analizo zbranih podatkov (SPSS 21, IBM, Ar-
monk, New York, ZDA). Opisno statistiko smo porocali kot povpre-
¢je + standardni odklon. Normalnost porazdelitve smo testirali s
Kolmogorov-Smirnovim testom. Razlike med rezultati izmerjenimi
pred vadbo in po njej smo testirali z dvorepim t-testom za odvisne
vzorce. Stopnja zaupanja je bila 0,05.

M Rezultati in razprava

Cas izvedbe poligona nazaj se je po vadbi statisticno znacilno
zmanjsal (p < 0,05), kar bi bila lahko posledica izboljsanja koordina-
cije. Test poligon nazaj namrec¢ velja za zelo zanesljiv in enostaven
test, s katerim ugotavljamo sposobnost hitrega izvajanja sesta-
vljene gibalne naloge in meri eno izmed petih latentnih dimenzij
koordinacije (Strel in Novak 1989). Za izvedbo testa poligona nazaj
je med drugim potrebna misicna moc¢ celega telesa s temeljem v
jakosti trupa ter medeni¢nega in ramenskega obroca. Predvide-
vamo lahko, da je vadba voznje monokolesa izboljsala nekatere
temeljne sposobnosti, pomembne za izvedbo omenjene naloge
- zavedanje polozaja telesa v prostoru in ¢asu ter funkcionalno
stabilnost in jakost centralnega dela telesa. Slednje naj bi imelo
tudi pozitiven vpliv na gibanje eksplozivnega tipa, kakrdno je tudi
navpicen skok, ki se je prav tako statisticno znacilno izboljsal (p <
0,05). Pri navpi¢nem skoku je izteg v trupu in kolkih prvi del gibal-
ne verige, ki za¢ne odrivno akcijo (Bobbert in van Ingen Schenau,

1988). H krepitvi in raztezanju stabilizatorjev trupa med voznjo in
k izvajanju trikov na monokolesu verjetno pripomorejo Stevilni
zasuki trupa (med zavoji in obrati), odkloni, predkloni, zakloni in
krozenja trupa (med vzdrzevanjem ravnotezja), skoki in poskoki (pri
premagovanju ovir) ter kombinacija mnogih drugih gibanj, ki po-
magajo vzdrzevati ravnotezni polozaj (Bosnjak, 2013).

Sposobnost vzdrZevanja ravnoteznega polozaja temelji na kom-
pleksnih interakcijah med vidom, senzomotori¢nim sistemom, ve-
stibularnim aparatom ter koordinacijo gibov z misi¢no aktivnostjo.
Balansiranje stoje na ravnotezni deski se je po vadbi monokole-
sarjenja statisticno znacilno (p < 0,05) izboljsalo, kar je razvidno
iz manjse povprec¢ne hitrosti centralnega pritiska na podlago. Do
podobnih rezultatov so prisli tudi Cular in sodelavci (2010), ko so
raziskovali, kako vadba monokolesarjenja (5 tednov, 3 krat po 60
minut na teden; skupaj 15 vadbenih enot) vpliva na dinami¢no in
staticno ravnoteZje Studentov.

Med pokon¢no drzo/stojo neprestano vzpostavljamo ravnotezje z
aktivnostjo celega telesa; e posebej dejavno s trupom, koleni in
glezniji. Pri voznji monokolesa razvijamo tudi jakost zadnjih stegen-
skih misic (Bosnjak, 2013), ki pomagajo stabilizirati kolenski sklep
med gibanjem. Vadba monokolesarjenja se je izkazala za ucinko-
vito metodo razvoja dinami¢nega ravnotezja v relativno kratkem
¢asovnem obdobju (6 tednov) in je kot taksna lahko potencialno
ucinkovita pri izboljsevanju nadzora telesne drze in preventivi po-
skodb misi¢no-skeletnega sistema.

Vadba monokolesarjenja je v relativno kratkem ¢asovnem obdo-
bju vplivala na izboljsanje koordinacije med gibanjem celega te-
lesa, izboljsala odrivno moc¢ in spretnost balansiranja na nestabilni
povrsini. Sklepamo, da je do omenjenih pozitivnih sprememb pri-
slo, ker je vadba monokolesarjenja pozitivno vplivala na nekatere
temeljne Zivéno-misi¢ne sposobnosti (zlasti kinesteti¢ne funkci-
je in jakost/stabilnost centralnega dela telesa). Otroci so se med
ucenjem nove gibalne vescine igrali in uzivali. Zaradi vsestranskih
pozitivnih ucinkov vadbe z monokolesom na otroke je smiselno
vadbo izvajati pri rednem pouku Sporta, izbirnih predmetih s po-
dro¢ja Sporta in interesnih dejavnostih. Seveda se ob tej pobudi
avtorja zavedava omejitev predstavljene raziskave (majhen vzorec,
odsotnost kontrolne skupine, omejen nabor testov) in nacrtujeva
nadaljnje raziskave na tem podrodju, s katerimi bova naslovila nova
raziskovalna vprasanja in zapolnila omenjene vrzeli.
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Paligan nazaj f3) Novpitniskak {em)  Din, ravictese fomys)

Primerjava rezultatov testov pred obdobjem vadbe monokolesa
in po njem. Zvezdice prikazujejo statisticno znacilne razlike (p < 0,05).
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Tomaz Marinko

15 let akcije »Slovenija kolesari«
in 20 let projektnega sveta
za kolesarjenje in turizem

pri Turisticni zvezi Slovenije

Akcija Slovenija kolesari letos ze petnajsto leto zapored razvija in
povezuje kolesarske in turisticne partnerje. Ideja se je udejanjila
v kulturi prostora in ¢asa, v kulturi varnosti v cestnem prometu,
v kulturi odnosov v naravnem okolju in zas¢itenih obmogjih ter
v modelu, kako pripeljati kolesarje varno na cestis¢a. Pomenila je
tudi nadaljevanje prizadevanj Projektnega sveta za kolesarjenje in
turizem pri TZS, kjer smo si vse od leta 1995 prizadevali za nacrtno
in sistematicno razvijanje integriranega produkta kolesarskega tu-
rizma. Za to je bilo potrebno imeti jasno vizijo, hkrati pa verjeti in
zaupati vase, v sodelavce in v to, kar po¢nemo.

Namen projekta SLOVENIJA KOLESARI ostaja tudi v jubilejnem
letu 2015 isti — Slovence in Slovenke Zelimo povabiti k rednemu
ukvarjanju s sportom in s tem aktivni preventivni skrbi za zdrav-
je in negovanja aktivnega nacina zivljenja. Se bolj kot dosedaj pa
bomo gradili na razpoznavnosti akcije in njeni pripadnosti, s tem
pa ustvarjali Se boljse pogoje za njeno vecplastno in kakovostno
izpeljavo.

Kolesarjenje je izbrano kot priljubljena mnoZi¢na rekreativna dejav-
nost, s katero se ukvarja vedno vec Slovencev in je obenem dobro-
dosla alternativa sodobnemu nacinu transporta.

Kolo ne povzroca negativnih vplivov na okolje, naras¢ajoca ekolo-
ska osvescenost pa naravnost klice po izgradnji varnega kolesar-
skega omrezja. Ce smo v zac¢etnem obdobju akcije se zeleli spra-
viti kolesarje varno na nasa cestis¢a, potem lahko po petnajstih
letih trdimo, da nam je uspelo ustvariti mnozi¢no gibanje, k akciji
pa pritegniti razlicne partnerje za izgradnjo kolesarskega omreZja,
evidentiranje kriticnih mest za prometno varnost, izobrazevanje
¢loveskih virov in kadrov ter oblikovanje destinacijskih turisti¢nih
produktov. Vzpodbudili pa smo tudi mnoZico podobnih ustvar-
jalcev, ki sicer vsak na svojem podro¢ju is¢e svoje poti in izzive,
vendar dajejo kolesarjenju in turizmu celovito sliko turisti¢ne po-
nudbe.

Kolesarji in Sportni delavci se vedno bolj zavedajo turisti¢cnega
pomena kolesarstva, prav tako pa tudi turisti¢ni delavci pomena
$porta in kolesarjenja. Povsod tam, kjer so organizatorji uspeli po-
vezati turisti¢ne in $portne delavce v skupnih akcijah, prireditve
uspevajo in so praznik lokalne skupnosti, rezultat pa so stalne iz-
grajene kolesarske povezave, zanimive tudi za turisticno ponud-
bo. Danasnji turist potrebuje zanimiv, prijeten, zdrav in ekolosko
neoporecen turisti¢ni proizvod, izbrane prireditve pa omogocajo
udelezbo vsem druzinskim ¢lanom in starejsim starostnim katego-
rijam v kvalitetni zapolnitvi prostega ¢asa.

Uveljavitev Slovenije kot turisticne dezele doma in v svetu med
drugim pogojuje tudi celovita in kakovostna ter z razvojnimi trendi
usklajena turisticna ponudba. Strateski interes drzave se je z razvoj-
nim nac¢rtom in usmeritvijo turizma do sedaj Ze nekajkrat jasno
izrazal, to pa je bil tudi eden tistih motivov, ki smo jim $portni in
turisti¢ni delavci med drugim sledili v vseh teh zadnjih petnajstih
letih svojega delovanja. Le da dosedaj brez znatnih drzavnih sred-
stev, brez katerih nekateri v tej deZeli ne naredijo ni¢. Mogoce pa
moramo svojo inovativnost za nadalnji trajnostni Sportni turizem
iskati organizatorji prireditev in aktivnosti v bodoce tudi z nacini
pridobivanja drzavnih in evropskih sredstev?!

Da je Slovenija skriti biser za ljubitelje kolesarstva in so to pristno
ter raznovrstno dezelo s kolesa spoznali bolj izbranci kot pa kori-
stniki kolesarskih produktov, verjetno ni treba posebej poudarjati.

V petnajstih letih zbrana najboljsa doZivetja in trase z akcij Slove-
nija kolesari bodo v vodi¢u »Po najlepsih kolesarskih poteh akcije
Slovenija kolesari« v letu 2015 tista dodana vrednost v slovenski
turisti¢ni ponudbi, ki naj bi pokazala vrednost celovite ponudbe,
delovanja bonitetnega sistema in rezervacijskega sistema ter po-
vezovanja.

Turizem je namrec resna gospodarska panoga, ki povezuje, ustvarja
celostno podobo okolja, zrcali identiteto druzbe, kulture in prostora.
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Turizem je tudi generator razvoja v okolju, generira visoko stopnjo
znanja in strokovnosti, inovativnosti in kreativnosti.

Sportni turizem pomeni pomemben del turisticne ponudbe in
predstavlja moznosti tudi za valorizacijo obstojece sportne infra-
strukture in naravnih danosti ter turisti¢ne infrastrukture. Pomeni
vpliv na vsakodnevno prometno politiko, vzgojniin zdravstveni vi-
dik Zivljenja, razvijanje podjetnistva v Sportnem turizmu, oblikova-
nje nacina Zivljenja in dela, bivalnega okolja, povezovanja v lokalnih
okoljih in prostorskega planiranja okolja, prostocasnih aktivnosti ...

Da smo neprepoznavni in imamo neustrezno podobo; da nimamo
nacionalne turisticne organizacije; da nimamo on-line rezervacij-
skega sistema; da nimamo e-znamke; da smo gradili infrastruk-
turo, ne pa tudi izobrazevanja, zaradi Cesar je razvoj razprsen in
napacno reguliran, vsekakor pa neprofesionalen; da smo zamudili
7 ustanavljanjem regijskih destinacijskih organizacij in je slovenski
turizem nepovezan in zato tudi neucinkovit; da blagovna znamka
ni ustrezno podprta ... so samo nekatera izhodis¢a, ki za uspesnost
turizma potrebujejo jasne odgovore. Ceprav belezimo statistic¢-
no rast turisticne dejavnosti, pa je dejansko stanje zaskrbljujoce!
Vprasanje je tudi, ¢e merimo prave dejavnike uspesnosti ali pa se s
statistiko samo opravicujemo, ker nismo naredili vsega tistega, kar
bi lahko. Se en neustrezen poskus turizma za prinodnost nas lahko
onemogodi kar za daljse obdobje.

V petnajstih letih akcije smo dokazali, da z gibanjem SLOVENIJA KO-
LESARI uspesno gradimo slovensko turisticno blagovno znamko.
LetoSnje organizirano sodelovanje na sejmu TIP na Gospodarskem
razstaviscu v Ljubljani je bil prvi izziv zdruzevanja vsebin in par-
tnerjev v destinacije, enotno delovanje vseh javno-zasebnih in
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drustvenih prizadevanj za odli¢nost turizma v Sloveniji. Dvajsetle-
tno delovanje projektnega sveta za kolesarjenje in turizem pa mo-
goce lahko pomeni tudi strnitev znanja in izkusenj v smeri zasta-
vljenih prioritet in ciljev. S projektom za projektom bi tudi scenarij
za prihodnost slovenskega turizma dobil svoj smisel.

Potrebnost oblikovanja kriterijev voZnje v naravnem okolju, siner-
gisti¢nih ucinkov valorizacije vseh Sportnih objektov — vklju¢no z
naravo kot nasim najvecjim sportnim objektom — pa izvorno vpne
posameznike v izgradnjo znacaja kolesarske turisticne misli.

Drza in dostojanstvo akterjev Olimpijskega komiteja — odbora
Sporta za vse, Kolesarske zveze in Turisticne zveze Slovenije je
postavilo model, ki je v teh desetih letih prerasel v vseslovensko
Gibanje za uspesno slovensko turisti¢no blagovno znamko.

Ustvarjeno gibanje in razli¢ne Sportne ter kulturne vsebine, ki so
sestavni del akcije, so pri tem neusahljivi vir dodatne energije in
zamisli.

Turisti kolesarjenje sprejemajo kot moznost bivanja, rekreacije in
spoznavanja naravne ter kulturne dedisc¢ine. Pri tem je pomembno
zagotavljanje in ohranitev varovanja naravnega okolja ter varnosti
v prometu s kolesom.

Danasnji turist potrebuje zanimiv, prijeten, zdrav in ekolosko neo-
porecen turisti¢ni proizvod.

In lahko trdimo, da smo bili uspesni promotorji in inovatorji misli.

TomaZ Marinko
predsednik projektnega sveta Kolesarjenje in turizem
E-posta: mtt@siol.net; mtt@adriatic-slovenica.si
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