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[uvodnik]

Venceslav Kapus

Plavalni/gibalni programi kot preventivni dejavniki

varnosti v vodi

Swimming/motor programmes as preventive factors of safety in water

prilogi revije Zelimo poudariti pomen zagotavijanja
\/vamost/' v vodi pri programih plavanja in plavalnih
dejavnosti. Nesrece niso pogoste, so pa zato toliko

bolj smrtno nevarne (utopitve). Po nasih podatkih so utopi-
tve pri organiziranih, torej ustrezno nacrtovanih in pazljivo
izvedenih programih plavanja in plavalnih dejavnosti,
iziemno redke. Kljub temu moramo poseben poudarek na-
meniti prenosu oziroma uporabi znanj o varnosti v vodi in
ob njej. Ljudje svoje priljubliene dejavnosti namrec izvajajo
tudi izven organiziranih oblik, kjer je stanje v Sloveniji bolj
zaskrbljujoce.

Pri zagotavljanju varnosti v vodi se v Sloveniji dopolnjujejo
vsaj trije sistemi:

« sistem oplavanjevanja, ki skrbi za izbolSanje znanja plavanja, to-
rej povecuje aktivno varnost ljudi,

« sistem reSevanja iz vode in prve pomoci ter
« sistem kakovosti kopalnih voda v kopaliscih.

Pri slednjem za potrebe uvodnika omenjamo le Bruseljsko
porocilo o kopaliscih, ki ugotavija, da se je kakovost ko-
palnih voda v Sloveniji precej poslabsala (Delo, 3. 6. 2008).
Sistemu oplavanjevanja in sistemu resevanja iz vode ter
prve pomoci posvecamo v prilogi ve¢ pozornosti. Eden od
moznih kazalcev, ki prikazuje ucinkovitost delovanja teh
sistemov, je podatek o Stevilu utopitev letno.
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Slika 1 : Stevilo utopitev v Sloveniji v letih od 1969 do 2008.
Leta 1987 je bi sprejet Zakon o varnosti v urejenih kopaliscih.
Leta 2000 je bil sprejet Zakon o varstvu pred utopitvami.

=

Podatke o utopitvah zbira le Generalna policijska uprava.
Vprasanje je tudi, koliko tovrstnih nesrec je sploh evidentira-

LVII, 2009,1-2

nih. Lanska hudo nesreco pri Hidroelektrarni Blanca, pri ka-
teri se je utopilo trinajst ljudi, namre¢ podatki policije sploh
ne omenjajo. Za kakovostnejso analizo delovanja sistema
varnosti v vodi bi bili nujno potrebni tudi podatki o spolu in
starosti utopljencev ter o vzroku, nacinu in kraju utopitve.

Sistem oplavanjevanja sta podrobno opisala Gregor Jurak
in Marjeta Kovac (Model poucevanja plavanja v sloven-
skih Solskih programih z vsebinskega, organizacijskega in
financnega vidika). Zadnja analize je pokazala, da je bilo

v Solskem letu 2006/07 v slovenskih Solah 92,1% plavalcev
(Kos, 2007). Omenjen sistem temelji na razlicnih programih
ucenja in vadbe plavanja, ki so opredeljeni v ucnih nacrtih
programa Gibanja v vrtcih in Sportne vzgoje v osnovnih ter
srednjih Solah. Ucenci lahko plavalno znanje nato nadgra-
Jjujejo v razlicnih programih, ki se izvajajo v okviru rekre-
ativnih dejavnosti Plavalne zveze Slovenije pod imenom
Razgibajmo Zivljenje v vodi (Maja Virant in Dorica Sajber:
Rekreativne vodne dejavnosti odbora za mnoZzi¢nost pri
Plavalni zvezi Slovenije). Vec¢ina vsebin teh programov in
dejavnosti je Ze podrobno opisana v razlicnih preteklih pu-
blikacijah. V prilogi jih le dopolnjujemo z nekaterimi novimi
strokovnimi in znanstvenimi spoznaniji. Igor Stirn je tako
predstavil pomen ustrezne tehnike vaterpolskega meta, ki
vpliva na hitrost Zoge in preprecuje moznost poskodb (Teh-
nika osnovnega vaterpolskega meta). Podobno pomembno
Jje tudi dihanje med plavanjem, ki se zaradi vodnega okolja
precej razlikuje od dihanja med gibanji na kopnem (Jernej
Kapus, Anton Usaj in Venceslav Kapus: Ucinki plavalne
vadbe, ki so posledica specificnega dihanja med plava-
njem). Zato ta tehnicni element zahteva poseben poudarek
v programih ucenja plavanja (Jernej Kapus: Dolgotrajnost
ucenja dihanja med plavanjem) in pri dolgotrajnejsih pla-
valnih vadbah pomembno ucinkuje na plavalleve pljucne
volumne ter na delovanje njegovih dihalnih misic. Z analizo
ucinkovitosti ucenja plavanja razlicno starih ucenk in
ucence v osnovni Soli so Dorica Sajber, Urska Skafar Novak,
Venceslav Kapus in Boro Strumbelj (Primerjava ucinkovitosti
ucenja plavanja med 6- do 7- in 8- do 9-letniki) pokazali, da
ni smiselno organizirati plavalnih te¢ajev s poudarkom na
ucenju plavanja Ze v prvem razredu. Avtorji menijo, da bi
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morali vztrajati pri plavalnih tecajih v tretiem razredu, kjer
Jje ucenje plavanja ucinkovitejse. Kljub temu, da natancni
ucinki se niso poznani, se plavalna klop pogosto uporablja
pri plavalni vadbi (Boro Strumbelj, Anton Usaj, Jernej Kapus:
Ucinki dveh razlicnih nacinov vadbe z maksimalnimi pono-
vitvami na 100 m kravl). Na osnovi dobljenih rezultatov av-
torji svetujejo, da je zaradi povecanja misicne moci uporaba
plavalne klopi koristna le v zacetnem obdobju priprav, ka-
sneje pa lahko poslabsa plavalno tehniko. Poseben pouda-
rek si v prilogi zasluzi deseta obletnica programa plavanja
dojenckov v vodi (Dorka Sajber: Deseta obletnica plavanja
dojenckov v Sloveniji). Ob novih spoznanjih pa smo v prilogi
dali poudarek tudi nekaterim plavalnim dejavnostim, ki do
sedaj Se niso bile natancneje predstavljene. Zaradi vodne-
ga okolja predstavija plavanje namrec edinstven obcutek
popolne samostojnosti za najteZje telesno prizadete osebe
(Matej Plevnik, Venceslav Kapus in Anton Zupan: Plavanje

- gibanje v vodi za najteZje telesno prizadete). Avtorji so v
¢lanku na kratko predstavili program in napovedali izdajo
nove knjige, ki bo olajsala delo z gibalno oviranimi osebami.
Vodno okolje omogoca tudi iziemno hitro plavanje, ki se

v tekmovalni obliki razvija kot hitrostno plavanje in plava-
nje s plavutmi (Borut Jan: Hitrostno plavanje in plavanje

s plavutmi). Do sedaj neupravicena zanemarjena je tudi
plavalna dejavnost skokov v vodo. Potreba po obcutenju
letenja, uZitki ob »plavanju po zraku oziroma skozi zrak« so
prvinski ¢lovekovi uZitki. Vendar pozor, pri skokih v vodo je
moznost nesre¢ razmeroma velika, zagotovo vecja kakor pri
ostalih priljubljenih plavalnih dejavnostih. Z nepremislienim
skokom na glavo v vodo neznane globine lahko pride do
poskodbe vratne hrbtenice in hrbtenjace ter posledicno
najhujse invalidnosti tetraplegije (Hermina Damjan: Pre-
precevanje poskodb vratne hrbtenice pri skokih na glavo v
vodo). Zato moramo zelo natancno in pazljivo organizirati
program skokov v vodo (Venceslav Kapus, Ivan Cuk, Uros
Bizilj, Tine Sattler in Jernej Kapus: »Ne skaci v vodo, ce nisi
preprican o njeni globini«) in ucence uciti tehni¢no pra-

[uvodnik]

vilnega skakanja v vodo (Venceslav Kapus, lvan Cuk, Uro$
Bizilj in Tine Sattler: Tehnika in metodika preprostih (Solskih)
skokov v vodo). Velik doprinos k zagotavljanju varnosti

v vodi pri programih plavanja in plavalnih dejavnosti bi
lahko imel tudi clanek, ki predstavlja postopke resevanja iz
vode z uporabo plavalnega ¢rva (Igor, Stirn, Jernej Kapus,
Dorica Sajber, Boro Strumbelj, Venceslav Kapus: Resevanje iz
vode z uporabo plavalnega ¢rva). Izkazalo se je namrec, da
plavalni &rv ni le odli¢en vsestranski pripomocek pri ucenju
plavanja. Zaradi svoje plovnosti, je lahko zelo uporaben tudi
pri iznenadnih nevarnih okolis¢inah v vodi.

Pri oceni ucinkovitosti sistema reSevanja iz vode in prve
pomoci moramo posvetiti pozornost lo¢eno podrocju
kopalis¢ in podrocju plavalis¢. Menimo, da gre zlasti pri
slednjih pogosto za objestnost in nespostovanje opozoril,
kar je pokazala tudi Ze omenjena nesreca pri Hidroelektrar-
ni Blanca. Nasprotno je stanje na podrocju kopalisc, torej
vodnih povrsin, urejenih skladno s predpisi, bistveno boljse.
Primerjava Borota Strumblja, Mirana Stergarja, Vencesla-

va Kapusa, Dorice Sajber, Igorja Stirna in Jerneja Kapusa
(Pregled obstojecih ureditev organiziranosti in izobrazevanja
za resevanje iz vode in prve pomoci na kopaliscih po svetu
in prinas) je namrec pokazala da je sistem reSevanja iz vode
z vidika usposablianja, organizacije in doktrine v Sloveniji
dobro urejen. Vendar nas to ne sme zadovoljiti. Potrebno je
sistem se naprej strokovno in organizacijsko dograjevatiin
izboljSevati. Vprasanje pa se postavija, ali se to res dogaja.
Ocitni znaki namrec kaZejo, da je splosna recesija in politika
Ze posegla tudi na podrocje strokovnega napredovanja, iz-
obrazevanja in organiziranja dejavnosti. Drzavne institucije
so v zadnjem obdobju prevec podlegle vplivom kapitala (la-
stniki in upravijalci kopalis¢). V obdobju od leta 2005 do leta
2008 se je v politiki namrec razsirila ocena »o prevec varnosti
», kar je posledicno, med drugim, povzrocilo podaljsevanje
veljavnosti licenc poklicnim resevalcem iz vode iz enega na
tri leta. In kako bo v prihodnje?
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Sara Isakovic:
Razlika med nacinoma vadbe v Sloveniji in ZDA je nenormalna

Sara Isakovi¢ je trenutno v Berkeleyu, v ameriski zvezni drza-
vi Kalifornija. Uspesna Studentka tamkajsnje javne univerze
potrjuje, da sta Studij in vrhunski $port zdruzljiva. Pri tem ji
gotovo pomagata izjemna organiziranost in disciplina, ki jo
odlikujeta Ze iz ¢asa bivanja v Sloveniji. Nas pogovor je na-
mre¢ potekal vse do petnajst minut pred pricetkom njenega
popoldanskega treninga, to si je lahko privoscila, saj kot pra-
vi, »ima to¢no tri minute pes do bazena«.

Dobitnica srebrne medalje v plavanju na 200 metrov v pro-
stem slogu na olimpijskih igrah v Pekingu je v pogovoru na-
vedla precej izvirnih pristopov pri nacrtovanju Sportnikove
vadbe, nastela nekatere mozne oblike dopolnilnega trenin-
ga in predstavila najmanj eno moznost zaposlitve vrhunskih
Sportnikov po konc¢anju njihove Sportne poti.

Resitve na marsikatero strokovno in formalno vprasanje so
torej ze odkrite; morda jih bodo kmalu spoznali tudi v Slo-
veniji.

Kako se pocutite v ZDA?

Super je. Tukaj na Berkeleyu se pocutim kot doma in vsak dan bo-
lje. Resda imamo izredno naporne treninge, ampak vem, ¢emu so
namenjeni. Po nedavnem univerzitetnem prvenstvu NCAA (pote-
kal je od 19. do 21. marca, op. av.) smo imele en teden premora, da
smo si malo oddahnile in odpocile, seveda pa je bilo kmalu treba
spet resno trenirati. Imamo zelo naporno tako suho vadbo kot vo-
dne treninge. V vodi se pocutim super.

Tudi Sola je v redu. Z njo zaklju¢imo ¢ez en mesec, pred tem imam
Se izpite, tako da je kar naporno. Imam ogromno seminarskih na-
log in esejev, ampak je vse to mozno super uskladiti. Je naporno,
ampak lepo.

Amerisko univerzitetno Sportno zdruzenje NCAA menda ome-
juje Stevilo ur treninga Sportnikov studentov. Koliko ur dnevno
trenirate?

To je res in nasa trenerka ima natan¢no preracunano, koliko lahko
treniramo. V vodi smo po eno uro in 45 minut zjutraj in popoldne,
nato pa imamo 3e eno uro suhe vadbe. Ce je suha vadba podalj-
$ana na uro in pol, smo tudi v vodi samo po uro in pol. Jutranji
trening traja skupaj dve uri, popoldanski pa tri ure. Ob sredah po-
poldan nimamo treninga, pa tudi ¢ez vikend ne, razen v soboto
zZjutraj. Vse je super nacrtovano, tako da lahko usklajujemo 3olo
in Sport.

Alivasa trenerka oziroma predstavnica ekipe nadzorujeta
vase ocene?

Trenerka nas sicer ne kontrolira, vendar spremlja tudi nase Solske
dosezke, ker ji je izredno pomemben tudi uspeh na tem podrogju.

GPA oziroma povprecje ocen med vsemi Sportniki na univerzi, se-
veda ob tem, da smo tudi NCAA prvakinje.

Sicer pa vse Studijske zadeve urejamo s t. im. »athletic advisor,
na katero se lahko obrnemo, ko karkoli potrebujemo - tudi samo
nasvet o tem, katere predmete izbrati za nas $tudij. Ona tudi spre-
mlja nase ocene in ¢e kaj ni v redu, nas poklice in vprasa, ali potre-
bujemo pomo, instrukcije ali kaj podobnega.

Torej je za Studente Sportnike poskrbljeno bolje kot v Sloveni-
ji?

Absolutno! Sportniki smo na kampusu kot bogovi, haha. Imamo
tudi to prednost, da lahko izberemo predmete, ki bi jih radi obi-
skovali, pred ostalimi Studenti. Glede na svoje treninge si nato
uskladis svoj urnik. Sama sem se ravno pred enim tednom prija-
vila na predmete, ki jih zelim obiskovati v naslednjem semestru,
in sem tako Ze vpisana. »Navadni smrtniki« se vpisejo Sele junija
(intervju smo opravili konec aprila, op. av.) in ker je tukaj tako ve-
liko Studentov, poteka med njimi tudi borba, kdo bo sploh uspel
izbrati predmete, ki si jih Zeli. Tako da imamo Sportniki res to Cast,
da nam vse podredijo.

Menite, da bi bilo smiselno, da bi tudi v Sloveniji in sploh v
Evropi sportnikom olajsali studiranje?

Upam, da se bo neko¢ to spremenilo. Mislim pa, da bo minilo 3e
kar nekaj ¢asa, da bomo spremenili to mentaliteto, da nisi samo ali
vrhunski Sportnik ali Student, ampak si lahko tudi oboje hkrati.

Zakaj ste se sploh odlo¢ili za Studij v ZDA?

Sama sem si vedno zelela Studirati v tujini in predstavljala sem si,
da bo to ZDA. Ker sem vedno obiskovala mednarodno $olo, mi
je bilo tudi najlazje iti na amerisko univerzo. Gotovo pa pomaga,
da se tukaj lahko usklajuje $tudij s plavanjem, in to na vrhunskem
nivoju. Jernej Godec, ki je tukaj Ze peto leto, mi je vedno govoril,
kako se ima dobro, in tudi sama sem videla, da je res zadovoljen.
On me je tudi nekako pripeljal sem: leta 2007 me je na svetov-
nem prvenstvu v Melbournu predstavil moji sedaniji trenerki (Teri
McKeever, op. av.). Ona je bila zainteresirana in je zacela spremljati
moje rezultate, ko je slisala, da se povrhu zanimam za Berkeley, pa
je bila navdudena. Nato so mi domov poslali pogodbo in povra-
tno kuverto, tako da sem sama zgolj podpisala papirje in jih vrnila.
Pocascena sem, da sem dobila polno stipendijo. To, da lahko za-
radi plavanja Studiram na tako priznani univerzi, je zame najvecja
nagrada.

Kaksna je razlika med nac¢inom vadbe v Sloveniji in v ZDA?
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Nenormalna, kot dan in no¢. Sama sem zelo zadovoljna s tem,
kar sem dozivela s svojim trenerjem Mihom Poto¢nikom. On me
je pripeljal do tega nivoja in lahko re¢em, da imam odli¢no bazo.
Ko sem prisla sem, pa sem spoznala, da plavanje ni samo 3port,
pri katerem plava$ gor in dol ter gledas ¢rno ¢rto v bazenu. Tu-
kaj imamo ogromno, ogromno suhe vadbe. Kondicijo nabiramo s
kick boxingom ali »spin class-om, pri katerem eno uro poganja-
mo sobno kolo v razli¢nih ritmih tako mo¢no, da smo tako mokre,
kot bi bile v vodi. Imamo tudi plesne vaje. Septembra in oktobra,
ko je e zelo toplo, pa delamo na stadionu atletske vaje.

Pred vsakim treningom imamo 20 minut suhe vadbe. Na$ trener za
fitnes je bivsi plavalec iz Juzne Afrike, ki je nastopil na olimpijskih
igrah v Atenah, in zato delamo vaje, ki so primerne za plavalce.

Treningi v vodi so zelo zanimivi in lahko re¢em, da doslej niti dva
treninga nista bila enaka. Ko si v vodi, odplavas vsak meter maksi-
malno. Tukaj ni monotonega plavanja, ampak prav vsak meter pa-
zi$ na tehniko in na prav vse malenkosti. Imamo tudi posebnega
strokovnjaka za plavalno tehniko. Tako da tudi, ¢e smo v vodi eno
uro in pol namesto dveh ur in pol, se odplava vse res tiso¢odsto-
tno od zacetka do konca.

Kljub temu ste Ze v lanski sezoni dosegli velik napredek. Cemu
pripisujete zasluge?

Najpomembneje je bilo to, da sem se odpovedala Cisto vsemu
ostalemu in se osredotocila samo na plavanje. Ko sem leta 2007
opravila maturo, sem si zelela ostati doma, da bi se povsem po-
svetila treningom. To se je izplacalo, saj sem bila prakti¢no profesi-
onalka, tako kot vecina mojih tekmic. Na bazenu sem bila po devet
ur na dan, prvi trening zjutraj sem lahko imela ob sedmih namesto
ob petih. Moja rutina je bila podrejena temu, da sem bila spoci-
ta za naslednji trening. Verjetno je bil ta preskok tako velik ravno
zato, ker sem se osredotocila samo na plavanje. Prej sem hodila v
olo v Ljubljano, kar je bilo izredno naporno. Kar sem vlozila lan-
sko leto pa je bilo samo 3e bolj u¢inkovito kot prejsnja leta.

Plavalci pogosto opravite viSinske priprave. Zakaj se vam
zdijo koristne?

Na teh priprava se na naraven nacin poveca stevilo rdecih krvnih
telesc, ki v krvi prenasajo kisik. U¢inek je ta, da ko se vrnes$ iz pri-
prav, ima tvoje telo v sebi toliko kisika, da se misice ne zakislijo in
zato lazje treniras in tekmujes. Kot nekaksen naravni doping.

Julija lani smo tritedenske viSinske priprave v Franciji zdruzili s tek-
mo v Dubrovniku. Tam sem odplavala vrhunski rezultat 1:55,90,
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kar je bil takrat drugi najboljsi ¢as na svetu. Sama se med tistimi
200 metri od zacetka do konca nisem niti enkrat pocutila utruje-
no.

Visinske priprave so izredno koristne. Meni so v3e¢, so pa nenor-
malno naporne. Ker ima3 visok sr¢ni utrip Ze, ko se vzpenjas po
stopnicah, moras paziti, da ne pretiravas s treningi. Prvi teden pla-
vas v zelo po¢asnem tempu, ¢eprav imas neprestano visok sréni
utrip.

Tudi sicer je svetovno plavanje v lanski sezoni doseglo ogro-
men napredek. Kateri so razlogi za ta napredek?

Maoj prvi odgovor ne bodo kopalke. Plavanje se v vseh smislih raz-
vija. Tukaj sem spoznala, da je pri tehniki & ogromno moznosti za
napredek. Tudi sicer imamo tukaj posebno filozofijo. Americani so
napredni, razmisljajo tudi »zunaj Skatle«. Pozorni so na veliko ve¢
kot samo na plavanje. U¢imo se, kako psiholosko pristopati k tek-
mi. Trenerka nas ne udi, kako dobro trenirati, ampak kako dobro
tekmovati. Te zamisli prihajajo iz razlicnih smeri in se speljejo v
vodo, tako da postanemo boljsi plavalci.

Priznam pa, in to je dokazano, da je tehnoloski napredek pri pro-
izvodnji kopalk popeljal plavanje na povsem drugo raven. Najno-
vejse kopalke so kot nekaksen neopren in resni¢no te drzijo na
vodi. Sama sem jih preizkusila na prvenstvu NCAA v disciplini 200
delfin: spremenijo lego telesa tako, da si skozi celotno tekmo bolj
ploven. Tudi ko si malo utrujen in ti noge malo potonejo, je v teh
kopalkah drugace, saj te drzijo na vodi in zato lahko hitreje pla-
vas.

Sama bi najraje videla, da bi se plavanje vrnilo na povsem nava-
dne kopalke, ker navsezadnje ni posteno, da imajo eni dostop do
teh najboljsih kopalk, drugi pa ne. Glede kopalk Speedo LZR Ra-
cer - kdo ve, ¢e bi sama na olimpiadi plavala v istih kopalkah kot
Federica Pellegrini, bi morda zmagala. Ona je celo nosila dvojne
kopalke, kar je zdaj prepovedano. Januarja 2010 se bodo ta pravila
e nadalje spremenila.

Se pa sprasujem, ali je dobro zaustaviti tehnoloski razvoj? Vemo,
da tudi v ostalih $portnih napreduje tehnika in se izboljSuje opre-
ma, pri plavalcih pa se na to gleda kot na goljufanje. Lahko recem,
da imam to prednost, da 3e nikoli nisem plavala v teh najhitrejsih
kopalkah. Na olimpiadi sem imela oblecene kopalke, v katerih sem
se najbolje pocutila, in to se mi je zdelo v tistem trenutku najpo-
membnejse. Ce se v svoji opremi dobro pocutis, potem tudi hitro
plavas.
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Miha Potocnik:
200 dni priprav za uspeh na olimpiadi

Plavalni trener Miha Potoc¢nik je na lanskih olimpijskih igrah
v Pekingu vodil kar tri tekmovalce: Sara Isakovi¢ je osvojila
srebrno medaljo na 200 metrov v prostem slogu, Anja Klinar
je postavila drzavni rekord na 400 metrov mesano, Luka Turk
pa je moral nastope odpovedati zaradi poskodbe. Delo z vr-
hunskimi tekmovalci mu ni tuje, saj so bile njegove varovan-
ke tudi Tamara Sambrailo, Lavra Babic in Jasna Ovsenik, ki so
danes ze zakljucile svoje plavalne poti.

Trener prve skupine tekmovalcev v radovljiskem plavalnem
klubu Zito Gorenjka in dobitnik zlate plakete Drustva $por-
tnih novinarjev Slovenije v letu 2008 je v intervjuju med dru-
gim predstavil priprave njegovih plavalcev v olimpijskem
letu in poglede na plavanje v Sloveniji.

Kako so potekale vase priprave na olimpijske igre (Ol) v Pekin-
gu?

Priprave so se zacele takoj po koncu Ol v Atenah leta 2004. Tek-
movalci so zoreli iz sezone v sezono in se kalili na vseh pomemb-
nejsih tekmovanjih, kot so evropska in svetovna prvenstva. Bolj ali
manj uspesni nastopi v teh sezonah so botrovali visokim ciljem v
olimpijskem letu.

Vsi klju¢ni tekmovalci (Luka Turk, Anja Klinar in Sara Isakovi¢) so
dosegli A-normo mednarodnega olimpijskega komiteja na sve-
tovnem prvenstvu v Melbournu marca 2007 in si tako Ze zagoto-
vili nastop na prihajajocih Ol. Glede na to, da je svetovno prven-
stvo potekalo Ze marca, smo se dogovorili za podaljsanje sezone
do univerziade v Bangkoku, ki je potekala avgusta. Terminsko je
sovpadala z Ol v Pekingu, ki so potekale avgusta 2008, in tako je
univerziada predstavljala priblizno ¢asovno in klimatsko simulaci-
jo nastopa na Ol. Sara je univerziado odli¢no izkoristila in se do-
mov vrnila z dvema medaljama v svojih paradnih disciplinah na
200 metrov prosto in 200 metrov delfin. Sezoni 2007 in olimpijska
2008 sta si bili torej precej podobni.

Vsi omenjeni plavalci so bili v olimpijski sezoni profesionalci: Luka
Turk in Anja Klinar sta zaposlena na Ministrstvu za obrambo, Sara
Isakovi¢ pa na Ministrstvu za notranje zadeve. Slednji sta leta 2007
uspesno maturirali in se v sezoni 2008 posvetili izklju¢no plavanju.
Tudi sam sem imel urejen status kot trener plavanja na Sportni
zvezi v Radovljici, po koncani olimpijski sezoni pa so me zaposlili v
$portni enoti Slovenske vojske na Ministrstvu za obrambo.

Po univerziadi v Bangkoku smo si privos¢ili dalji odmor in priceli
z lazjimi treningi v drugi polovici septembra. Izpolnjene norme v
Melbournu so nam namre¢ omogocile mirno pripravo. Spreme-
nilo se je tudi tedensko Stevilo treningov in njihovi termini. Jutra-
nje treninge od 5.15 do 7.30 ter suho vadbo od 7.30 do 9.00 smo
prestavili na dopoldanski ¢as od 7.30 do 11.30. Termin vecernega

treninga je ostal nespremenjen, od 17.30 do 20.30. Stevilo trenin-
gov smo povecali za dva, in sicer iz 9 na 10 vodnih treningov ter iz
3 na 4 suhe vadbe tedensko. Glavnino treningov smo opravili na
domacem bazenu v Radovljici, ki nam je in nam $e vedno nudi naj-
boljSe pogoje za trening. Mirno in preudarno smo zaceli nabirati
prepotrebne kilometre samo z enim ciljem - Ol v Pekingu. Etapni
cilj pa je bilo evropsko prvenstvo v Eindhovnu.

Sezono 2007 smo nadgradili s Stevilnimi pripravami. Maja 2008
smo opravili Stiritedenske priprave na Ptuju, nato priprave v Ma-
riboru, na Dunaju smo opravili sparing z italijansko, grsko in av-
strijsko reprezentanco, v Montebellunu sparing s ¢lani italijanske
reprezentance ... Nastopili smo tudi na mocnih mednarodnih
tekmovanjih doma in v tujini. Trikrat smo bili na tritedenskih visin-
skih pripravah, in sicer oktobra in novembra 2007 v Sierri Nevadi
v Spaniji na 2300 metrih nadmorske viine, januarja in februarja
2008 v San Luisu Potosi v Mehiki na 1900 metrih nadmorske visine
ter junija in julija 2008 v Fontu Romeu v Franciji na 1800 metrih
nadmorske visine. Med septembrom 2007 in avgustom 2008 smo
bili zaradi priprav na Ol odsotni priblizno 200 dni. Vse priprave in
tekmovanja sta nam omogocila plavalni klub Zito-Gorenjka Rado-
vljica in Plavalna zveza Slovenije.

Kateri pa je bil po vasem najpomembnejsi razlog za velik
napredek vasih plavalcev v tem letu?

Najpomembnejsi razlog za velik napredek plavalcev sta bila njiho-
va velika Zelja in motiv po uspehu na Ol v Pekingu. Sara in Anja sta
Ze imeli izkudnjo iz Ol v Atenah, Luka pa je bil v Pekingu debitant.
Sara in Anja sta svoj nastop v Pekingu opravili z odliko in samo
zelim si lahko, da bodo vsi trije $e uspesnejsi na naslednjih igrah v
Londonu leta 2012 ter da se jim bodo prikljucili Se nekateri mlajsi
plavalci.

Hkrati ne smem pozabiti sodelovanja s strokovnjaki s podro¢ja
mejnih znanosti, s katerimi sodelujemo Ze od leta 2001. Najvec jih
prihaja iz Fakultete za 3port v Ljubljani: dr. Boro Strumbelj, dr. Voj-
ko Strojnik, dr. Nejc Sarabon v letih 2006 in 2007, dr. Joze Vidmar,
dr. Tanja Kajtna, pa tudi zdravnica Nusa Potocnik in pranoterapevt
Brane Skubic - Lungo.

Ali je pomembno imeti v ekipi ve¢ vrhunskih plavalcev?

Ni nujno, je pa zelo priporocljivo, in sicer zaradi sparinga med pla-
valci, nacina zivljenja, istih ali podobnih ciljev v $portu in Zivljenju
nasploh. V bistvu bi ve¢ vrhunskih $portnikov v ekipi moralo dati
pozitiven rezultat, vendar se to ne zgodi vedno, saj so vsaj vrhun-
ski plavalci ve¢inoma individualisti, egocentriki. Se posebej je to
opazno pri skupinah, v katerih so pretezno plavalke.

»Zdrava« skupina skupaj lazje premaguje oziroma naj bi premago-
vala vsakodnevne napore treningov. Plavalni treningi so v bistvu
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vec¢inoma zelo monotoni, predvsem pri srednje- in dolgoproga-
$ih. To monotonijo razbijamo s Stevilnimi pripravami, ki pomenijo
menjavo okolja, sodelujemo s plavalci in trenerji iz tujine ...

Kaksni so po vasem mnenju pogoji za doseganje vrhunskih
rezultatov v Sloveniji?

Tezko je posplositi. V ¢asu od osamosvojitve do danes se je plaval-
na infrastruktura v Sloveniji posodobila. Na Zalost se je to zgodilo
le v nekaterih krajih, kjer so Ze bili objekti, ki so omogocali vrhun-
ske treninge. Absolutno najboljSe pogoje za delo imata Maribor in
Kranj z vrhunskima pokritima bazenoma. Za silo so z balonom po-
kriti bazeni v Radovljici, Kopru, Ravnah na Koroskem in Ljubljani,
kjer si pet klubov deli en objekt! Druge regije nimajo moznosti ce-
loletnega treninga v 50-metrskih bazenih. Zal se pojavljajo tezave
tudi z objekti, v katerih so do v¢eraj Se trenirali vrhunski plavalci, a
danes niso ve¢ na razpolago. To so 25-metrski bazen v Trbovljah
in 50-metrski bazeni v Krskem, Velenju in Celju. V preteklosti so
iz teh mest izhajali Stevilni vrhunski plavalci, klubi pa so predsta-
vljali prave valilnice talentov za reprezentance bivse Jugoslavije v
vseh kategorijah. Drug primer sta celotno Prekmurje in Dolenjska
oziroma Novo mesto z okolico, kjer plavanje do danes sploh 3e
ni zazivelo! V zadnjih letih predstavlja edini pozitivni premik PK
Inles Ribnica, ki ga v preteklosti sploh ni bilo. Pogoji za doseganje
vrhunskih rezultatov so torej v dolocenih krajih oziroma regijah,
gledano v celoti pa niso najboljsi. Potrebno bo obnoviti ali na
novo zgraditi Stevilne bazene v regijah, kjer so ze bili in so klubi s
plavalno tradicijo, ter poskusati razsiriti plavalno bazo Se na regije,
v katerih plavanja do danes ni bilo ali je bilo slabse zastopano.

Kako motivirati plavalce za tako naporen trening, kot je
plavalski?

Motiv za trening je dober rezultat. Skozi selekcijo, ki se vrsi od
plavalnih tecajev preko Sportnih 3ol in klubskih selekcij, na koncu
ostanejo le najboljsi, najvztrajnejsi. Motivi se z leti treninga spre-
minjajo. DoseZeni rezultati jim predstavljajo osnovo za nadaljnje
treninge, uvri¢anje v reprezentancne selekcije, nastope na najve-
¢jih tekmovanjih, vklju¢no z Ol. Poleg samih plavalcev in njihovih
notranjih motivov se vkljuCujejo tudi zunanji motivatorji, kot so
trener, klub, zveza ter ministrstva - za obrambo, notranje zadeve
in carinska uprava - ki res najboljsim omogocajo osnovno eksi-
stenco v procesu vrhunskega treninga. Od plavanja se, z redkimi
izjemami, ne da preziveti.

Ali slovenska stroka sledi razvoju stroke v svetu?

Da, sledi. To potrjujejo tudi Stevilni vrhunski rezultati slovenskih
plavalcev v razli¢nih disciplinah, ki jih trenirajo razlicni trener-
ji. Vecina slovenskih trenerjev je proizvod Fakultete za Sport, ki
predstavlja osnovno znanje za trenerski poklic. Potem je najpo-
membnejse aktivno delo posameznika v klubu, njegovo lastno
izobraZevanje, izmenjava izkusenj med trenerji doma in po svetu.
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Ta poklic zahteva stalno strokovno izpopolnjevanje. Najvec se na-
ucis iz lastne prakse, z analizo tako uspesnih kot tudi neuspesnih
sezon in seveda s pomocjo starejsih izkusenejsih kolegov, ki so v
vsakem trenutku pripravljeni pomagati z nasveti iz lastne prakse
ali »svezimi« informacijami. Eden takih je prav gotovo Vladimir
Cermak.

Kje so po vasem mnenju moznosti za Se nadaljnji razvoj stroke
v Sloveniji?

Trenerjem, ki dosezejo dolocen nivo in so pripravljeni delati v vr-
hunskem $portu, bi morali ponuditi dodatno izobraZevanje sku-
paj z njihovimi Sportniki v obliki priprav in seminarjev ter delav-
nic. Najprej bi morali iz¢rpati moznosti, ki so nam na voljo doma,
potem pa Se v tujini s priznanimi tujimi strokovnjaki iz prakse. Tu
mislim predvsem na vrhunske trenerje z dolgoletnim stazem tre-
niranja Clanskih reprezentantov. Pri tem prednjacita velesili, kot
sta Avstralija in ZDA, nekaj pa se jih najde tudi v Evropi.

Kaksno je vase sodelovanje s Fakulteto za Sport in Institutom
za Sport?

Sodelovanje s fakulteto in Institutom za $port je na zavidljivem
nivoju. Dr. Boro Strumbelj je koordinator med Plavalno zvezo
Slovenije in Fakulteto za Sport, hkrati pa skrbi tudi za del meritey,
ki jih izvajamo pretezno v vodi. Preko njega sodelujemo z vsemi
strokovnjaki, ki so nam v zZelenih okvirih na razpolago za pomo¢
pri treningih in informacijah s podro¢ja vrhunskega Sporta. V za-
dnjih letih sodelujemo z dr. Vojkom Strojnikom, ki nam pripravlja
programe za suho vadbo in skrbi za Stevilne meritve tako v vodi
kot na suhem. Dr. Joze Vidmar skrbi za Sportno prehrano, jedilnike
in dodatke k prehrani, ki plavalcem omogocajo hitrejso regenera-
cijo in na sploh bolj kvaliteten trening. Redno opravljamo meri-
tve antropometrije in preglede krvi. Stevilne informacije, meritve,
oprema (merilci frekvence srca, laktata itd.) in predvsem povratna
informacija nam omogocajo boljsi trening in posledi¢no dosega-
nje kakovostnejsih rezultatov.

Zakaj po vasem mnenju veliko vrhunskih slovenskih plavalcev
odhaja na studijv ZDA?

Predvsem zaradi laZjega zdruzevanja vrhunskega Sporta in Studi-
ja. Preizkusen sistem omogoca vrhunskim $portnikom - ne samo
plavalcem - doseganje odli¢nih Studijskih in Sportnih rezultatov.
Seveda je odvisno od izbire univerze, ki so v ZDA specializirane za
dolocene $porte. Poleg odli¢nih pogojev za delo, nase Sportnike
v ZDA ¢akajo tudi mednarodno uveljavljeni trenerji s prepotrebni-
mi izkusnjami za vrhunske dosezke. Zame najpomembneje pa je,
da nase $portnike v ZDA pri¢akajo tudi vrhunski $portniki z vsega
sveta, s katerimi se merijo in primerjajo na vsakem treningu in ve-
¢inoma z njimi tudi kasneje tekmujejo na tekmovanjih najvisjega
ranga.
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Semsudin Mujanovi¢ in Mojca Doupona Topic¢

Polozaj sportnih pedagogov in Sportne vzgoje
v Sloveniji

lzvlecek

V raziskavi je predstavljen poloZaj Sportne vzgoje in poloZaj Sportnega pedagoga v slovenskem Solskem
sistemu ter razlike med ucitelji/profesorji Sportne vzgoje, ki ucijo na osnovnihin tistimi, ki ucijo na srednjih
Solah. Anketni vprasalnik, ki je bil izdelan izkljucno za to raziskavo ter predhodno testiran v pilotski Studiji
(N=49), smo poslali na 172 popolnih osnovnih in 52 srednjih Sol v Sloveniji i sicer na vsako Solo tri vpra-
Salnike. Anketirali smo v januarju in februarju 2008, anketni vprasalnik pa je pravilno izpolnilo in vrnilo 334
Sportnih pedagogov (58,1 % moskih in 41,9 % Zensk; 60,8 % iz osnovnih in 39,2 % iz srednjih Sol), ki so bili
vSolskem letu 2007/2008 zaposleni na osnovnih in srednjih Solah v Sloveniji. Podatki so bili obdelani s sta-
tisticnim paketom SPSS for Windows (verzija 16), razlike med osnovnoSolskimi in srednje3olskimi ucitelji
s0 bile testirane s T testom za neodvisne vzorce. Najpomembnejse ugotovitve raziskave so: polozaj Sportne
vzgoje je dober in enakovreden ostalim predmetom in ravno tako je tudi s poloZajem Sportnih pedagogov
v primerjavi z drugimi ucitelji na Soli; v vecini spremenljivk polozaj Sportne vzgoje in Sportnih pedagogov
ocenjujejo bolje osnovnosolski Sportni pedagogi.

Kijucne besede: Sportni pedagagi, Sportna vzqoja, poloZaj.

Status of sport teachers and physical education in Slovenia

Abstract

In this research there are represented current position of physical education in the Slovenian school sys-
tem, current status of physical education teachers and the differences between the physical education
teachers in primary school and physical education teachers who work in secondary schools. The question-
naire was made exclusively for this research and it was earlier tested in the pilot study (N=49). In order
to obtain the representative sample the questionnaire was sent to 172 primary and 52 secondary schools,
three questionnaires to each school. The inquiry was performed in January and February 2008, at the end
of February we received 334 correctly fulfilled questionnaires (58,1 % males and 41,9 % females; 60,8 %
from primary and 39,2 % from secondary schools) from the physical education teachers, all employed at
primary or secondary schools in Slovenia in the school year 2007/2008. Quantitative data were analysed
using the Statistical Package for the Social Sciences for Windows (version 16). Differences between physi-
cal education teachers in primary and secondary school were testing with Independent samples T test, as
the most appropriate method for purposes of this study. The most important findings of this research are:
position of physical education is good and equal compared with other school subjects, position of physical
education teachers is good and equal compared with other teachers, there are some differences in status
and position between physical education teachers working in primary and those working in secondary
schools (better conditions are on primary schools).

Key words: physical education teachers, physical education, position, status.

Zgodovinska izhodisca

V literaturi lahko zasledimo, da je bila $por-
tna vzgoja, telesna vzgoja ali ¢e uporabi-
mo $e starejsi izraz, fizkultura, obravnava-
na skozi zgodovino drugace (manjvredno
v primerjavi z drugimi predmeti) in sicer iz
popolnoma razumljivih razlogov. Ze samo
dejstvo, da je kot predmet prisla v Solske
zakone in predmetnike dokaj pozno, da je
imela neprimerne pogoje za delo in neu-
strezne pripomocke, da ni imela priro¢ni-

kov ter da so v samih zacetkih ta predmet
poucevali strokovno neustrezni posame-
zniki, je Ze dovolj tehten razlog za manjvre-
dno obravnavanje (Stepisnik, 1968).

Vse do leta 1871 je Sportno vzgojo na So-
lah pouceval dobesedno kdor koli. Telova-
dni pouk je vodil ucitelj, ki je v najboljsem
primeru spoznal telovadbo v kakem telo-
vadnem drustvu. Na uradniski lestvici je
v tistem Casu poklic telovadnega uditelja
zaostajal za polozajem poklicev, za katere

LVII, 2009,1-2

je bila potrebna srednjeSolska izobrazba
(Doupona Topic, 2004).

Za ucitelje telovadbe je leta 1873 prevzela
skrb univerza.V Gradcu so vpeljali dveletni
tecaj, prvo visoko $olo za telesno kulturo
pa so ustanovili v Berlinu leta 1920. Vsem
zagovornikom $portne vzgoje v Solah je
bilo jasno, da je potrebno delati predvsem
na izobrazevanju strokovnega kadra, ¢e zZe-
limo enakovredno obravnavanje. Po 2. sve-
tovni vojni je bilo vloZzeno ogromno dela
in tako je bila jeseni leta 1946 ustanovlje-
na prva kadrovska $ola na Slovenskem za
podrocje Sporta: Zavod za fizkulturo. Po-
tem je 3el razvoj preko Oddelka na Visoki
pedagoski Soli in preko Instituta za telesno
vzgojo do Visoke 3ole za telesno kulturo, ki
je bila ustanovljena 7. julija 1960 v Ljubljani
(Stepisnik, 1968).

Ceprav je v letih od ustanovitve pa vse do
danes, ko se imenuje Fakulteta za Sport, ta
organizacijaizsolala ogromno kvalitetnega
kadra, in se vseskozi dokazovala ter se 3e
vedno dokazuje skozi raziskovanje in stro-
kovno delo na vseh $portnih podrogjih, je
ocitno nekaksen negativni prizvok glede
vrednosti predmeta na nekaterih Solah
ostal. Najverjetneje kot posledica inercije
iz preteklosti.

Polozaj Sportne vzgoje v svetu in
v Evropi

Na generalni konferenci UNESCA v Pari-
zu leta 1978 so sprejeli ustanovno listino
o Sportni vzgoji in Sportu (International
Charter for Physical Education and Sport),
kjer je v prvem ¢lenu zapisano, da ima
vsako Clovesko bitje osnovno pravico do
$portne vzgoje in Sporta. V drugem ¢le-
nu pa so nacionalne agencije poklicane,
da promovirajo in poskrbijo za Sportno
vzgojo v smislu ustvarjanja ravnotezja in
krepitve vezi med fizitno aktivnostjo in
drugimi  komponentami izobraZevanja.
Na veliko zacudenje Hardman in Marshall
(2000) ugotavljata, da so le dvajset let ka-
sneje nekatere drzave (Ze ali pa so v po-
stopku) v kurikulumih zmanjsale Stevilo ur,
namenjenih Sportni vzgoji. Tako porocajo
iz Svedske, Finske, Avstrije, Nizozemske,
Irske in Portugalske (Hardman in Marshall,
2000; Hardman, 2007). V povpredju se je v
Evropski uniji v zadnjih petih letih zmanj-
Salo Stevilo minut, namenjenih 3portni
vzgoji, in sicer s 121 minut tedensko v letu
2002 na 109 minut v letu 2007 za osnovne
Sole in s 117 minut tedensko v letu 2002
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na 101 minuto v letu 2007 v srednjih Solah
(Hardman, 2007). Tudi Slovenija pri tem ni
iziema. Dijaki v nekaterih novo sprejetih
tehniskih in poklicnih programih imajo Ze
uro Sportne vzgoje manj na teden (Kovac,
Jurak, Starc in Strel, 2007). Kako se bo izve-
dla prenova v gimnazijah, ki $e poteka, pa
e ni znano.

Z zmanjsevanjem Stevila ur Sportne vzgoje
v Solskih programih pa se hkrati povecuje
odstotek otrok s prekomerno telesno tezo
in odstotek debelih otrok. V Evropski uniji
je takih ze 22 milijonov, do leta 2010 pa naj
bi se to Stevilo povecalo $e za 1,3 milijona
(Blokland, 2008). Blokland (2008) trdi, da se
je s tem problemom potrebno spoprijeti
¢im prej, Ze v rani mladosti, saj je takrat ve-
liko ve¢ja moznost uspesne resitve. Podob-
ne trende sta Hardman in Marshall (2000)
opazila tudi na Japonskem, Novi Zelandiji,
Zdruzenih drzavah Amerike in Braziliji. Do-
bro znana dejstva pa so, da prekomerna
telesna teza ali debelost moc¢no povecata
moznost za obolelostjo kardio-vaskularne-
ga sistema, pojav metaboli¢nega sindro-
ma, splosne bolehnosti v otrostvu, ter se-
veda nekatere psiholoske tegobe otrostva
in adolescence, kot sta depresija in nagnje-
nost k samomoru (Hardman, 2007).
Omeniti je potrebno, da je priporocilo pri-
stojnih sluzb v EU, naj drzave ¢lanice iz se-
danjega stanja (ki naj bi bilo 120 minut na
teden) poskusajo povecati aktivnost mla-
dih v Solah na 180 minut tedensko. Tudi
zaradi tega je nujno, da se v EU instituci-
onalizira nekaksen nadzor, ki bo preverjal
dejansko stanje. Trenutno je Svet Evrope
sprejel kot prioriteto izvedbo vseevropske
Studije o stanju Sportne vzgoje vsakih 5 let
(Hardman, 2007). Vsaka drzava ¢lanica pa
naj bi ustanovila svoj center za spremljavo
Solske $portne vzgoje.

Enaclenje $portne vzgoje z drugimi pred-
meti je zakonsko potrjeno v 86 % vseh dr-
zav, ki so bile vkljuCene v svetovno Studijo
(Hardman in Marshall, 2000). Zaskrbljujoc
podatek pa je, da dejansko stanje nitaksno,
kot ga narekujejo zakoni. Odgovori anketi-
rancev kazejo, da je na globalni ravni kar
57 % primerov, kjer opazajo manjvrednost
$portne vzgoje v primerjavi z »akademski-
mi« predmeti (Hardman in Marshall, 2000).

V raziskavi (Hardman in Marshall, 2000) so
tudi povprasali tri zelo pomembne skupi-
ne (ravnatelje, druge uitelje in starse) o
njihovem odnosu do 3portne vzgoje. Na
globalni ravni so kljub prej navedenemu
ravnatelji in star$i veCinoma naklonjeni

$portni vzgoji, medtem ko so drugi ucitelji
v vecini neopredeljeni ali pa nenaklonjeni
$portni vzgoji. Najslabse stanje se je, zani-
mivo, pokazalo v Kanadi, kjer ni niti en od-
stotek ostalih uciteljev naklonjenih $portni
vzgoji in le 15 % ravnateljev je naklonjenih
$portni vzgoji (Hardman in Marshall, 2000).
Zopet so najboljsi rezultati glede naklonje-
nosti $portni vzgoji v centralni in vzhodni
Evropi, srednjem Vzhodu in Oceaniji (pri
vseh ¢ez 60 % podpore ravnateljev in star-
$ev in okrog 30 % podpore ostalih ucite-
ljev).

Polozaj Sportne vzgoje v Slove-
niji

Pomembnost predmeta za ohranjanje
fizicnih sposobnosti otrok in mladine je
veckrat dokazana, a Zal s strani vodilnih na
drzavni ravni pogosto spregledana. Strel s
sodelavci (2003) Ze vrsto let opozarja, da
so otroci in mladina v zadnjem desetletju
veliko izgubili na splodni vzdrzljivosti, na
vzdrzljivosti rok in ramenskega obroca ter
da vztrajno pridobivajo podkoZzno mascev-
je. Vecina otrok se giblje le na urah $portne
vzgoje in smiselno bi bilo omogociti, da so
jo delezni vsakodnevno, ne pa ji dodeliti e
manj ur v predmetnikih (Kovac idr., 2007).
Izvrdilna oblast izvaja varcevalne ukrepe
na podrogjih, kjer je to nesmiselno. Mo¢no
upamo, da ne bomo 3li v korak z razvitim
svetom tudi na tem podrocju, saj v tujini
porocajo o zaskrbljujocih podatkih, daima
Ze tretjina otrok prekomerno telesno tezo
(npr.v ZDA). Kjer koli so zmanjsali ure $por-
tne vzgoje ali pa jo ponudili le fakultativ-
no, se je moc¢no povecal deleZ prekomerno
tezkih/debelih.

Glede ustreznosti telovadnic in opreme je
Slovenija (v svetovnem merilu) med drza-
vami z najboljsimi pogoji dela (Hardman in
Marshall, 2000). Dejansko so pogoji dela za
pouk $portne vzgoje ustrezni na prakti¢no
vseh osnovnih $olah v Sloveniji in v vecini
srednjih Sol, kjer pa iz opravicljivih razlo-
gov ni tako, pa Sportna vzgoja gostuje v
prostorih, ki so primerni za izvajanje pouka
(fitnesi, bazeni, zunanja igris¢a ...).

Starsi oziroma bododi starsi v Sloveniji so
iziemno naklonjeni vklju¢evanju svojih
otrok v Sportne dejavnosti. Kar 95 % starSev
trdi, da bi svojega otroka usmerili v $por-
tno dejavnost, Ce bi si otrok to zelel (Kovac,
Starc in Doupona Topic, 2005). Strel, Jurak
in Kovac (2003) ugotavljajo tudi, da otroci
in mladostniki ter njihovi star3i zelo visoko

[aktualno]

vrednotijo Sportno vzgojo. Po pomemb-
nosti jo uvrs¢ajo takoj za matematiko,
materni in tuji jezik. Oboji menijo, da ima
iziemen pomen za uspesnost v nadaljnjem
Zivljenju, za mlade pa je najpriljubljenej-
$i Solski predmet v osnovni in srednji Soli
(Strel idr., 2003).

Nas skupni namen in seveda cilj mora biti,
da v Solskem sistemu dela ¢im vecC ustre-
zno strokovno izobrazenih pedagogov, ki
bodo svoje navdusenje prenasali na mlade
ter jih spodbujali k zdravemu nacinu Zzi-
vljenja in aktivnemu preZivljanju prostega
Casa. Priznati moramo, da je to poslanstvo
iz dneva v dan teZje, saj je moderna druz-
ba preplavljena z dobrotami in lezernostjo.
Ampak tega se ne smemo ustrasiti, temvec
nam mora to predstavljati dodaten izziv pri
nasem delu.

METODE DELA

Vzorec merjencev

Merjenci so Sportni pedagogi, ki so bili v
Solskem letu 2007/2008 zaposleni v osnov-
nem ali srednjem S3olstvu. V raziskavo je
bilo vklju¢enih 334 (194 moskih in 140 zen-
sk) uciteljev in profesorjev Sportne vzgoje
iz cele Slovenije.

Najvec jih je bilo v starostnem intervalu 30
do 40 let (37 %), slaba tretjina jih je starih
med 40in 50 let, petina je vintervalu 50 do
60 let, 7,5 % jih je mlajsih od 30 letin le 3 %
je starejSih od 60 let (Prikaz 1).

Merilni postopki (pogoji izvedbe mer-
itev in pridobivanja rezultatov)

Anketni vprasalnik smo po izdelavi testi-
rali na vzorcu 49 $portnih pedagogov. Po
manjsih popravkih vprasalnika smo izbrali
vzorec s pomocjo obeh seznamov' 3ol (3ol-
sko leto 2007/2008), ki smo jih pridobili na
spletnih straneh Ministrstva za Solstvo in
$port. Odlocili smo se za vzorec 40 % vseh
popolnih osnovnih 3ol in 40 % srednjih Sol
v Sloveniji. UpostevajoC ustrezno razmerje
med regijami in razmerje med razli¢nimi
srednjesolskimi programi smo naklju¢no
izbrali 172 (38,4 %) osnovnih 3ol in 52 (40,6
%) srednjih 3ol. Razmerje med osnovnimi
in srednjimi Solami je 77 % proti 23 % v
korist osnovnih 3ol. Naklju¢nost izbora sta

' Seznam srednjih Sol; http://www.mss.gov.si/si/
delovna_podrocja/srednjesolsko_izobrazevanje/
seznam_srednjih_sol/ (skupaj 128 3ol) in seznam
osnovnih 3ol; http://www.mss.gov.si/si/delovna_po-
drocja/osnovnosolsko_izobrazevanje/seznam_
os_v_sloveniji/ (skupaj 448 popolnih OS).
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zagotovila otroka avtorja te naloge (stara
3in 7 let), ki sta listke z imeni $ol Zrebala iz
ustrezno pripravljenih skupin (upostevana
50 bila prej opisana razmerja). Na vsako iz-
brano Solo smo poslali po tri vprasalnike ter
spremni dopis in priloZili kuverto zznamko,
opremljeno z naslovom, na katerega naj vr-
nejo izpolnjen vprasalnik. To smo izvajali v
mesecu januarju in prvi polovici februarju
2008; skupaj smo razposlali 691 vprasalni-
kov, izpolnjenih pa smo prejeli 357 (51,7 %).
V raziskavo smo vkljucili 334 (48,3%) vpra-
Salnikov, 23 (3,3%) vprasalnikov pa zaradi
nepopolnosti odgovorov ni bilo primernih
za nadaljno obdelavo.

Anketiranci so bili seznanjeni z namenom
raziskave, njihova udelezba je bila prosto-
voljna in anonimna.

Metode obdelave podatkov

Po vnosu in kontroli vnosa podatkov v ra-
¢unalnik smo podatke obdelali s statistic-
nim paketom SPSS for Windows, verzija 16.
Pri obdelavi in testiranju hipotez smo upo-
rabili test zanesljivosti merjenja Cronba-
chova alfa, test normalnosti porazdelitve
Kolmogorov-Smirnov, opisno statistiko in
T test za neodvisne vzorce.

Rezultati

Zanesljivost anketnega vprasalnika

Zanesljivost merjenja sestavljene spre-
menljivke, ki jo merimo s posameznimi iz-
merjenimi spremenljivkami, je po Ferligo-
jevi, Leskosku in Kogovsku (1995) zgledna,
ko je Crombachova alfa ve¢ja od 0,81, zelo
dobra, Ce je vrednost alfe med 0,7 in 0,8,
zmerna, ko je vrednost alfe med 0,6 in 0,7
ter komaj sprejemljiva, Ce je vrednost alfe
manjsa od 0,6.

Rezultati v nasem primeru so:

« PoloZaj Sportne vzgoje in Sportnega pe-
dagoga v 3olskem prostoru (12 spremen-
ljivk); C. alfa =0, 7143 (N=334).

Torej z 12 spremenljivkami, ki smo jih izbra-
li, zelo dobro merimo poloZaj Sportnih pe-
dagogov in poloZaj Sportne vzgoje v 3oli.

T test

Razlike med odgovori srednjedolskih in
osnovnosolskih uciteljev Sportne vzgoje v
12-ih spremenljivkah oz. Izjavah.

Rezultati zelo jasno kazejo, da $portni pe-
dagogi, zaposleni na osnovih 3olah, oce-
njujejo svoj polozaj in polozaj Sportne
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Preglednica 1
Sola Stevilomltme.tlma Standardni T test | Znacilnost
sredina odklon
. i} 051|203 | 3,88 1,034
SMO SPORTNA SOLA . 3,076 | ,002%*
S| 131 3,50 1,153
. N 05| 203 | 364 992
LIK $P. PEDAGOGA NA SOLI JE CENJEN . 4,094 | ,000%**
S| 131 3,18 1,026
. 05 | 203 3,55 1,211
SVZJE ENAKOVREDEN PREDMET ~ 3,095| ,002%*
S| 131 3,11 1,269
N 05 | 203 3,57 1,243
ENAKOVREDNOST SP, PEDAGOGOV V ZBORNICI — 2511 013*
S| 131 3,21 1,305
SIRSA JAVNOST SE ZAVEDA POMEMBNOSTI 05203 | 330 ,896 23m| o
MOJEGA DELA S| 131 3,05 939 ' '
VODSTVO SE ZAVEDA POMEMBNOSTIMOJEGA | 05 | 203 | 3,86 1,022
V 2,001 ,037%
DELA S| 131 3,60 1,175
L 0S | 203 3,85 955
VZGOJNI UCINKI $VZ SO VELIKI . 577 564
S| 131 3,79 937
§ 03 | 203 414 1,425
VODSTVO MI JE PONUDILO RAZREDNISTVO - 503 | 616
S5 | 131 4,05 1,546
. 05 | 203 3,55 1,113
LIK $P. PEDAGOGA V JAVNOSTI JE CENJEN . 4023 | 982
S5 | 131 3,55 1,11
SODELAVCI MI PRISLUHNEJO, KO ZELIM KAJ 05 | 203 | 40 767 sl o
POVEDATI S5 | 131 3,87 g '
VZG. PREDMETI SO NA NASI SOLI ENAKOVREDNI| 05 | 203 | 3,87 1,105
. 050 | 960
DRUGIM S| 131 3,88 1,030
N 05 | 203 3,95 ,886
$P. PEDAGOGI SO DOBRI RAZREDNIKI . 1495| 136
S| 131 3,80 845

(Opomba: * pomeni p< 0,05, ** pomeni p< 0,01, *** pomeni p< 0,001;)

vzgoje precej vije kot kolegi s srednjih Sol.
Poleg spremenljivk, kjer so razlike statistic-
no znacilne, Se Stiri spremenljivke kazejo
podobno razlikovanje (ni statisticno zna-
Cilne razlike) v korist osnovnih ol (vodstvo
$ole mi je ponudilo razrednistvo, sodelavci
mi prisluhnejo, ko Zelim kaj povedati, Spor-
tni pedagogi so dobri razredniki in $portna
vzgoja ima veliko vzgojnih ucinkov), pri
dveh spremenljivkah pa sta aritmeticni
sredini enaki (lik $portnega pedagoga v
javnosti in vzgojni predmeti na nasi $oli so
enakovredni drugim predmetom).

Razprava

Razlago za rezultate, ki kazejo na boljsi
polozaj in bolj enakovredno obravnavanje
$portne vzgoje in $portnih pedagogov na
osnovnih Solah lahko pois¢emo v ve¢ dej-
stvih.

Osnovne 3ole imajo zunanje preverjanje
znanja ob zakljucku devetletnega 3olanja
tako kot vsi ostali predmeti, na srednjih So-

lah pa $portna vzgoja ni maturitetni pred-
met.

Osnovne 3ole izvajajo splodno izobrazeva-
nje, medtem ko srednje 3ole (razen gimna-
zij) izobrazujejo za dolocene poklice, kjer
je Sportna vzgoja za mnoge manj pomem-
ben predmet.

Na osnovnih $olah imajo boljSe pogo-
je dela, saj imajo vse osnovne Sole svoje
pokrite in ustrezne prostore (telovadnice)
medtem, ko veliko srednjih ol nima svojih
telovadnic in za potrebe izvajanja pouka
$portne vzgoje najemajo dvorane, fitnese
in bazene, ali pa imajo pouk Sportne vzgo-
je kar na prostem.

Na osnovnih $olah so normativi za skupi-
ne nizji, saj za srednje Sole, ki nimajo svojih

2 Pravilnik o normativih in standardih za izvajanje
gimnazijskih programov v 36. ¢lenu opredeljuje dva
normativa: za $ole, ki imajo svoje pokrite prostore, 20
dijakov na ucitelja, in za Sole, ki ne morejo zagotoviti
$portne vzgoje v svojih pokritih prostorih, 32 dijakov.
Enako dolocilo velja tudi v drugih srednjesolskih pro-
gramih.
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pokritih prostorov, velja normativ 32 dija-
kov na ucitelja’.

Osnovne Sole imajo precej bolj urejeno fi-
nanciranje interesnih dejavnosti (sredstva
pridobivajo tako z ministrstva kot tudi iz
ob¢in) in posledi¢no odli¢no organizacijo
Solskih Sportnih tekmovanj. Na srednjih
Solah so prepusceni predvsem svoiji iznaj-
dljivosti pri pridobivanju sredstev za inte-
resne dejavnosti, saj s sredstvi za interesne
dejavnosti z ministrstva lahko pokrijejo le
zelo majhen segment Solskih dejavnosti.
Interesne dejavnosti se na srednjih Solah
pretezno financirajo kar iz lastnih sredsteyv,
ki jih Sola pridobi iz trznih dejavnosti (npr.
z oddajanjem telovadnic zunanjim upo-
rabnikom, s trzenjem prehrane...). Seveda
je to mogoce le pri tistih Solah ali Solskih
centrih, ki trzno dejavnost izvajajo, zato so
zopet prisotne velike razlike med Solami.

Razsirjeni program osnovne $ole vkljucuje
Stevilne organizacijske oblike, kjer je Spor-
tna dejavnost zelo pogosta in pomembna
vsebina (3ole v naravi, interesne dejavno-
sti, podaljSano bivanje ...).

Pomembno je omeniti, da gre v tem prime-
ru za subjektivne ocene le ene skupine lju-
di, udelezenih v vzgojno izobrazevalnem
procesu (Sportne pedagoge) in da bi bilo
zelo zanimivo ugotoviti dejansko stanje
enakovrednosti Sportne vzgoje tudis strain
drugih uiteljev na Soli, s strain ravnateljev,
ucencev/dijakov ter seveda tudi starSev. To
naj bo izhodisce za novo raziskavo.
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Marjeta Kovac, Gregor Jurak, Katarina Bizjak in Matej Majeri¢

Spremljava prakticnega pedagoskega
usposabljanja studentov Fakultete za Sport

Povzetek

Spremljava Studentov Fakultete za Sport pri prakticnem pedagoskem usposabljanju ima ve¢ namenov. Uitelj-men-
tor sistematino opazuje in oceni Studentovo kompetencnost, Student pa tako dobi povratno informacijo o svojem
pedagoskem usposabljanju na izbranih podrogjih opazovanja. Ker se s pomocjo enakega obrazca oceni tudi sam,
lahko ugotovi, ali je dovolj kriticno ovrednotil svoje usposabljanje, hkrati pa spozna, kje so njegova mocna podrocja
in Sibke tocke. Ucitelji pri predmetu Didaktika Sportne vzgoje lahko tako ovrednotimo stopnjo usvojenosti doloce-
nih poklicnih kompetenc posameznega Studenta po koncanem prakticnem pedagoskem usposabljanju, z analizami
posameznih podrocij opazovanja pa zaznavamo tudi pomanjkljivosti Studija.

Uporabnost obrazca in vrednotenje kompetentnosti Studentov smo preizkusili na vzorcu 33 Studentov, ki so se sku-
paj s svojimi mentorji prostovoljno vkljucili v projekt “Model prakticnega pedagoskega usposabljanja Studentov
Fakultete za Sport” v Studijskem letu 2006/2007. Ugotovili smo, da vecina Studentov opravi predpisane obveznosti
pred zacetkom prakticnega pedagoskega usposabljanja, ki omogocajo, da Student lahko izdela potrebno analizo
stanja. Pri vrednotenju didakticnih znanj nacrtovanja, izpeljave in evalvacije pouka ugotavljamo statisticno znacilne
razlike v usvojenosti posameznih kompetenc pred prakticnim pedagoskim usposabljanjem in po njem. Enako velja
za psihopedagoska znanja in spretnosti vodenja razreda. Vecina Studentov pa ne uporablja sodobnih didakticnih
pristopov, posebej informacijsko-komunikacijske tehnologije, in didakticnih pomagal, prav tako pa se ne vkljucujejo
v dodatne dejavnosti na Soli. Ugatavljamo, da je prakticno pedagosko usposabljanje ucinkovito predvsem za prido-
bivanje osnovnih poklicnih kompetenc Studentov, vec pozornosti pa bo v prihodnje treba nameniti usposabljanju
uciteljev za vodenje mentorstva ter bolj kriticno ovrednotenje kompetentnosti Studentov.

Kljucne besede: Sportna vzgoja, Studenti, prakticno pedagosko usposabljanje, evalvacija

Monitoring the practical pedagogical training of Faculty of sport
students

Abstract

The monitoring of Faculty of Sport students during their practical pedagogical training has several aims.
The teacher-mentor systematically monitors and assesses the student’s competence, whereas the student
receives feedback on their pedagogical training in selected monitored areas. As the student uses the same
form for self-assessment, they can see whether they were critical enough in assessing their own train-
ing while also identifying their strengths and weaknesses. Teachers of the Physical Education Didactics
can thus evaluate the degree to which each student masters specific professional skills after the practical
pedagogical training is completed; moreover, analyses of individual monitored areas also reveal deficien-
cies in the study.

The practicability of the form and evaluation of students' competence were tested on a sample of 33
students who voluntarily participated, together with their mentors, in the ‘Model of Practical Pedagogical
Training of Faculty of Sport Students’ project in the 2006/2007 academic year. We established that most
students fulfil their study obligations before joining the practical pedagogical training which enables
them to analyse the current situation. The assessment of didactical knowledge of planning, implementing
and evaluation of classes revealed statistically significant differences in the level of mastered skills prior to
the practical pedagogical training and afterwards. The same applied to psycho-pedagogical knowledge
and class management skills. Most students do not use modern didactic approaches, especially informa-
tion and communication technology, or didactic tools and are not involved in any extracurricular activities.
We established that the practical pedagogical training primarily equipped the students with basic profes-
sional competencies. In the future, more attention should be paid to the training of teachers in mentorship
and their more critical evaluation of students’ competencies.

Key words: physical education, students, practical pedagogical training, evaluation
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1. Uvod

Pomen prakti¢nega pedagoskega
usposabljanja

Sodobno izobraZevanje uciteljev poudar-
ja povezovanje teoreti¢nih principov, ki
jih Studenti spoznajo v ¢asu Studija, s pra-
kso. Zato je prakti¢no pedagosko usposa-
bljanje (v nadaljevanju PPU) eden najpo-
membnejsih delov edukacijskih Studijskih
programov (Cvetek, 2002). Studenti v raz-
licnih avtenti¢nih situacijah ob pomodi uci-
teljev-mentorjev na osnovnih in srednjih
Solah razvijajo pedagoski nacin razmislja-
nja in delovanja, ki ne temelji le na obcut-
kih in predhodnih implicitnih zaznavah,
ampak je podprt zargumenti, ki izhajajo iz
raziskovalnih spoznanj in teoreti¢nih kon-
ceptov (Kansanen, 1999). Poleg prakti¢nih
izkusenj, ki jih pridobijo z uporabo didak-
ticnih tehnik, Studenti pridobivajo nujno
potrebno samozavest in se navajajo na
samostojnost v pedagoskem ravnanju. S
pomocjo uciteljev-mentorjev in usmerje-
nih evalvacijskih postopkov spoznajo tudi
svoje prednosti in pomanjkljivosti, kar jim
pomaga pri oblikovanju v avtonomno uci-
teljsko osebnost (Cvetek, 2002; Furlong in
Maynard, 1995).

Maynard in Furlong (1994) opisujeta tri te-
meljne modele ucenja bodocega ucitelja
ob mentorju: vajeniski, kompetentnostni
in refleksivni model. Ce je pri vajeniskem
modelu temeljna mentorjeva naloga vzor-
no poucevanje, je pri kompetentnostnem
poleg tega vklju¢eno e mentorjevo opa-
zovanje $tudenta in dajanje povratnih in-
formacij, refleksivni model pa poudarja
vlogo mentorja kot soraziskovalca lastne-
ga in Studentovega poucevanja. Omenje-
ni modeli so obiajno prisotni v razli¢nih
delih Studentovega PPU v razli¢nih delezih
(Magajna, 2005). Pri delu PPU $tudentov
Fakultete za $port, ki ga opravijo v izbranih
Solah pod vodstvom uditeljev-mentorjey,
se opiramo predvsem na kompetentno-
stni model, v katerem smo osredotoceni
na opazovanje Studenta pri delu in posre-
dovanje povratnih informacij na razlicne
nacine.

Da bi vsem Studentom Fakultete za Sport
omogocili ¢im bolj kakovostno sodelo-
vanje z ucitelji-mentorji, smo pripravili
poseben obrazec - protokol opazovanja
Studentov Spremljava didakti¢ne usposo-
bljenosti Studentov na prakticnem pedago-
Skem usposabljanju (Kovac in Jurak, 2007).
Z njim usmerjamo uciteljevo opazovanje
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Studentovega dela, spremljava pa omo-
goca ovrednotenje ucinkovitosti PPU in
kon¢no oceno kompetentnosti Studen-
tov na petstopenjski merilni lestvici; enak
obrazec izpolnijo tudi Studenti, s ¢imer jih
usmerjamo k samoevalvaciji.

Naklju¢no opazovanje najveckrat ne daje
ustreznih ucinkov, ker je nesistemati¢no;
ucitelj najpogosteje opazuje le tisto, kar
trenutno vzbudi njegovo pozornost; je v
vedji meri subjektivno, tako pridobljeni
opisi pa so obicajno sodbe in ne dejstva
o $tudentovem delu (Adami¢ in Stefanc,
2004). Sagadin (1998) meni, da je zato pri-
mernejse sistemati¢no opazovanje, kjer
predmet in vidike opazovanja dolo¢imo
vnaprej. Za opazovanje obicajno izdelamo
poseben instrument - protokol spremljave
studenta. S tem zasledujemo tako formalne
(spodbujanje mentorjev k sistemati¢nemu,
a kriticnemu, selektivnemu opazovanju
studentov), kot vsebinske cilje (priprava in
ravnanje Studenta, uporaba u¢nih metod
in oblik, pripomockov, odzivanje ucencey,
dinamika pouka ...). (Adami¢ in Stefanc,
2004)

Ucitelj-mentor sistematicno s pomocjo
protokola opazuje Studenta in mu svetuje,
kako naj prenese teoreti¢no in prakticno
znanje, pridobljeno v ¢asu Studija, v pouk.
Ob opazovanju Studenta v naravnih oko-
lif¢inah analizira Studentovo poznavanje
vsebine predmeta, tehnike poucevanja in
psihopedagoske pristope, ob koncu vsake
ure se z njim pogovori in ga spodbuja k is-
kanju razli¢nih resitev. Pri tem je izjemno
pomembno, da je njegovo opazovanje
Studenta ¢im bolj natan¢no, saj mu le tako
lahko posreduje pomembne povratne in-
formacije o njegovi kompetentnosti.

Namen sistemati¢nega opazovanje je tudi
natancno evidentiranje pojavov (Adamic
in Stefanc, 2004; Sagadin, 1998). Ker vsi
ucitelji-mentorji opazujejo Studente po
enotnem protokolu in jih ovrednotijo na
merilni lestvici ob zacetku ter na koncu
Studentovega pedagoskega opazovanja,
lahko izdelamo profil napredka Studenta.
Ocena zaetnega stanja pomaga ucitelju-
mentorju, da se osredotodi pri delu s Stu-
dentom predvsem na tista podrocja, kjer je
opazil, da ima Student tezave. Iz profila na-
predka Student vidi svoja mocna podrocja
in svoje Sibke tocke, mentor pa mu svetuje,
kako naj izboljSa dololene spretnosti. Ker
v PPU vklju¢ujemo tudi samoevalvacijo,
izdelajo svoj profil tudi Studenti; tako lah-
ko s primerjavo ovrednotenja, ki ga opravi

mentor, ugotovijo, v koliksni meri so bili
kriti¢cni do svojega usposabljanja. S po-
mocjo analize osebnih profilov Studentov
pa ucitelji na Fakulteti za Sport nato ugo-
tavljamo, kje so pomanjkljivosti v pripravi
Studentov na bodoci poklic.

2. Potek mentorske pedagoske
prakse pri predmetu Didaktika
Sportne vzgoje

Prakti¢no pedagosko usposabljanje za vse

Studente poteka pri predmetu Didaktika

$portne vzgoje v Cetrtem letniku. Tako si

vsako leto med 180 do 200 Studentov pri-
dobiva prve izkusnje na petdesetih osnov-
nih in dvajsetih srednjih Solah pod mentor-
stvom uciteljev, ki morajo imeti enega od
nazivov (mentor, svetovalec, svetnik). PPU
ima Stiri dele (Strel idr., 2006):

1. Za $tudente najprej organiziramo hospi-
tacije, saj je opazovanje pouka najstarej-
$a in najustreznejsa pot za neposredno
spoznavanje pedagoskih pojavov (To-
mi¢, 2000). Namenjene so kriticnemu
in selektivnemu opazovanju ter argu-
mentiranemu analiziranju didakti¢nih
znadilnosti pouka, ki ga vodi izkusen
ucitelj. Ker obstaja teznja po posnema-
nju (Furlong in Maynard, 1995), izbiramo
ucitelje, ki uporabljajo razli¢ne pedago-
Ske stile, predstavimo razli¢ne vsebine in
razli¢ne stopnje u¢nega procesa. Da bi
Studenti spoznali razliko med posame-
znimi razvojnimi stopnjami ucencev, si
ogledajo pouk na razredni in predmetni
stopnji osnovne 3ole in v srednji 3oli.

2. Sledijo uvodni u¢ni nastopi, kjer sistema-
ti¢no opazujemo posameznega Studen-
ta pri njegovem prvem vodenju ure (ob
pomoci drugega Studenta - pomocnika),
analiziramo njegovo pripravo in izvedbo
ure ter mu svetujemo glede nadaljnjega
dela.

3. Mentorska pedagoska praksa na men-
torskih osnovnih in srednjih Solah, ki
poteka dvakrat po dva meseca, in str-
jena tedenska praksa omogocajo, da
Studenti pridobivajo prve izkusnje s
poucevanjem in spoznajo tudi druge
$portnovzgoje dejavnosti, kot so Sportni
dnevi, interesne dejavnosti, Sportna tek-
movanja. Ker poteka praksa dva meseca,
Studenti spoznajo vse faze poucevanja:
spopolnijo znanje nacrtovanja, naucijo
se samostojno voditi pouk in ovredno-
titi ucinke pedagoskega procesa. Pou-
Cevanje v razli¢nih razredih osnovne in
srednje $ole omogoca, da spoznajo zna-
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Cilnosti ucencev in dijakov na razli¢nih
razvojnih stopnjah; tako morajo peda-
goske prijeme in motivacijske strategije
prilagajati razli¢ni starosti tistih, ki jih
poucujejo.
4.Na koncu sledi Se zagovor didakti¢ne
mape Studenta (osebni dnevnik PPU,
refleksije Studenta in druga didakti¢na
gradiva, ki jih je pripravil student med
PPU).
Informacije o delu Studenta dobivamo
tako na dva nacina: neposredno z ogle-
dom Studenta na uvodnem u¢nem nasto-
pu in dvomesecni mentorski praksi ter ob
zagovoru didakti¢ne mape in posredno
s pogovorom s Studentovim mentorjem,
analizo osebnega profila Studenta in s pre-
gledom didakti¢ne mape.

Ceprav imajo mentorji pomembno vlogo
pri nudenju podpore Studentu, se zave-
damo, da obstaja pomembna razlika med
kakovostnim poucevanjem in dobrim
mentorskim delom (Wang, 2001), zato je
potrebno sistemati¢no delati tudi z uci-
telji-mentorji. Ti so do Studijskega leta
2006/2007 podali oceno o delu $tudenta
po kon¢anem PPU v obliki povsem proste-
ga zapisa; ker so bila mnenja o Studentu
velikokrat neobjektivna in nesistematicna,
smo izdelali obrazec s protokolom opa-
zovanja Studentov Spremljava didakticne
usposobljenosti Studentov na prakticnem
pedagoskem usposabljanju (Kovac in Jurak,
2007), ki vkljuCuje podro¢ja ocenjevanja in
ocenjevalne lestvice. Tako uitelj oceni do-
loCene opravljene obveznosti Studenta na
dvostopenjski lestvici (da in ne), didaktic-
no usposobljenost pa spremlja in vrednoti
na zacetku in po opravljanju dvomesecne
mentorske pedagoske prakse na petsto-
penjski lestvici. Se vedno pa mu prosti
zapis na koncu omogoca, da Ce Zeli, poda
tudi osebno mnenje o Studentu (posebna
pohvala ali kritika). Obrazec smo eksperi-
mentalno preizkusili na manjsi skupini uci-
teljev-mentorjev in Studentov v Studijskem
letu 2006/2007 v okviru projekta »Partner-
stvo fakultet in Sol - Model prakti¢nega
pedagoskega usposabljanja Studentov Fa-
kultete za Sport« (Majeri¢, Kovac, Kolenc in
Strel, 2007), ki sta ga sofinancirala Evropski
socialni sklad EU in Ministrstvo za Solstvo
in Sport.

3. Metode dela

Vzorec merjencev

V Studijskem letu 2006/2007 so se Studenti
4. letnika Fakultete za $port lahko odloci-
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li za tri razlicne nacine opravljanja PPU. V
vzorec je vklju¢ena skupina 41 Studentov,
ki se je prostovoljno odlocila za opravljanje
PPU v okviru projekta »Partnerstvo fakul-
tet in 3ol - Model prakti¢nega pedagoske-
ga usposabljanja Studentov Fakultete za
$port«. PPU so opravljali na 17 osnovnih
in srednjih Solah pod vodstvom uciteljev-
mentorjev, ki so imeli najmanj naziv men-
tor. Ucitelji so bili vklju¢eni v brezpla¢no
usposabljanje za opravljanje mentorstva
na PPU, uporabljali so e-uce¢o skupnost
studentov in uciteljev »Sportfolio.si« ter
50 prvi¢ ovrednotili delo Studentov po po-
sebnem protokolu. Studenti so izvedli PPU
v dveh dvomesecnih obdobjih (42 ur na
osnovni in 42 ur na sredniji $oli) ter 20-urno
tedensko mentorsko prakso na osnovni ali
sredniji Soli. Na koncu smo pridobili ocene
za 33 studentov (20 moskih in 13 zensk),
kar je 80,5% Studentov, vklju¢enih v ta na-
¢in opravljanja PPU.

Vzorec spremenljivk

Vzorec spremenljivk v anketnem vprasalni-
ku je vkljuceval tri Sire sklope:

A. Ravnanja Studentov:

1. izpolnjevanje obveznosti pred zacet-
kom PPU;

2. komunikacijske spretnosti in ureje-
nost studenta;

3.izpolnjevanje obveznih in dodatnih
dejavnosti pri PPU.

B. Didakti¢na usposobljenost Studentov:
1. didakti¢na znanja nacrtovanja;
2. usposobljenost za izpeljavo pouka;
3. usposobljenost za evalvacijo.

C. Psihopedagoske spretnosti:
1. psihopedagoske spretnosti;
2.razredna klima.

Mentorji so ocenili dejavnike v prvih treh
sklopih z dvostopenjsko oceno (da / ne)
ob koncu PPU, v naslednjih petih sklopih
pa z ocenami na petstopenjski lestvici ob
zacetku PPU in po njem.

Metode zbiranja in obdelave podatkov

Podatke smo zbrali z obrazcem Spremlja-
va didakti¢ne usposobljenosti Studentov na
praktinem pedagoskem usposabljanju (Ko-
vac in Jurak, 2007) v poletnem semestru
Studijskega leta 2006/2007, pred tem pa
smo imeli posebno delavnico, kjer smo do-
lo¢ili dokoncno vsebino obrazca in dorekli

protokol in merila za ocenjevanje. Pri ob-
delavi podatkov smo uporabili statisti¢ni
program SPSS za Windows. Izracunali smo
osnovne kazalnike opisne statistike in upo-
rabili T-test za odvisne vzorce.

3. Rezultati in razprava

3.1. Ravnanja Studentov

Pred PPU morajo Studenti opraviti neka-
tere naloge, ki pripomorejo k u¢inkovitejsi
pripravi na usposabljanje in izdelavi ustre-
zne analize stanja, kar je pogoj za dobro
nacrtovanje.

Iz podatkov vidimo razhajanja v trditvah
mentorjey, ki kazejo na Se vedno premajh-
no seznanjenost z nalogami Studentov. Po
oceni mentorjev naj bi kar tretjina Studen-
tov ne naredila analize stanja in dvomese¢-
nega nacrta, hkrati pa trdijo, da so vsi $tu-
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denti v nacrtih upostevali analizo stanja.
Razlika v obeh trditvah je verjetno nastala
zato, ker nekateri Studenti niso naredili
analize in gradiva pred zacetkom usposa-
bljanja, najverjetneje zaradi pomanjkljivih
informacij, ki so jih dobili od ucitelja-men-
torja. Do podobnih ugotovitev prihajajmo
tudi pri zagovoru didakti¢nih map, saj Stu-
denti veckrat omenijo, da ucitelji nimajo
ustreznih objektivnih podatkov o u¢encih/
dijakih, na podlagi katerih bi lahko naredili
kakovostno analizo stanja.

Komunikacijske spretnosti so danes ena
klju¢nih  splosnih  kompetenc ucitelja
(Hardman, 2005; Hardman idr., 2008), prav
tako pa sta urejenost in pravocasnost te-
meljna pogoja varnosti pri $portni vzgoji
(Himberg, Hutchinson in Roussell, 2003),
zato je neprestano opozarjanje Studentov
na ustrezen pristop k pouku in ustvarjanje

Preglednica 1: Izpolnjevanje obveznosti pred zacetkom PPU

Podrocje opazovanja DA NE
f % f %
Student se je osebno oglasil na 3oli. 32 19697 1 3,03
Student se je seznanil s Solsko in uciteljevo dokumentacijo (letni delovni
izuc(rj: §(:IieiLGIZ:naapripsr;\(l)asn: poltjllc()t.e frodolumentadiofenidet 331100001 01 000
Student se je seznanil z znacilnostmi ucencev, ki jih bo pouceval. 33 {100,00| 0 0,00
Opravil je hospitacijo pri mentorju. 33 110000 0 0,00
Student je naredil analizo stanja in dvomese¢ne nacrte. 20 | 6061 13 [3939
V dvomesecnih nacrtih je upoSteval analizo stanja. 33 110000 0 0,00
Preglednica 2: Komunikacijske spretnosti in urejenost Studenta
Podrodje opazovanja DA NE
f % f %
Spretno komunicira z drugimi ucitelji. 26 7879 7 |22
Na PPU prihaja pravocasno. 31 [9394( 2 | 6,06
Na urah je vedno urejen (zunanji izgled, gradiva). 31 [9394( 2 | 6,06
Preglednica 3: Ocene o izpolnjevanju obveznih in dodatnih dejavnosti po prakticnem
pedagoskem usposabljanju
Podrodje opazovanja DA NE
flw | f ] %
Obvezne dejavnosti
Izpeljal je medpredmetno povezovanje. 16 (4848 | 17 | 51,52
V sklopu ur je uporabil informacijsko-komunikacijsko tehnologijo (IKT). | 19 | 5758 | 14 | 42,42
zdelal in uporabil je ucne listice / plakat / osebne kartone / porfolio. 18 | 5455] 15 | 4545
Dodatne dejavnosti
Vkljucil se je v organizacijo in izvedbo Sportnega dne. 13 [3939| 20 | 60,61
Spoznal je interesne dejavnosti na Soli. 16 (4848 | 17 | 51,52
Sodeloval je pri Solskih $portnih tekmovanjih. 10 (3030 23 | 6970
Seznanil se je s podaljSanim bivanjem (izbirnimi vsebinami). M [3333] 22 | 66,67
Udeleil se je pedagoske konference. 0 | 000 33 100,00
Udeleil se je roditeljskega sestanka. 0 | 0,00 33 (100,00
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komunikacijskih tokov znotraj 3olskega
kolektiva in v razredu nujnost za gradnjo
ustrezne strokovne avtoritete ucitelja.

Za dva od Studentov uditelji-mentorji
opozarjajo, da nista prihajala pravo¢asno
in imata tezave z urejenostjo. Kar petina
ima tezave s komunikacijo z drugimi stro-
kovnjaki, kar kaze, da so Studenti premalo
samozavestni. Fakulteta za Sport ponuja
siroko paleto zaposlitvenih moznosti, pri
vseh pa so klju¢ne dobre komunikacijske
spretnosti, ki jih uvri¢amo med temeljne
kompetence bodocega diplomanta (Duffy,
2008; Hardman idr., 2008; Kovag, Sloan in
Starc, 2008), zato bi jim v prenovljenih $tu-
dijskih programih morali posvetiti ve¢ po-
zornosti. Prav tako pa dobra, a dovolj ob-
sezna praksa lahko pripomore k ustrezni
samozavesti Studenta (Cvetek, 2002), zato
bi veljalo razmisljati, da bi tistim Studen-
tom, ki so premalo samozavesti, ponudili
moznost dodatnega PPU.

Opazamo, da se studenti na PPU le redko
odlocajo za izpeljavo sodobnih didakti¢nih
pristopov, ¢eprav bi jih skladno z navodili
morali vkljuciti v pouk, kar kaze, da imajo
verjetno Se vedno precejSnje tezave z or-
ganizacijsko izpeljavo pouka, zato se ne
lotevajo tezjih didakti¢nih dejavnosti. Skle-
pamo lahko, da je PPU premalo in da bi jo
veljalo izvesti vsaj v dveh letnikih; v prvem
delu bi Studenti pridobili temeljne spre-

tnosti, povezane z nacrtovanjem in izpelja-
vo pouka, v drugem pa bi se osredotocili
na izpeljavo organizacijsko zahtevnejsih
didakti¢nih pristopov. Prav tako pa lahko
sklepamo, da pri posameznih aplikativnih
predmetih na Fakulteti za $port ne dobijo
dovolj konkretnih primerov, kako vkljuiti
sodobne didakti¢ne dejavnosti v pouk,
zato se tudi sami teZje odlocajo za tak nacin
dela v ¢asu svojega PPU. Manj kot polovica
se je vkljucila v dodatne dejavnosti, niti en
od Studentov pa se ni udelezil pedagoske
konference ali roditeljskega sestanka, kar
verjetno pomeni, da je za mnoge Studente
praksa le izpolnjevanje predpisanih ob-
veznosti, ne pa priloZznost za spoznavanje
Sole kot celote. Mogoce jih od bolj poglo-
blienega dela odvraca tudi to, da imajo
med PPU tudi druge obveznosti, saj PPU
poteka le dva dni v tednu, Stevilni pa v 4.
letniku tudi priloZznostno delajo, da si za-
sluzijo za $tudij. Zato bi v prihodnje veljalo
prakso izvesti v bolj strnjeni obliki, kjer bi
imel Student poleg rednih ur predpisane
$e druge obveznosti. Na podlagi ugoto-
vitev, da pri pouku ne uporabljajo IKT, pa
so Studenti v Studijskem letu 2007/2008
in 2008/2009 dobili veliko bolj natan¢na
navodila, saj bi skladno z evropskimi direk-
tivami morali biti vsi ucitelji sposobni upo-
rabljati tehnologijo za izboljSanje svojih
delovnih metod (Reding 2004, 3).

Preglednica 4: Spremljava didakticnih znanj nacrtovanja pred in po kon¢anem PPU
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3.2. Didakti¢na usposobljenost
Studentov

Ucitelji mentorji so kompetence Studentov
ocenili na zacetku pedagoskega usposa-
bljanja (po dveh tednih) in po njem na
petstopenjski lestvici, kjer ocena 5 pomeni
najvecjo, 1 pa najmanjso kompetentnost.

Pri vseh kompetencah, povezanih z na-
¢rtovanjem pouka, obstajajo statisticno
znacilne razlike med zacetnim in kon¢nim
stanjem ovrednotene kompetentnosti.
Znanja nalrtovanja so mentorji ocenili vis-
je kot znanja izpeljave pouka. Ob zacetku
prakse so mentorji opazili pomanjkljivosti
pri dolocanju ciljev, nacrtovanju preverja-
nja, diferenciaciji in doloc¢anju obremeni-
tev na uri, pa tudi prilagajanju na okolis¢i-
ne dela. Ob koncu prakse so bili Studenti
v vseh kompetencah ocenjeni z ocenami,
sklopu vaj pri predmetu Didaktika Sportne
vzgoje lahko ocenimo kot primerno podla-
go, da Studenti nato svoje znanje preizku-
sijo v praksi.

Pri izpeljavi pouka prav tako opazamo sta-
tisticno znacilne spremembe med zace-
tnim in konénim stanjem v vseh opazova-
nih kazalnikih. Pri vseh kompetencah so Ze
v zacetku ucitelji ocenili Studente zelo viso-
ko (ocena nad 4), slab3e pa so bili ocenjeni
Studenti le za uporabo individualizacije in
diferenciacije (povpre¢na ocena 3,94), ¢a-

Podrodje opazovanja spremljava SV SD | korelacija | t Sig.
T A N zacetek 3,85 | ,870

Zna dolociti cilje za posamezne ure skladno z u¢nim nacrtom, programom in situacijo v oddelku. ,648 | -6,565 | ,000
konec 461 ,556
N . . o zacetek 4715 ,795

Ina izbrati ustrezne vsebine (metodicne enote) glede na postavljene cilje in u¢ni nacrt. ,631 -4,784 | ,000
konec 4,67 ,540
o y ) zacetek 412 ,820

Ina predvideti ustrezne ucne oblike. 669 | -4,784 | ,000
konec 4,64 ,653
o 3 zacetek 42 ,781

Ina predvideti ustrezne ucne metode. 700 | -4,346 | ,000
konec 4,64 ,603
. . . . zacetek 394 | ,827

Zna nacrtovati obremenitev na uri. ,739 -5,231 | ,000
konec 4,45 N
. . . L zacetek 4,24 751

Zna nacrtovati ure tako, da se cilji in vsebine nadgrajujejo. 704 | -3,807 | ,000
konec 4,61 ,659

Z ti prilagajati led be, kijih d ljanjem PPU zacetek 39 | 807 | -4344 | ,000

na sproti prilagajati program glede na spremembe, ki jih zazna med opravljanjem PPU. , -4, ,

proti prilagajati program g p J pravijan) konec 133 | 89
. o zacetek 3,85 ,795

Zna ustrezno diferencirati pouk. 719 | -4629 | ,001
konec 430 ,684
. ) . . i . zaletek 3,64 | 1,270

Ina nacrtovati preverjanje po koncu tematskega sklopa (izbor nalog in meril). 7123 | -4361 | ,000
konec 433 | 1,190
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Preglednica 5: Spremljava didakti¢nih znanj izpeljave pouka pred in po kon¢anem PPU
Podrocje opazovanja spremljava SV SD | korelacija | t Sig.
o zacetek 4,36 ,653
Ina organizirati pouk kot celoto. ,389 -4,232 | ,000
konec 4,82 ,392
. e . N . zacetek 4,76 ,502
Zna smiselno izpeljati posamezne dele ure (pripravljalni, glavni in sklepni del). ,698 | -2,390 | ,023
konec 491 ,292
. . Ny zacetek 442 751
Pozna in uporablja ustrezne metodicne postopke. J10 | -3,288 | ,002
konec 4,73 517
- .. Ly zaletek 3,82 | 1,402
Zna nuditi pomoc in varovati, e je potrebno. 673 -3,712 | ,001
konec 4,55 ,506
. ‘.. zaletek 448 ,755
Ina primerno razloZiti snov. 817 -3,200 | ,003
konec 473 ,626
. . . . L . zacetek 3,36 | 1,517
Pri razlagi povezuje snov SV z drugimi predmeti. ,592 -3,551 | ,001
konec 412 ,820
. . . zacetek 467 ,540
Ina ustrezno prikazati (demonstrirati). ,650 -2,935 | ,006
konec 488 415
A N zacetek 418 ,846
V ure vkljucuje pogovor kot ucno metodo. 782 | -3,288 | ,002
konec 4,48 12
. ; . L . . zacetek 4,15 ,795
Uporablja ustrezne ucne oblike glede na Stevilo ucencev in vsebino. 709 | -4,346 | ,000
konec 458 ,561
) o . L zacetek 342 | 1,480
Pri pouku uporablja u¢na pomagala (une kartone, plakate, ucne listice .. .). ,961 -2,935 | ,006
konec 3,64 | 1,496
) ) S L s zaletek 2,82 | 1,722
Smiselno uporablja IKT (merilniki sréne frekvence, kamera, racunalniski program ...). 973 -6,590 | ,000
konec 3,39 | 1,368
. o . zacetek 3,88 ,857
(Casovno uspe izpeljati uro po nacrtu. 399 | -5815 | ,000
konec 4,70 ,529
- . zaletek 415 | 1,004
Ure so zanimive za ucence. ,845 -3,546 | ,001
konec 448 795
zacetek 3,94 ,998
Uporablja individualizacijo in diferencira pouk. ,837 | -3,807 | ,001
konec 430 ,883

sovno ustreznost izpeljave ure (3,88), nu-
denje pomoci in varovanja (3,82), uporabo
medpredmetnega povezovanja (3,36),
uporabo u¢nih pomagal (3,42) in uporabo
informacijsko-komunikacijske tehnologije
(le 2,82). Ob koncu prakse so sicer izboljsa-
li te kompetence, a Se vedno so pri dveh
ocene slabse kot 4 (smiselna uporaba IKT
- 3,39, uporaba pomagal - 3,64). Kriti¢na

je torej uporaba uc¢ne tehnologije in so-
dobnih didakti¢nih pristopov, kar kaze,
da je izpeljava vaj pri predmetu Didaktika
$portne vzgoje v velikih skupinah premalo
ucinkovita, prav tako pa v Studijskem pro-
cesu ne predstavimo Studentom razli¢nih
moznosti zaradi preskromne opremljeno-
sti fakultete.

Visoko so bila ocenjena znanja evalvacije
u¢nega procesa ze ob zaletku prakse (le
ena ocena pod 4 - organizacija ocenjeva-
nja), prav vsi studenti pa so svoja znanja Se
statisticno znadilno izbolj3ali. To kaze, da
se ucitelji-mentorji $e vedno pocutijo manj
kompetentni pri ocenjevanju, zato verje-
tno Studente, ki imajo v primerjavi z njimi
lahko celo vec znanj, ocenijo zelo visoko.

Preglednica 6: Spremljava didakti¢nih znanj evalvacije pred in po kon¢anem PPU

Podrocje opazovanja spremljava SV SD | korelacija | 't Sig.
o o . zacetek 4,15 ,906

Zna analizirati svoje delo (zaveda se pomanjkljivosti in dobrih potez). 781 -4,923 | ,000
konec 4,64 ,699
. . . zacetek 430 | 918

Pisne analize ure so natancne. 935 -2,101 | ,044
konec 4,42 792
I . . zacetek 415 | ,834

Pozna postopke ocenjevanja, uporablja ustrezna merila. 691 | -3,464 | ,002
konec 4,52 ,566
o o 5 zacetek 391 | 1,128

Ina organizacijsko izpeljati ocenjevanje po dolo¢enem tematskem sklopu. 702 | -4,485 | ,000
konec 458 ,502
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Preglednica 7: Spremljava psihopedagoskih spretnosti pri izpeljavi

pouka pred in po konéanem PPU

Podrocje opazovanja spremljava SV SD | korelacija | 't Sig.
L zacetek 424 | 902

Zna motivirati ucence. ,866 -3,464 | ,002
konec 452 | 755
; . zacetek 464 | 742

Do ucencev je spostljivin spodbuden. 933 | -1,789 | ,083
konec 473 | 574
§ i pri Cetek 4,03 | 847

Zna.lvjsFrezno pedgggslfo u.krepftl pri Zacete 754 |-4346 | 000
razlicnih nepredvidljivih situacijah. konec 445 | N

Preglednica 8: Spremljava razredne klime pred in po kon¢anem PPU

Podrodje opazovanja spremljava SV SD | korelacija |t Sig.
L . zacetek 424 | 792
Ina ustvariti primerno ozracje. ,809 -4,000 | ,000
konec 458 | ,751
L . y zaletek 391 | ,980
VkljuCuje opravicene ucence v delo. ,897 | -3,200 | ,003
konec 415 | ,834
) zacetek 436 | ,783
Spretno vodi razred kot celoto. ,804 | -3,730 | ,001
konec 467 | ,595
. . L zaletek 424 | 902
Ucenci ga sprejemajo. ,761 -2,973 | ,006
konec 455 | /M

3.3. Psihopedagoske spretnosti

Pomembne splo3ne kompetence so tudi
sposobnosti za motivacijo ucencey, eti¢-
nost pri pouevanju in uporaba ustreznih
pedagoskih pristopov v razli¢nih situacijah
(Hardman idr., 2008). Mentorji so ocenili
Studente visoko Ze na zacetku prakse prav
v vseh treh kazalnikih. Na koncu prakse ni
prislo do razlik le v kazalniku do ucencev je
spostljiv in spodbuden, vendar so Studenti
dobili visoke ocene (4,64) Ze na zacetku
opravljanja prakse. Prav na ustrezno pri-
jaznost Studente posebej opozarjamo ves
Cas tako na predavanijih kot vajah.

Tudi pri ustvarjanju razredne klime zazna-
mo napredek v vseh kazalnikih. Nekoliko
slabde je bilo tako na zacetku kot koncu
ovrednoteno le vklju¢evanje opravicenih
ucencev v delo, kar predstavlja problem
tudi uciteljem, ne le $tudentom (Jurak in
Kovag, 2007). Zaznano pa je, da ucenci in
dijaki zelo dobro sprejemajo Studente, saj
vedno prinadajo v poucevanje dolocene
novosti in razbijajo stereotipnost 3olskega
dela; v eni od raziskav smo ugotovili, da
ima poucevanje Studenta vedji ucinek na
rezultate pouka kot uporaba drugacnih
uc¢nih oblik (Mali, 2007).

5. Sklepi

Ocenjujemo, da Studenti dobro opravijo
naloge pred zacetkom prakti¢nega peda-

goskega usposabljanja, ki jim omogocajo
ustrezno pripravo na pedagosko prakso.
Visoko lahko ocenimo njihova znanja in
spretnosti Ze v zaCetku opravljanja peda-
goskega usposabljanja zlasti na podrogju
nacrtovanja in ovrednotenja dela, nekoliko
slab3e pa na podrogju izpeljave pouka, po-
sebej e takrat, ko mora Student prikazati
svoje organizacijske spretnosti (uporabiti
razlicna pomagala in IKT; organizacijsko iz-
peljati ocenjevanje) ter sodobne didakti¢ne
pristope (diferenciacija in individualizacija,
medpredmetno  povezovanje). Sklene-
mo lahko, da je PPU ucinkovito za prido-
bivanje osnovnih poklicnih kompetenc
Studentov, ki zahtevajo bolj pragmaticne
pristope, ve¢ pozornosti pa bo v prihodnje
treba nameniti usposabljanju Studentov
za vkljucevanje posameznih sodobnih di-
dakticnih pristopov v 3olsko prakso. Zato
bi bilo smiselno v novih $tudijskih progra-
mih zasnovati poseben predmet, povezan
z uporabo IKT, ter povecati Stevilo ur vaj,
kjer bi Studente pripravili na sodobnejse
nacine pouka. Majhni napredki prav v teh
kompetencah pa kazejo, da imajo tudi udi-
telji-mentorji teZave s sodobnej$o zasnovo
pouka. Verjetno bi bilo treba tudi podalj-
Sati PPU, saj Calderhead (1987, v Furlong
in Maynard, 1995) prepoznava v procesu
ucenja za uciteljski poklic tri obdobja; Sele
v tretjem obdobju, ki sledi obdobju prila-
gajanja in posnemanju mentorja ter po-
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drejanju zahtevam izpita, za¢nejo Studenti
eksperimentirati z vsebino in organizacijo
ucne ure, vodenjem aktivnosti v razredu
ipd., kar pa je klju¢no pri zagotavljanju nji-
hove strokovne samozavesti.

Glede na visoke ocene lahko sklenemo,
da so mentorji ocenjevali Studente pre-
malo kriti¢no, zato bi bilo smiselno za njih
organizirati dodatne delavnico, da bi bolj
upostevali merila za ocenjevanje Studen-
tovih kompetenc ter tako uporabili celo-
ten razpon petstopenjske lestvice. Tudi
Stevilni drugi raziskovalci ugotavljajo, da
je treba mentorje pripraviti na njihovo vlo-
go (Carroll, 2005; Cvetek, 2002; Maynard in
Furlong, 1994; Valenci¢ Zuljan in Vogrinc,
2007). Glede na skromen odziv za sodelo-
vanje v projektu, ki je zahteval sistematic-
no dodatno delo uciteljev-mentorjev, pa bi
bilo treba izdelati mrezo mentorskih 3ol z
najboljsimi mentorji, urediti njihov poloZaj
(manjsa ucna obremenitev in financiranje
mentorstva) ter vzpostaviti sistem njihove-
ga stalnega spopolnjevanja.

Nacrtna spremljava PPU Studentov je lah-
ko dobra podlaga za vse nove $tudijske
programe Fakultete za 3port, ne le peda-
goskega, saj implementacija teoreti¢nih in
prakti¢nih znanj, pridobljenih v Studijskem
procesu, v avtentic¢nih situacijah, in siste-
mati¢no pridobivanje povratnih informacij
dajeta Studentom tudi vpogled v lastne
prednosti in pomanjkljivosti glede na zah-
teve bodocega poklica. Tako jim je omo-
goceno, da izberejo tiste izbirne predmete,
s katerimi lahko dopolnijo ali poglobijo
svoje znanje. Seveda pa je treba za druge
Studijske smeri ustrezno prilagoditi model
prakti¢nega usposabljanja in usposobiti
mentorje za vodenje Studentov.

Zaklju¢imo lahko z mislijo Valenci¢ Zulja-
nove (2005), da je praksa Studentov po-
membna za njihovo poklicni razvoj, njen
dejanski vpliv pa je odvisen tudi od orga-
nizacijskega modela, po katerem praksa
poteka, od povezanosti med fakulteto in
Solami, teoreti¢nega in prakti¢nega izobra-
Zevanja, Studentovega pojmovanja vloge
ucitelja in spretnosti ravnanja.
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Natasa Cebokli, Mateja Videmsek, Damir Karpljuk, Joze Stihec

Analiza razlogov za vkljucevanje otrok
v sportno vadbo

lzvlecek

Namen raziskave je bil ugotoviti glavne vzroke, zaradi katerih se starsi odlocijo za vpis svojih otrok v
organizirano Sportno vadbo. Zanimal nas je tudi odnos star3ev do tovrstnih aktivnosti in koliko casa
sami namenijo 3portu. Raziskava je potekala na vzorcu 61 starSev otrok v starosti od 3 do 8 let, ki so
izpolnili vprasalnik z 18 spremenljivkami. Raziskavo smo opravili v razlinih krajih Slovenije, kjer se izvaja
organizirana Sportna vadba.

Rezultati so pokazali, da se starsi zavedajo, da je najpomembneji cilj Sportne vadbe za njihove otroke
razvijanje gibalnih sposobnosti. Pred vpisom se je le tretjina starSev pozanimala o strokovni usposoblje-
nosti vaditelja. Najvec starSev je bilo o vadbi seznanjenih preko otrokove vzgojiteljice, v vec kot polovici
primerov pa je bil za vkljucitev pobudnik otrok sam. Skoraj polovica starSev, katerih otrok obiskuje Spor-
tno vadbo, je $portno aktivna najman;j dvakrat na teden, petina celo ve¢ kot Stirikrat. Najvec se ukvarjajo
s hojo, tekom, kolesarjenjem in odbojko.

Kijucne besede: Sportna vadba, otrodi, starsi.

Analysis of parents’ reasons for enrolling their children in sport
activities
Abstract

This study aimed to establish the main reasons parents decide to enrol their children in organised sport
activities. We were also interested in parents’ attitudes to such activities and how much time they per-
sonally dedicate to sport. The study was conducted on a sample of 61 parents of children aged between
3and 8, who filled out a questionnaire containing 18 variables. The study was implemented in different
places in Slovenia where organised sports activities are available.

The results showed that the parents are aware that the most important objective of their children’s sport
practice is to develop their motor abilities. Before enrolling their child in a sport activity, only one-third
of the parents enquired about the instructor’s professional qualifications. The bulk of parents learned
about the sport activity from their child’s (pre-school) teacher, whereas in more than one-half of cases
the nitiative came from the child. Nearly one-half of the parents whose child is engaged in a sport activ-
ity are physically active at least twice a week and one-fifth of them even more than four times a week;

the most practiced sports include walking, running, cycling and volleyball.

Key words: sport activity, children, parents.

Uvod

Otrok zacne osvajati prve informacije v
trenutku, ko se rodi. Starsi so tisti, ki mu
omogocajo prve stike z okoljem. Ker Sport
ohranja in krepi otrokovo zdravje, razvi-
ja njegove sposobnosti in omogoca lazje
vkljuCevanje ter prilagajanje v druzbeno
in naravno okolje, je pomembno, da starsi
Ze v predsolskem obdobju navajajo otroke
na redno Sportno delovanje (Videmsek in
Pisot, 2007). Vecina otrok uziva v gibanju
in se z veseljem vkljuCuje v spontane in
vodene Sportne dejavnosti, Ce jim to starsi
omogocijo in jih pri tem spodbujajo.

Podatki nekaterih raziskav, ki so prou-
Cevale vpliv okolja na Sportno aktivnost
predsolskih otrok, so pokazali, da starsi z
vi$jo stopnjo izobrazbe in visjimi dohodki
v vecji meri skrbijo za otrokovo Sportno
dejavnost. Otroci, ki imajo $portno aktivne
starSe in skupaj z njimi aktivno prezivljajo
pocitnice, so nasploh Sportno bolj dejavni
(Kropej in Videmsek, 2002). V zgodnjem
preddolskem obdobju se z otrokom ve¢
$portno ukvarja mati, kasneje pa to vlogo
prevzame oce. Predvsem matere so tiste, ki
se zavzemajo za Sportno aktivnost v okviru
druzine, medtem ko se ocetje ukvarjajo s
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$portnimi dejavnostmi v krogu prijateljev
in znancev (Videmsek, 2007).

Za otroke je zgled starSev nedvomno zelo
pomemben in koristen, veliko bolj kot le
nasveti, kako pomembna je $portna aktiv-
nost in kako $kodljivo je neskonéno igra-
nje racunalniskih igric ali posedanje pred
televizorjem. Otroci ve¢inoma od starSev
postopoma prevzamejo razlicne razvade
(Pisot in Kropej, 2006). V druzinah, kjer go-
jijo Sportno aktivnost, so pri otrocih bolj
opazne sposobnosti, kot so vztrajnost,
discipliniranost, natancnost, zaupanje v
samega sebe, strpnost, potrpeZljivost,
zdrava tekmovalnost in spoznanje, da se je
potrebno potruditi, ¢e ho¢emo dosedi cilj
(Armstrong, 2000).

Zanimivi so rezultati ameriske raziskave,
ki govorijo o pozitivnem vplivu Sportno
aktivnih starSev na svoje otroke: otroci
$portno aktivnih mater, ki se ukvarjajo s
$portom, so dvakrat bolj dejavni od tistih
otrok, ki imajo $portno neaktivne matere.
Vpliv ocetov je Se vedji - otroci $portno de-
javnih ocetov so kar 3,5-krat aktivnejsi od
otrok, ki imajo Sportno neaktivne ocete.
Tisti otroci, ki imajo aktivna oba starsa, so
dale¢ najbolj dejavni - celo 6-krat bolj od
otrok s Sportno neaktivnimi starsi (Kalish,
2000).

Dejavniki, ki so pomembni za izboljsanje
zdravja in telesne pripravljenosti vse dru-
Zine, so (Videmsek, 2007):

« starSi naj svojim otrokom posredujejo
pozitivna verbalna in neverbalna sporo-
Cila o0 zdravem nacinu Zivljenja;

« starsi naj bodo tudi sami ustrezno tele-
sno pripravljeni;

« starsi naj imajo aktiven interes za Sportne
dejavnosti svojega otroka in naj ¢im vec
dejavnosti izvajajo skupaj z otrokom ter
jih tako navajajo na spostovanje aktivne-
gain zdravega nacina Zivljenja.

Nekatere primerjalne analize kaZejo, da
otroci praviloma pri sedmih letih preseze-
jo energijske motori¢ne zmoznosti svojih
starsev. S tem tudi nastopi eden prvih mej-
nikov odtujevanja otrok od druzine. Slab3e
razvite gibalne sposobnosti in skromna
$portna znanja starsev celo mladim druzi-
nam predstavljajo resno oviro za skupno
$portno dejavnost. Otroci namre¢ zelo hi-
tro spoznajo oziroma ugotovijo, kje so ze
prehiteli svoje starSe. Na tistih podrogjih
se pozitivni vplivi starSev precej zmanjsa-
jo ali celo izostanejo (Strel, Kovac in Jurak,
2004).
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Neustrezna $portna naravnanost druzine
se najbolj dramati¢no kaze v padcu gibal-
nih sposobnosti otrok v ¢asu letnih dopu-
stov starSev in socasno Solskih poditnic.
Raziskava je namre¢ pokazala, da so otro-
Ci jeseni ob zacetku 3olskega leta telesno
slab3e pripravljeni kot ob koncu, kar pome-
ni, da njihove poletne pocitnice Se zdale¢
niso aktivne (Strel, Kovac in Jurak, 2004).
Spodbudni so nekateri rezultati zadnjih
raziskav, ki kazejo, da se vseh navedenih
problemov del starsev ze zaveda (Videm-
$ek, Stihec in Karpljuk, 2008). Zal pa starsi
najveckrat nimajo dovolj znanja niti mo-
Znosti, da bi do takega znanja prisli, zato
je $e kako pomembna strokovno organizi-
rana in vodena Sportna dejavnost za pred-
Solske otroke.

Programi Sportnih dejavnosti, ki jih izvaja-
jo otroci pod strokovnim vodstvom v okvi-
ru razli¢nih drustev, klubov ali zasebnikov,
postajajo iz leta v leto bolj priljubljeni. Po
kakovosti in obsegu morajo zadovoljevati
otrokovo potrebo po gibanju, igri in spro-
stitvi. Prilagojeni naj bodo razli¢nim po-
trebam, interesom in sposobnostim otrok,
tako da lahko optimalno prispevajo k njiho-
vemu razvoju in zdravju. Z vklju¢evanjem
otrok v redno $portnorekreativno vadbo,
ki poteka v okviru razli¢nih drustev in klu-
bov, omogocamo otrokom, da optimalno
razvijejo gibalne in funkcionalne sposob-
nosti ter igraje, ze v najzgodnejsih letih,
postopoma usvojijo osnovne elemente
razli¢nih Sportnih zvrsti in sprejmejo zdrav
nacin zivljenja kot pomembno osebno in
druzbeno vrednoto.

Glede ne to, da je problem aktualen in
zanimiv, smo se odlocili, da bomo v nasi
raziskavi skusali ugotoviti glavne vzroke,
zaradi katerih se starsi odlocijo za vpis svo-
jih otrok v organizirano $portno vadbo. Za-
nimal nas je tudi odnos starsev do Sporta
in koliko so sami $portno aktivni.

Metode dela
Vzorec anketirancev

V vzorec smo zajeli 61 starsev tri- do osem-
letnih otrok, ki so vkljuili svojega otroka
v organizirano $portno vadbo v razli¢nih
krajih Slovenije. Gre za splo3no $portno
vadbo, katere osnovni namen sta razvija-
nje gibalnih sposobnosti otrok in sezna-
njanje z osnovnimi elementi razli¢nih Spor-
tnih zvrsti. Anketirali smo 40 starsev otrok
prvega triletja osnovne 3ole in 21 starSev
predsolskih otrok. V raziskavo smo zajeli
43 % deklic in 57 % deckov. 42 % star3ev, ki

so sodelovali v raziskavi, ima srednjesolsko
izobrazbo, 16 % visjo Solo, 25 % visoko, 15
% poklicno in 2 % osnovno 3olo.

Vzorec spremenljivk

Vzorec spremenljivk predstavlja anketni
vprasalnik, ki so ga izpolnili starsi in vsebu-
je deset vprasan;:

« Spol otroka.

« Starost otroka.

+ Izobrazba starsev.

« Ali ste se pred vpisom otroka pozanimali
o strokovni usposobljenosti vaditelja?

+ Kje in na kakSen nacin ste izvedeli za
$portno vadbo, ki ste jo izbrali vasemu
otroku?

Kdo je bil pobudnik za vkljucitev otroka v
Sportni program?
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« Zakaj ste vkljucili otroka v Sportno vad-
bo?

+ Kaksno je vae mnenje o vplivu gibalnih
aktivnosti na otroka?

+ Kako pogosto se ukvarjate s Sportom?

« S katero Sportno panogo se ukvarjate?

Metode obdelave podatkov

Podatke smo obdelali s statisti¢cnim pro-
gramom SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences). lzrac¢unali smo frekven-
ce, za izraCun smo uporabili podprogram
Frequencies.

Rezultati in razprava

Nedvomno so starsi tisti, ki imajo veliko od-
govornost za otrokovo zgodnje ucenje. Pri
tej starosti so otroci e odvisni od starSev

Graf 1: Pobudnik za vkljucitev otroka v $portno vadbo
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in njihovega odnosa do Sporta in Sportne
vadbe. Zato nas toliko bolj presenecajo re-
zultati anketnega vprasalnika, ki so poka-
zali, da je bil glavni pobudnik za vkljuCitev
v $portno vadbo otrok sam (55 %), s 36 od-
stotki pa mu sledijo starsi (graf 1).

Poprej so jih za vadbo navdusile tudi vzgo-
jiteljice v vrtcu ali $portni pedagogi v so-
delovanju z razrednimi ucitelji (6,5 %), v
nekaterih primerih pa tudi prijatelji (1,6 %)
(graf 1). Pogosto starsi otroke pripeljejo na
uvodne predstavitvene ure, kjer jih uitelji
spodbudijo za nadaljnje sodelovanje.

Starsi lahko izberejo programe, razli¢ne po
vsebini, organizaciji, poteku in zahtevno-
sti. Pri izbiri Sportne vadbe je pomembno,
da se starsi seznanijo, kaj ta nudi, kdo jo
vodi, $e pomembneje pa je, da je primerna
otroku.

Najvec starsev je bilo o Sportni vadbi se-
znanjenih preko otrokove vzgojiteljice ali
ucitelja (32 %) ter razlicnih plakatov in le-
takov (26 %). Tudi Suhadol¢anova (2005), ki
je izvedla raziskavo o $portnem programu
v kraju zunaj Ljubljane, je prisla do podob-
nih ugotovitev; vec kot polovica starSev je
izvedela za program od prijateljev, 19 % pa
od vzgojiteljic. Kar 16 % vseh otrok je sa-
mih seznanilo starSe o Sportni vadbi, enak
odstotek otrok pa se udelezuje vadbe, ker
so jih navdusili bratje in sestre (graf 2). Jam-
brediceva (2003) je izvedla podobno razi-
skavo o Sportnem programu za predsolske
otroke v Ljubljani in ugotovila, da je delez
starSev, ki so izvedeli za program s plakatov
in letakov, Se vedji - kar 44 %. Precej starSev
je za program izvedelo tudi od prijateljev
(34 %), nekoliko manj pa od vzgojiteljic v
vrtcu (14 %). Poleg prijateljev in vzgojiteljic
50 torej tudi ustrezno izdelani plakati in le-
taki zelo pomemben dejavnik obvesc¢anja
starSev o tem, kako lahko njihovi otroci ak-
tivno prezivljajo prosti Cas.

Starse smo sprasevali, kako pomembna se
jim zdi pri izbiri programa strokovna uspo-
sobljenost vaditelja.

Odgovori so bili presenetljivi, saj kar dve-
ma tretjinama anketirancev ustrezna izo-
brazba vaditelja ni bila pomembna (graf
3). Morda se starsi ne zavedajo, da lahko
nestrokovnost in pomanjkanje izkusenj
privedeta do negativnih posledic v otroko-
vem razvoju. Lahko da vaditelja poznajo in
imajo z njim dobre izkudnje ter dajejo tako
prednost temu, da si je vadbo otrok izbral
sam in na njej z veseljem sodeluje.

Razli¢ni strokovnjaki menijo, da poznava-
nje pomena Sporta za otrokov razvoj in
odnos starsev do Sporta nasploh pripomo-
reta k temu, da vkljucujejo svoje otroke v
organizirano Sportno vadbo. Zato nas je
zanimalo, kako so s tem seznanjeni starsi,
kaj menijo o pomembnosti vpliva gibalnih
dejavnosti na otrokov celosten razvoj in
vzgojo ter kateri so glavni razlogi, da svoje-
ga otroka vkljucijo v organizirano $portno
vadbo.

Iz rezultatov anketnega vprasalnika je raz-
vidno, da se starsi zavedajo vpliva gibalnih
dejavnosti na gibalno podro¢je otrokove-
ga razvoja (graf 4).

Vecina starSev se je strinjala, da imajo gi-
balne dejavnosti najvedji vpliv na gibalni
in telesni razvoj, medtem ko imajo po nji-
hovem mnenju najmanjsi vpliv na socialni
razvoj. Tako nizka ocena se nam zdi prese-
netljiva, saj gibalne dejavnosti nedvomno
neposredno vplivajo tudi na socialni razvoj
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otroka. Otrok na vadbi spoznava novo oko-
lje, prijatelje, se z njimi druzi in aktivno so-
deluje. Mnoge gibalne dejavnosti od otro-
ka zahtevajo, da se zaveda drugih otrok in
odraslih, da z njimi deli prostor, stvari in z
njimi sodeluje. Tako postaja bolj samoza-
vesten in odlo¢nejsi pri sklepanju novih
poznanstev in odlocitev.

Ugotovili smo (graf 5), da je najpomemb-
nejsi razlog za vkljucitev otroka v Sportno
vadbo razvijanje gibalnih sposobnosti.

Drugi najpomembneji razlog je, da se
otrok spozna in preizkusi z razli¢nimi Spor-
tnimi dejavnostmi, najmanj pomemben
pa, da imajo starsi nekaj Casa zase (graf
5). Tudi Jambresiceva (2003) in Suhadol-
¢anova (2005) sta prisli do podobnih ugo-
tovitev; vec kot Cetrtina starsev je vkljucila
svoje otroke v $portno vadbo zaradi raz-
vijanja gibalnih sposobnosti, nekaj manj
pa zaradi druZenja z vrstniki in razvijanja
pozitivnih vedenjskih vzorcev. StarSe smo

Graf 4: Mnenje starsev o vplivu gibalnih dejavnosti na otroka
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tudi vprasali, ali morda vkljucijo otroka v
vadbo zato, da pridobijo nekaj ¢asa zase.
Vprasanje je bilo postavljeno namerno, saj
je praksa pokazala, da starsi vkljucujejo
otroke med letom v $tevilne popoldanske
dejavnosti, med pocitnicami pa v razli¢-
na letovanja in zimovanja tudi zato, da se
spocijejo in imajo nekaj ¢asa samo zase.
Rezultati naSega anketnega vprasalnika so
to domnevo ovrgli.

S pomo¢jo anketnega vprasalnika smo
ugotovili, da se s portom nikoli ne ukvarja
le 6 % star3ev, katerih otrok obiskuje Spor-
tno vadbo (graf 6).

To je zelo spodbuden rezultat glede na
slovensko povprecje. Podatki namre¢ ka-
Zejo, da je stanje na podrocju gibalne de-
javnosti odrasle populacije slabo, saj se 41
odstotkov prebivalcev Slovenije ne ukvarja
z nobeno $portnorekreativno dejavnostjo
(Pisot, Fras in Zaletel-Kragelj, 2005). Tudi
Jambresiceva (2003) in Suhadol¢anova
(2005) sta ugotovili, da se starsi, ki vklju-
Cujejo svojega otroka v Sportno vadbo,
vecinoma tudi sami aktivni. Raziskava Su-
hadol¢anove (2005) je celo pokazala, da je
pri 14 % starsev vkljucitev otroka v organi-
zirano Sportno vadbo vzrok, da so se tudi
sami zaceli $portno udejstvovati.

Skoraj polovica starSev je Sportno aktivna
najmanj dvakrat na teden, petina pa celo
vel kot Stirikrat na teden (graf 6). Zanimi-
vo je, da se Sportno aktivni starsi najvec
ukvarjajo s hitro hojo, tekom, kolesarje-
njem, odbojko, sledijo Sporti, ki se izva-
jajo v Sportnih objektih. Starsi si izbirajo
$porte, ki financno niso prezahtevni in jih
lahko izvajajo vse leto. Najverjetneje so to
tudi tisti $porti, ki jih lahko izvajajo skupaj
z otroki. Otroci se nedvomno zgledujejo
po svojih vzornikih in v prvi vrsti sta to oce
in mati. Radi prevzemajo njihove navade,
zato jih Sportne aktivnosti starSev Ze zelo
zgodaj spodbudijo k zdravemu Zivljenju
in sprostitvi s Sportom. Starsi, ki se s Spor-
tom redno ukvarjajo, pridobljena gibalna
znanja in osnove razli¢nih $portov lazje in
ucinkoviteje posredujejo svojim otrokom
in jih usmerjajo v Zivljenje, obogateno s
Sportom. Tisti otroci, kjer sta aktivna oba
star3a, so aktivni tudi sami, saj je to del nji-
hovega vsakdana.

Casovna stiska, v kateri je veliko starsev,
je najverjetneje glavni vzrok, da je Se ve-
dno premalo predvsem predsolskih otrok
vklju€enih v organizirano in vodeno 3por-
tno vadbo. Pri nekaterih starsih prevladuje
mnenje, da je za zadovoljitev dnevne otro-

kove potrebe po gibanju dovolj poskrblje-
no v vrtcu oziroma kasneje v Soli, nekateri
starsi pa ne Zelijo svojih otrok $e dodatno
obremeniti in jim Zelijo nuditi brezskrbno
otrostvo do vstopa v Solo, ko se otrokove
obveznosti ob¢utno povecajo.

Verjetno bi bilo smiselno starsem ponuditi
organizirano Sportno vadbo v sklopu vrtca
in jim tako olajati prevoz, predvsem pa bi
jim prihranili ¢as. Ob spoznanju, da so za
celostni razvoj posameznika klju¢nega po-
mena gibalne spodbude, torej $portne ak-
tivnosti, je nadvse pomembno, da k odlo-
Citvi o vpisu otroka v organizirano $portno
dejavnost pritegnemo ¢im vec starsev.

Vsi skupaj moramo $e naprej teziti k oza-
vescenosti druzine in posameznikov ter
gojiti Sport kot sestavni del Zivljenja in kot
sredstvo, ki motivira, koristi, predvsem pa
osrecuje (Papalia, Olds, in Feldman, 2003).
Usmerjenost v animacijo in ozaves¢anje
$portno neaktivnega prebivalstva Slove-
nije sta nujna, saj se uc¢inki danasnjega la-
godnega nacina Zivljenja kazejo tudi v vse
manjsi vzdrzljivosti in vztrajnosti otrok in
mladine (Videms3ek idr., 2002). Vse organi-
zirane in vodene $portne dejavnosti mo-
rajo imeti cilje usmerjene tako, da otroku
ustrezno razvijajo gibalne sposobnosti in
mu omogocijo dovolj pozitivnih, kakovo-
stnih in raznovrstnih spodbud za njegov
razvoj (Zavrsnik in PiSot, 2005). Neprimer-
ne vadbe in programi, ki so posledica ne-
ustrezno postavljenih ciljev, lahko otroku
prej $kodijo kot koristijo in s tem negativno
vplivajo na njegov odnos do $porta. Zato
je pomembno, da se tako starsi kot stro-
kovni delavci zavedajo pomembnosti stro-
kovnega pristopa k problemu predsolske
in Solske Sportne vzgoje. Samo tako lahko
otrokom zagotovimo kakovostno vadbo in
posledi¢no ustrezen celostni razvoj.
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Joze Stihec, Damir Karpljuk, Mateja Videmsek

Racunalniska podpora nacrtovanju v Sportu

Izvlecek

Nacrtovanje sodi med najpomembnejse in nujne dejavnosti profesorja Sportne vzgoje, trenerja, vadi-
telja ... Casi, ko so posamezniki stresali stvari iz rokava brez ustreznega nacrtovanja, so zdavnaj mimo.
Ce zelimo izvesti kakovosten pedagoski ali trenazni proces, se bo ta vsekakor moral zaceti z ustreznim
nacrtovanjem. Predstavljamo racunalniski program Planer, ki nam to delo olajsa.

Kljucne besede: nacrtovanje, racunalniska podpora, racunalniski program Planer.

Computer support for sport planning

Abstract

Planning is one of the most important and necessary activities of a physical education teacher, coach,
instructor etc. The times when things were simply improvised and did not involve proper planning have
long passed by. If we are to offer a quality pedagogical or training process, we must first adequately plan
it. The article presents the Planner computer software which facilitates some aspects of planning.

Key words: planning, computer support, computer program Planer

Uvod

Profesor Sportne vzgoje mora svoje delo
nacrtovati. Poznamo razli¢ne ravni nacr-
tovanja, od letnega delovnega nacrta do
uéne priprave za posamezno uro sportne
vzgoje. Pri procesu Sportne vzgoje ima
profesor opravka tudi s Stevilnimi organi-
zacijsko zelo zahtevnimi dejavnostmi, kot
so $portni dan, Sola v naravi, Solska Sportna
tekmovanja, interesne dejavnosti ipd. Vse
to od njega zahteva dobre organizacijske
sposobnosti in predvsem natanéen pre-
gled nad vsemi dejavnostmi.

Poleg vsebinskega nacrtovanja je za izva-
janje $portne vzgoje izredno pomembno
tudi prostorsko nacrtovanje, saj $portna
vzgoja poteka na razlicnih krajih (mala
telovadnica, velika telovadnica, bazen, fi-
tnes, zunanja igris¢a itd.). Glede na proste
prostorske zmogljivosti mora zato profe-
sor Sportne vzgoje svoje vsebinsko nacrto-
vanje uskladiti tudi s prostimi prostorskimi
zmogljivostmi v posameznem ¢asovnem
obdobju. Ob tem igra pomembno vlogo
seveda tudi vreme, saj moramo velikokrat
nacrtovano vadbo na zunanjih Sportnih
povriinah zaradi neustreznega vremena
preseliti v pokrite $portne povrsine.

Ker je na Solah obicajno ve¢ profesorjev
$portne vzgoje, mora vsak svoje nacrtova-
nje poleg z Zze omenjenimi dejavniki uskla-
diti 3e z drugimi profesorji Sportne vzgoje
na Soli.

Nacrtovanje je torej zahtevno in odgovor-
no delo, mnogokrat tudi zamudno. Olaj-
$amo si ga lahko z racunalnikom, ki je Ze
prodrl na vsa podro¢ja ¢lovekovega delo-
vanja, tudi v vzgojo in izobrazevanje (Sti-
hec, Lesko3ek, Kondri¢, Videm3ek, 2006). Z
njim si olajsamo delo, ga hitreje opravimo,
skratka, pomaga nam pri razli¢nih opravi-
lih in nalogah, ki jih zato lahko opravimo
hitreje ali natanc¢neje. V Sloveniji je zadnjih
letih nastalo kar precej ra¢unalniskih pro-
gramov, namenjenih uciteljem 3portne
vzgoje, npr. Talent, Sportnovzgojni karton,
Ucne priprave, Graf, Kosarka, Bioritem,
Kros, Sportnik $ole, Sport, Morski konji¢ek
itd. (Stihec in Lesko$ek, 2004).

Za natancen pregled vseh dejavnosti za
danes, jutri, naslednji teden, mesec ali celo
ve¢ mesecev vnaprej in ustrezno nacrtova-
nje glede na proste ¢loveske ali prostorske
zmodgljivosti je smiselno uporabiti ra¢unal-
niski program za nacrtovanje. Eden od njih
je Planer.

Racunalniski program Planer

Nekateri od prej omenjenih racunalniskih
programov so v pomo¢ profesorjem Spor-
tne vzgoje na razlicnih podrogjih oz. za
razlicne potrebe, tudi pri nacrtovanju ne-
posrednega pedagoskega procesa. V pri-
spevku Zelimo predstaviti nov racunalniski
program Planer.

Program Planer je namenjen:
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nacrtovanju obveznosti posameznih lju-
di, ki sodelujejo v pedagoskem procesu
(vodstvo 3ole, ucitelji, zunanji sodelavci
ipd.),

nacrtovanju zasedenosti razli¢nih prosto-
rov (ucilnice, $portne dvorane, zunanje
Sportne povrsine, fitnesi itd.),

nacrtovanju zasedenosti posameznih
$portnih rekvizitov (prozne ponjave, bra-
dlje, smudi itd.),

nacrtovanju zasedenosti u¢nih pomagal
(kamera, kasetofon, fotoaparat itd.),

nacrtovanju rezervacij (obveznosti/zase-
denosti) poljubnih kategorij (prosto jih
lahko definira uporabnik).

Program Planer preko grafi¢nega, uporab-
niku prijaznega uporabniskega vmesnika
omogoca definiranje posameznih rezerva-
cij in s tem nacrtovanje obveznosti, zase-
denosti za razli¢ne kategorije. Vse podatke
v ozadju samodejno shranjuje v bazo. Vse
operacije z bazo podatkov so izvedene
tako, da od uporabnika ne zahtevajo nobe-
nega znanja dela z bazami podatkov. Vsak
minimalno racunalnisko pismen posame-
znik zna z misko izbrati Zeleni Cas rezerva-
cije/obveznosti (slika 8) in vpisati osnovne
podatke o rezervaciji. Vsaka rezervacija
(vnos) je potem v oknu progama Planer
prikazana kot objekt izbrane oblike in bar-
ve (pravokotnik, oval ...), kjer lahko z misko
vleCemo spodnji ali zgornji rob objekta
(npr. pravokotnika) in s tem v ozadju v
bazo shranjujemo nov zacetek ali nov ko-
nec rezervacije. Ali pa kompletni pravoko-
tnik premaknemo na drugo mesto znotraj
iste kolone in s tem v celoti spremenimo
zacetek in konec vnosa. Ali pa ves objekt
(rezervacijo) premaknemo iz ene kolone v
drugo in s tem neko rezervacijo (npr. za uro
$portne vzgoje v fitnesu) premaknemo v
novo kolono, kar pomeni nov prostor (npr.
ura $portne vzgoje v telovadnici). Vse te
operacije izvaja uporabnik z misko po na-
Celu pritisni in povleci. Vlecemo lahko torej
celo rezervacijo, samo njen zgornji rob (¢as
zacetka rezervacije) ali samo njen spodnji
rob (¢as konca rezervacije).

Pred zacetkom uporabe programa mora-
mo dolociti osnovne spremenljivke, ki so
potrebne za nadaljnje delovanje progra-
ma:

« definiranje kolon,
« definiranje vrst rezervacij (vnosov).

Vse to definiramo samo enkrat, pred vno-
som prve rezervacije. Lahko pa omenjene
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spremenljivke kasneje spreminjamo in do-
polnjujemo.

Definiranje kolon

Kot smo Ze omenili, lahko s programom
Planer nacrtujemo rezervacije (zasedenost,
obveznosti) za razlitne namene. Pravza-
prav lahko re¢emo, da je njegova uporaba
univerzalna, saj uporabniku omogoca, da
sam definira, za koga (ali kaj) Zeli nacrtovati
obveznosti ali zasedenost za poljubno iz-
brani dan. To dolo¢i z definiranjem kolon.

Vsaka kolona tako lahko pomeni (slike 1, 2,
3):

+ novo osebo (ucitelja, sodelavca),
« nov prostor (telovadnica, fitnes, ucilnica

.}
« nov rekvizit,
+ novo pomagalo,

[iID kelone [ime kolone
1 Janez
2 Miha
3 Alenka

Slika 1: Definiranje kolon (posamezno
kolono bodo predstavljali ucitelji)

[iD kolone [ime kolone
1 velika telovadnica
2 mala telovadnica
3 fines

Slika 2: Definiranje kolon (posamezno
kolono bodo predstavijali prostori)
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Slika 5: Videz definiranih kolon

Kar bomo definirali v zbirki podatkov defi-
nicije kolon, bo v programu Planer vidno v
centralnem delu okna (slika 5).

Definiranje vrst rezervacij (vno-
sov)

Ce Zelimo posamezne rezervacije videti
lo¢eno po barvi ali obliki rezervacije, lahko
to definiramo v zbirki podatkov vrste re-
zervacij. To nam omogoca, da definiramo
razli¢ne vrste rezervacij (slika 6), npr.:

« pedagoski proces,
« $portni dan,

« Sola v naravi,

« tekmovanje,

- izobrazevanje,

« sestanek,

& 03.03.2009 i
Janez velika telovadnica kamera
8 oo
15
45
9=
15
30

samo dolocene vrste, npr. pokazi mi samo
rezervacije (obveznosti) za pedagoski pro-
ces, samo za $portni dan itd. Program Pla-
ner nam v tem primeru prikaze samo tiste
rezervacije za katerokoli kolono (oseba/
prostor/rekvizit/pomagalo/ ...), kiizpolnju-
jejo pogoj, da so izbrane vrste. Tako zlah-
ka vidimo recimo vse obveznosti oseb za
$portni dan, vse zasedenosti prostorov za
$portni dan itd. Razli¢ne vrste rezervacij si
lahko ogledamo na sliki 7.

Osnovni elementi okna progra-
ma Planer

V oknu programa Planer vidimo (slika 7):
« €asovni pas na skrajni levi strani,

« definirane kolone v osrednjem delu okna
(na sliki 7 so to predavalnica A, predaval-
nica B in predavalnica C),

[iD kolone [ime kolone
1 bradija ID vrste rezervacije |Opis vrste rezervacije IBarva vrste rezervacije h
2 yous ot 1 edagoski proces Ciime
3 kamera — p g p
|| 2 Zportni dan B red
Slika 3: Definiranje kolon (posamezno || | 3 Sola v naravi O sitver
kolono bodo predstaviljali rekviziti, po- 4 tekmovanja O velow
’J“f"”;'),k o » . 5 izobraZevanje OreB: 255, 255, 213
pvora nl.u je tako prepusceno, .al zeli ﬂ 5 estanck CIRGE: 176, 255,176
nacrtovati zasedenost/obveznosti oseb

(recimo vseh profesorjev Sportne vzgoje),
prostorov, predmetov itd. Posamezne ka-
tegorije lahko tudi mesa (slika 4) in ima s
tem celovit pregled nad zasedenostjo lju-
di/prostorov/rekvizitov/ ... hkrati. Stevilo
kolon ni omejeno.

[iD kolone [ime kolone
1 Janez
2 velika telovadnica
3 kamera

Slika 4: Definiranje kolon (mesano: ose-
ba, prostor, pomagalo)

Slika 6: Definiranje vrst rezervacij

Pri vsaki vrsti rezervacij lahko izberemo
privzeto barvo. Tako bodo posamezni
vnosi za razli¢ne vrste rezervacij vizualno
loceni med seboj, da bomo lahko Ze na
osnovi barve posamezne rezervacije vede-
li, za kak$no vrsto rezervacije gre. Se ve¢ja
prednost definiranja razli¢nih vrst rezer-
vacij je opcija filtriranje (slika 14), kjer nam
program Planer omogoca prikaz rezervacij

« koledar na desni zgornji strani okna,

« opcije prikaza rezervacij na desni spodnji
strani okna,

« orodno vrstico za upravljanje programa
na vrhu okna,

« jezicke (zavihke) za preklop med pogle-
dom na razli¢ne zbirke podatkov.
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11.08.2008_
predavaknica & predavakicaB N\~ predavalnica C
45 g2 ' " B ST
e Oznaka posamezne kolone za " lzbrani dan [ogled
1100 katero Zefimo voditi rezervacie rezervacij tega dne)
o [prostor/osebalrekvizit/obiekt...
30 Rezervacija (tip )
= rezervacie: predavanie] Rizarcasia o
By 11:45-1; rezervacie: izpit)
1 ﬂ_ﬁ Pedagogika iporta
15
30
& @ 12451345
1300 Upravniodbor
15
e sovni pas
5 Rezervaciia (tip rezervaciie: sestanek)
14 00
15

S
s -
5 b ~ Piikaz trenutnega
Casa v casovnem Easav razpledelnici
i z 1ezervacijami

Slika 7: Osnovni elementi okna programa Planer

Vnos podatkov

Osnova nacrtovanja je izbor dneva, za ka-
terega Zelimo nacrtovati. Po izboru dneva
nam program Planer prikaZe vse rezerva-
cije (obveznosti/zasedenost) za vse defi-
nirane kolone. Vsaka sprememba datuma
na koledarju povzroci osvezitev podatkov
rezervacij v glavnem delu okna - prikaz re-
zervacij za izbrani dan.

Ko izberemo Zeleni datum, sledi izbor ze-
lene kolone in Zelenega casa rezervacije.
Nato s pritisnjeno levo tipko na miski ozna-
¢imo vrstice v izbrani koloni (slika 8).

S tem smo definirali, kdaj, kje in od kdaj
do kdaj Zelimo izvesti rezervacijo. Klik na
gumb »dodaj rezervacijo« sprozi dialog za
vnos podatkov nove rezervacije.

V dialogu (slika 9) so samodejno vpisane
nekatere prej z misko izbrane spremenljiv-
ke (slika 8), kot so dan, mesec, leto, zacetek
rezervacije, konec rezervacije. Po Zelji v po-
lja opis rezervacije in zadeva vpisemo Zele-

: S
Popravi rezervacijo |HI‘.er prexlici Fiter

\kt Vme rezervaci ”LQ \e.'z_dri_evanj_e\l\’ Nsstavm-\?

Trerwtno & uporabnikov™. programa

Orodna vistica 2
gurmbi za upravijarje

- Prikaz rezervaci
€ Pokadi vet dni na prostor
& Pokadi vse prostore na dan

: :Tgm ‘ K:timc HK&*:@: P&?;E |
5 'a,odr?avrsticaz

gumbi 2a
uporabniku

s dii 31 3

ot
5

=i
by

P
5l @l ol gl sl 8l el g

H miéo smo izbrali (poémili):

ucitelja Miho
dan 1.9.2008
Eas rezervacije od 8:00-8:45

Slika 8: Izbor Zelenega casa in kolone rezervacije

ni tekst, ki bo shranjen k tej rezervaciji, ter
definiramo vrsto, obliko in barvo rezervaci-
je. Ce gre za enkratno rezervacijo, ki se bo
zgodila samo na izbrani dan, kliknemo na
shrani in rezervacija je shranjena (slika 10).
Ce pa zelimo izvesti ponavljajo¢o se rezer-

vacijo (slika 11), v dialogu na sliki 9 (spodnji
del dialoga) definiramo datum, do kdaj naj
se rezervacija ponavlja in kako pogosto
naj se ta ponavljanja izvedejo (vsak dan ali
vsak teden od danes do kon¢nega datuma
ponavljanja). Ponavljajo¢a se rezervacija
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Voo

“Iskanje

—% ¥nos podatkov nove rezervacije...

Rezervacsa

Zadeva ipohm:a velke telovadnice

Ponaviianie iaja do dne [21.02.2008 v |

' ponovitey vsak teden

|zberite polje 2a iskanje
(+ Opis rezervacije

(" Dznaka rezervacie

Zatetni dalum [01.03.2008 =) 0d |08:00 = Do |08:45 ==
Opis |2 letrik (fantie) I
ot | = |zberite nacin iskanja

Vrsta razervacye |1 e edagoili

olorecervecs | =[G A (" popolnoma se ujiema z vrednostio v polju za iskanie

Pravokotrik =
Dbk fPravokonk 5] [SGava I * delno se ujiema z vrednostjo na zadetku polja za iskanje
i (" delno se ujema z vrednostjo kjerkoli v poliu za iskanje
E’ Ponaviajota rezervacia
Mastavitve ponaviania Tekst za iskanje:
 ponovitev vsak dan |sestanek SKL

| 44 158 | XErekiril

e
Slika 12: Izbiramo lahko med stevilnimi moZnostmi is-
Slika 9: Vnos nove rezervacije kanja
ima v levem zgornjem delu okna oznako  [gpcije poroéila

za ponavljanje (primerjaj sliki 10 in 11).

2. letnik (fantje)

Slika 10: Enkratna rezervacija

8
ﬁ 8:00 - 8:45
12 letnik (fantje)

Slika 11: Ponavljajoéa se rezervacija

Druge operacije za delo
z rezervacijami

Kot Ze receno, se vsi podatki shranjujejo
v bazo, zato so nam na voljo seveda vse
klasi¢ne operacije za delo z bazami podat-
kov:

« iskanje,

« popravljanje rezervacij,
« brisanje rezervacij,

« tiskanje rezervacij,

« filtriranje rezervacij,

« izvoz podatkov v format HTML (za objavo
na internetu).

Vse omenjene operacije potekajo preko
izbora posameznih opcij operacije v pripa-
dajocih dialogih (slike 12-15).

Izberite Zelena datuma

Zelim poroéilo o rezervaciah za obdobie:

zatetni datum: |01.03.2008  ~
konéni datum: [20.02.2009
El

Zelene kolone v poroéilu

Grupiranje izpisa
(+ poimenu kolon, &asu rezervaci], wistah rezervaci
(" po imenu kolon, vrstah rezervaci), €asu rezervaci

(" po Easu rezervaci), imenu kolon, vistah rezervaci
{~ po tasu rezervaci), vistah rezervaci, imenu kolon

(" po vistah rezervacij, imenu kolon, Easu rezervaci
(" po vistah rezervacij, &asu rezervaci), imenu kolon

Zelene viste rezervaci] v porodilu

Janez Izberi vse
Miha
Alenka Pozabi vse

pedagoski proces
[ sportni dan

ola v naravi

[ izobrafevanie
[ sestanek

Izberi vse

Pozabi vse

Slika 13: Program omogoca stevilne izpise,

I o Viedu I XK Prekini |

eden izmed njih je porocilo za Zeleno ob-

dobje, Zelene kolone in Zelene vrste rezervacij

Izbor

Izberite visto rezervacije

|§portni dan

\/ lzvedi filtriranje I

El

XK Prekini |

Slika 14: Z opcijo filtriranje lahko na zaslonu prikaZzemo samo rezervacije dolocene

vrste (druge ne bodo vidne)
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[ Nastavitve izvoza HTML

[ HTML nastavitve

Izberite Zelene nastavitve @voza HTML

| Naslov okna izpiea [Tekmovane SKL

| Glava
Tekst prad razpredelnico 2 rezervaciame

| Razpored tekem SKL [september-december]

Foramava Pisava
|levo = || MS Sans Send

vJA

Pokah Eas rezervache: 'E‘
| Rzmik med ceficami
Debelina chvijatabele: [1_ 2]
‘ Siina tabele v ok [B0_% %
Pravs g s A
Fizava Gasovnega pasa: A
Pravaceo A

Hoga
Tekst za razpredelnico s podatki:

|
|
| Izpisanc 1.9.2009 ob 15:00 ur
|
|
|
|

Porawnava: Pisava:
[levo ][ MSSansSed -] A
|
Pika datateko po izvozu: [ X Prekini

Slika 15: Program omogoca tudi izvoz podatkov v format HTML (za obja-

vo na internetu)

Nastavitve programa

Program omogoca veliko razli¢nih nasta-
vitev. Tako recimo lahko definiramo, kdo
vse lahko vnasa podatke in kdo jih lahko le
bere, ne more pa jih spreminjati. Prav tako
lahko definiramo, ali lahko tisti, ki imajo
pravice do popravljanja podatkov, popra-
vljajo samo rezervacije, ki so jih vnesli sami,
ali tudi rezervacije drugih oseb. Poljubno
lahko nastavimo razli¢ne ¢ase prikaza (slika
16) in osnovne enote (slika 17) ¢asovnega
pasu (sliki 7 in 8).

Dnevne nastavitve ®
Iséetnauradnevnegaprikaza 7 @
Konéna ura dnevnega prikaza 24 (3
Zatetna ura aktivnega deladne 8 @
Konéna ura aktivnega dela dne 16 @
Shrani ‘
e ————————————————

Slika 16: Cas prikaza rezervacij

Program nam omogoca tudi razlicne po-
glede na rezervacije (slika 18). Izbiramo
lahko med prikazom podatkov ve kolon
za izbrani dan ali prikazom ve¢ dni na posa-
mezno kolono. Kot smo zZe povedali, lahko
posamezna kolona predstavlja osebo, pro-
stor, rekvizit ... odvisno od nasih definicij
kolon. Prikaz posameznih kolon lahko po

Nastavitey osnovne Casovne enote ®
Izberite
O 1minda  © Smintt O 20 minut
© 2minti O Bmint  © 30 minut
© 3minte O 10mint  © 60 minut
© 4minde  © 15 minut

Shrani

Slika: 17: Osnovne ¢asovne enote ¢asov-
nega pasu (vidimo ga na slikah 7 in 8)

Prikaz rezervacij

(" Pokazi veé kolon na dan

& [Pokadi ved dnina kolona & dni 5 (3
Vidne kolone

Ime kolone |0 ]
Janez 1
Miha 2
Alenka 3

Vse kolone vidne I

Slika 18: Moznost razli¢nih prikazov po-
datkov

Zelji tudi spreminjamo s spremembo vi-
dnosti posameznih kolon. Rezervacije za
posamezno kolono (osebo, prostor ...) so
vedno prikazane samo za vidne kolone -
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to so kolone, ki imajo kljukice ob imenu
kolone (slika 18). V nasem primeru s slike
18 smo izbrali torej opcijo, kjer bomo videli
rezervacije vse treh uciteljev iz definicij ko-
lon, pri vsakem ucitelju pa petdnevni pri-
kaz podatkov (rezervacij/obveznosti) pose-
bej zanj. S tem smo torej nastavili pogled
na tedenski prikaz uciteljevih obveznosti
(recimo delovni teden ponedeljek-petek).

Uporabnost programa

Program smo skusali zasnovati tako, da bo
uporaben za razlicne namene. Profesorji
$portne vzgoje ga lahko uporabljajo za na-
¢rtovanje rednega pedagoskega procesa,
terminov $portnih dni, tekmovanj, ol v na-
ravi, krozkov, izobraZevanja, sestankov itd.

Na 3oli ga lahko uporabljajo za pregled za-
sedenosti posameznih ucilnic, za pregled
morebitne oddaje prostorov, nacrtovanja
terminov konferenc, proslav oz. drugih pri-
reditev, roditeljskih sestankov, obveznosti
vodstva $ole, uciteljev, psihologov, peda-
gogov ipd.

Trenerji v klubih ga lahko uporabljajo za
nacrtovanje terminov treningov razli¢nih
selekcij, tekem, priprav, zasedenosti Spor-
tnih objektov ...

V zasebnem sektorju (teniski klubi, fitnesi,
plesne dejavnosti, vadba otrok, starsev) ga
lahko uporabljajo za naértovanje terminov
vadbe, zasedenosti vaditeljev, zasedenosti
njihovih prostorskih zmogljivosti.

Tisti, ki izposojajo Sportno opremo (jadral-
ne deske, kolesa, kajaki ...), ga lahko upora-
bljajo za na¢rtovanje oddaje svoje opreme
in kot pomoc¢ za hitro povratno informaci-
jo, kdaj bo kak$na oprema prosta.

Avtorji ¢lanka ga uporabljamo za nacrto-
vanje lastnih obveznosti oz. obveznosti
znotraj nasih kateder, za sodelovanje z zu-
nanjimi sodelavci ...

Na Fakulteti za Sport uporabljamo izpeljan-
ko programa za pregled zasedenosti nasih
prostorov (ucilnic, telovadnic, bazenov ...)
za potrebe naSega pedagoskega procesa
in oddaje nasih prostorov zunanjim upo-
rabnikom.

Prepri¢ani smo, da je program primeren za
zelo razli¢ne vrste nacrtovanja in da ga bo
vsak lahko prilagodil svojim potrebam oz.
specifiki svoje dejavnosti.

Vec informacij o programu, demo verzijo,
kompletna navodila za delo s programom
v razlicnih formatih, video predstavitev
programa itd. najdete na www.planiraj.si.



[Sportna vzgoja]

Sklep

Profesorji Sportne vzgoje, trenerjiin vadite-
lji delajo z mladimi, zato se morajo $e kako
zavedati svoje odgovornosti in poslanstva
pri vzgoji in izobraZevanju. Delo morajo
zato ¢im bolje nacrtovati, kar je resno in
odgovorno pocetje. Prvi pogoj za vsakrsno
nacrtovanje pa je (ob seveda ustreznem
strokovnem znanju) tudi ¢im boljsi pregled
nad obveznostmi, ki jih imajo danes, jutri,
naslednji teden, mesec ali cez ve¢ mesecev,
ter nad razpoloZljivostjo vadbenih prosto-
rov, rekvizitov in u¢nih pomagal. Mnogi
podatki, kot so denimo dnevi Sole v naravi,
$portnih dni, Solskih ekskurzij, tekmovanj
zunaj Sole, izobrazevanja uciteljev ipd., so
za izvedbo pedagoskega procesa klju¢ni,
saj se jim mora prilagoditi ves proces Spor-
tne vzgoje v 3oli.

V prispevku smo predstavili program Pla-
ner, ki uciteljem in trenerjem pomaga, da
z enim klikom miske na koledar v progra-
mu Planer za kateri koli izbrani dan v letu
dobijo povratno informacijo o vseh obve-
znostih posameznika oz. o razpoloZljivosti
vadbenega prostora na izbrani dan. S tem
bodo lazje nacrtovali in s sodelavci usklaje-
vali svoje programe dela.
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Sandra Kapus

Priprava in izvedba solske plesne prireditve

Izvlecek

Sportni pedagogj, ki uimo na 05 Smartno v Smartnem pri Litiji, ob koncu koledarskega leta pripravimo
Solsko novoletno plesno prireditev s tradicionalnim plesnim tekmovanjem. Ucenci predmetne stopnje
lahko tekmuijejo v plesnih parih in plesnih skupinah. Odziv uencev in uciteljev na to prireditev je vsako
leto zelo dober. Zato smo se odlocili, da svoje pozitivne izkusnje iz priprave in izvedbe predstavimo tudi
drugim Sportnim pedagogom. Pri tem smo sledili casovnemu poteku opravil, ki je nujen za uspesno
pripravo in izvedbo take Solske prireditve. Opisali smo torej pripravo ucencev na plesno tekmovanje pri
urah $portne vzgoje, organizacijo avdicije in mozno vkljucitev drugih udelezencev (uiteljev drugih pred-
metov in ucencev, ki ne tekmujejo). Clanek smo koncali z opisom izvedbe Solske plesne prireditve.

Kijucne besede: ples, predmetna stopnja, Solsko plesno tekmovanje, Solska plesna prireditev.

Organisation and implementation of a school dance event
Abstract

Atthe end of every calendar year, physical education teachers at the Smartno Primary School in Smartno
near Litija organise a school New Year’s dance event which, traditionally, also features a dance competi-
tion.Pupils of the second cycle of basic education can compete in either dance pairs or groups.Every
year the participation of pupils and teachers in the competition is very high. We therefore decided to
present to other physical education teachers our positive experience with the organisation and running
of the dance event. Our presentation followed the time schedule of activities as the latter is needed to
efficiently organise and implement this type of school event. We described pupils’ preparations for the
dance competition during their physical education classes, the organisation of an audition and the pos-
sibilities of involving other participants (teachers of other school subjects and non-competing pupils).

The article ends with a description of holding a school dance event.
Key words: dance, second cycle of basic education, school dance competition, school dance event.

Uvod

Poucevanje plesa kot dela u¢nega nacrta
pri $portni vzgoji je na nasi 3oli tradicija.
Ucenci vedo, da je decembra na programu
ples, zato ucitelji z motivacijo nimamo te-
zav. Dodatno jih pridobimo s trenutno za-
nimivo glasbo, ki jo lahko prinesejo na ure
$portne vzgoje, in s Solskim plesnim tek-
movanjem. Slednje obicajno izpeljemo ob
koncu koledarskega leta tako, da ga vklju-
¢imo v Solsko novoletno plesno prireditev.
Solsko plesno tekmovanje je namenjeno
ucencem predmetne stopnje (od 6. do 9.
razreda). Tekmujejo lahko v plesnih parih
in plesnih skupinah. V nadaljevanju bomo
opisali pripravo in izvedbo Solske plesne
prireditve.

Priprava ucencev na plesno tek-
movanje

Plesne vsebine pri pouku $portne
vzgoje

Pri urah $portne vzgoje uenci vsako leto
ponovijo in utrdijo Ze znane plesne korake

ter se naucijo Se nekaj novih plesnih slik. V
nizjih razredih zatnemo s plesnimi igrami,
ki pripomorejo, da se ucenci lazje sprostijo.
Ceprav so otroci neprestano v gibanju, je
mnogim nerodno Ze pri prostem gibanju
po prostoru. Nekateri imajo tezave tudi
pri telesnem stiku. Izbiramo torej igre, s
katerimi ucenci spro$cajo napetost in se
zabavajo. Ob tem naredimo veliko vaj za
izboljSanje orientacije v prostoru, okretno-
sti, ravnotezja in ritmi¢nega gibanja. Vigre
vklju¢imo razli¢tne kombinacije korakov,
poskokov in vaj za sodelovanje s partner-
jem ali skupino. Po plesnih igrah nadalju-
jemo z otrodkimi skupinskimi plesi in plesi
v paru. V visjih razredih znanje plesanja v
paru ucenci utrjujejo in nadgrajujejo (pre-
glednica 1).

Pri pouku plesov v parih u¢ence navajamo,
da pledejo v mesanih parih. Ker jim je pri
tem obicajno nerodno, jih razporedimo
v vrsto deckov in v vrsto deklic, ki si stoji-
ta nasproti. Na ta nacin doloc¢imo plesne
pare. V nadaljevanju se ob prekinitvi glas-

[Sportna vzgoja]

be ti menjajo tako, da se ena vrsta u¢encev
pomakne za eno mesto naprej. Tako vsak
pleSe z razli¢nimi soplesalci ali soplesal-
kami. Ce $tevilo deckov in deklic ni enako,
ucenec plese sam ali z uciteljem.

Priprava Solske plesne prireditve

Casovni potek opravil pri pripravi
Solske plesne prireditve

Pred 3olsko plesno prireditvijo izvedemo
razredno tekmovanje plesnih parov in av-
dicijo za nastop plesnih skupin.

Razredno tekmovanje plesnih parov

Na razrednem tekmovanju plesnih parov
nastopajo obicajno vsi u¢enci enega razre-
da. Na njem prikaZejo plesne slike standar-
dnih in latinskoameriskih plesov, ki so se
jih naucili pri pouku. Po koncu tekmovanja
ucitelji predlagamo najprimernejse pare.
Kon¢no odlocitev, kdo bo zastopal razred
na Solskem plesnem tekmovanju, prepu-
stimo ucencem.

Avdicija za nastop plesnih skupin

Na plesno avdicijo se lahko prijavi plesna
skupina z vsaj tremi ¢lani. Ob prijavi svoje
plesne skupine ¢lanice in ¢lani napisejo
svoja imena, razred, iz katerega prihajajo,
in ime skupine. V plesni skupini lahko na-
stopajo tudi uéenci, ki svoj razred predsta-
vljajo tudi Ze na tekmovanju v plesnih pa-
rih. Prijavo plesne skupine ucenci oddajo
ucitelju, ki vodi avdicijo. Nato sledi nastop
plesne skupine, ki je omejen na dve minu-
ti. Za glasbo poskrbi plesna skupina. Ce je
potrebno, ucitelji po nastopu svetujemo
u¢encem, kako lahko nastop izboljsajo.
Vse plesne skupine, ki se avdicije udeleZijo,
obicajno sprejmemo tudi na 3olsko plesno
prireditev. Po avdiciji plesna skupina sama
vadi, utrjuje in ustrezno dopolnjuje svoj
nastop.

Izvedba Solske plesne prireditve

Tekmovalne kategorije

V plesnih parih u¢enci tekmujejo v katego-
riji mladincev (6. in 7.razred) in ¢lanov (8.in
9. razred). Za vsako tekmovalno kategorijo
ucitelji izberemo $tiri plese, ki jih ucenci ti-
sto leto tudi najvec vadijo pri urah Sportne
vzgoje (preglednica 2).

Na odru hkrati plese le ena tekmovalna ka-
tegorija. Po prvih dveh plesih imajo plesni
pari odmor. Takrat se predstavijo plesne
skupine.
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Preglednica 1: Razporeditev plesnih vsebin po razredih

5.r

6.1

JA

8.r

9.r

Plesno
gibalne igre*

Medvedkov
piknik

Kavbojska
polka

Raspla

Blues

Osnovni korak in promenada

Osnovni korak, obrat plesalke

Osnovni korak, obrat plesalca

Osnovni korak, obrat plesalke in plesalca pod
sklenjenimi rokami

Osnovni korak, obrat plesalke plesalca in brez drze

X X NXKXKRXK| X

X X NXKX

Rokenrol

Osnovni korak

XX X XKXRXRX

Obrat plesalke v D

X X X ((XIRXRXIXR| X

Obrat plesalke v L

Menjava prostorov

Polka

Osnovni korak

D-obrat (po letrt obrata)

L-obrat (po Cetrt obrata)

D-obrat (po pol obrata), L-obrat (po pol obrata)

Angleski
valcek

D-kvadrat, L-kvadrat

D-obrat

L-obrat

LoCitev, vrtiljak

Tango

D-kvadrat, L-kvadrat

D-obrat

L-obrat, sprehod

Locitev, vrtiljak

Dunajski
valcek

Nihalni korak v stran (Baloni — Meksikanski valcek)

D-obrat (po Cetrt obrata)

L-obrat (po Cetrt obrata)

D-obrat (po pol obrata)

L-obrat (po pol obrata)

(acaca

Osnovni korak — zibalni korak naprej, nazaj

Pahljaca nazaj — v odprti pahljacasti drZi

Pahljaca naprej — v zaprti pahljacasti drZi

Obrat plesalke pod roko

Obrat plesalca pod roko

XXX

Tri ¢a-Ca in obrat na mestu v levo

Rumba

Osnovni korak

Pahljaca nazaj — v odprti pahljacasti drZi

Pahljaca naprej — v zaprti pahljacasti drZi

Obrat plesalke pod roko

XXX

Obrat plesalca pod roko

Fokstrot

Osnovni korak naprej, osnovni korak nazaj

D-zibalni obrat (pol obrata v Stirih korakih)

L-zibalni obrat (pol obrata v stirih korakih)

Diskofoks,
hasl

Osnovni korak — zibalni korak

Desni obrat pod roko, bok na bok, levi obrat pod roko

Enako ponovi plesalec

Obrat plesalke pod roko

Obrat plesalca pod roko

Menjava

Dzajv

Osnovni korak — zibalni korak

Desni obrat pod roko, bok na bok, levi obrat pod roko

Enako ponovi plesalec

Obrat plesalke pod roko

Obrat plesalca pod roko

Menjava

Samba

Zaprta pahljaca

Odprta pahljaca

XX XXXKXRXN XX

Sprehod

D-obrat, L-obrat
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Tekmovalci

Tekmovalci v plesnih parih pridejo obicaj-
no na tekmovanje izbrano obleceni. Pred
tekmovanjem jih oznac¢imo na vidnem me-
stu zimenom razreda, ki ga posamezni par
zastopa.

Slika 1: Nastop plesnih parov

Sodniki

Pravega plesnega tekmovanja ni brez so-
dnikov. Tekmovanje plesnih parov obicaj-
no sodi deset uditeljev, po pet za vsako
kategorijo. Pri njihovi izbiri smo pozorni
na to, da razredniki ne sodijo v kategoriji,
v kateri nastopa plesni par iz njihovega
razreda. Nastop plesnih skupin ocenjuje
vseh deset sodnikov.

Pri tekmovanju plesnih parov vsak sodnik
opazuje izvedbo korakov, usklajenost kora-
kov z glasbo, zaporedje plesnih slik, uskla-
jenost in izraznost para'. Pri vsakem plesu
s pomogjo teh kriterijev sodnik razvrsti vse
nastopajoce plesne pare od najboljsega
do najslabsega. Svoje razvrstitve (ocene)
zapise v ocenjevalni obrazec (sliki 2 in 3)
in jih ob koncu tekmovanja (po vseh stirih
plesih) sesteje. Plesni par z najnizjim se-
Stevkom je zmagovalec. Da je tekmovanje
zanimivejse, vsak sodnik svoj konéni vrstni
red predstavi z dvigom tablic s Stevilkami
od 1do6.

Podobno sodniki ocenjujejo tudi nastop
plesnih skupin.

! Izkusnje so pokazale, da sodniki ve¢ pozornosti
namenijo izraznosti in prikupnosti (simpati¢nosti)
plesnega para kot plesnemu znanju. Glavni razlog je
obicajno precejsnja gneca na odru.
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Preglednica 2: Casovni potek opravil pri pripravi Solske plesne prireditve. Opravila so
razdeljena po posameznikih, ki sodelujejo pri pripravi in izvedbi.

SEPTEMBER NOVEMBER PRVA POLOVICA DRUGA POLOVICA
OKTOBER DECEMBRA DECEMBRA
SPORTNI PEDAGOGI | Zbiranjeidej | Pisanje scenarija Plesne vsebine pri | Plesne vsebine
zascenarijin | Sestavljanje plesnih | pouku Sportne vzgoje| pri pouku Sportne
plesnetocke | tock Avdicija plesnih vzgoje
Izbor (dolocitev) skupin Razredno
voditelja prireditve | Izbira glashe za tekmovanije plesnih
Obvestilo utencem, | plesne pare parov
ki Zelijo tekmovativ | Izbira ucenca, kibo | Generalka
plesnih skupinah | skrbel za glasbo
Rezervacija prostora | Preverjanje ozvolenja
(kulturni dom) Izdelava priznanj,
sodniskih obrazcevin
sodniskih tablic
UCENKE IZBIRNEGA | Idejain Sestavljanje plesnih| Vadba plesnih tock | Generalka
PREDMETA PLES vadba plesnih | tock in celotnega nastopa
SKUPAJ S SPORTNIM| korakov, ki Razmisljanje o na Solski plesni
PEDAGOGOM, KI bodo vkljuceni | kostumih prireditvi
PREDMET VODI v plesne tocke
PLESNE SKUPINE Sestavainvadba | Avdicija Generalka
plesnega nastopa
PLESNI PARI Vadba plesa pri Vadba plesa pri
pouku 3portne pouku Sportne
vzgoje vzgoje
Razredno
tekmovanje plesnih
parov
Generalka
VODITELJ Seznanitev s Prebiranje scenarija | Generalka
PRIREDITVE scenarijem Izdelava pomoznih
Prebiranje scenarija| kartonckov s
scenarijem
UCENEC, KI Generalka
PREDVAJA GLASBO

Preglednica 2: Plesi v kategoriji mladincev in ¢lanov na Solski plesni prireditvi leta 2007

MLADINCI CLANI
1. Polka Angleski valcek
2. Blues Dzajv
3. Tango Dunajski valcek
4, Diskofoks (ataca

Vodenje in povezovanje prireditve

Vlogo napovedovalk in povezovalk priredi-
tve obicajno prevzamejo ucenke ali ucen-
ci vijih razredov, ki imajo smisel za to. Ta
skupina v sodelovanju z uciteljem, ki je od-
govoren za organizacijo in izvedbo 3olske
plesne prireditve, pripravi scenarij priredi-
tve. Vanj vklju¢imo nekaj plesnih tock, ki se
navezujejo na osrednjo idejo prireditve. Na
Solski plesni prireditvi leta 2007 je bila ide-

ja »snezinke, ki vadijo svoj najboljsi ples za
trenutek, ko bodo morale pasti na Zemljo«.
Na tej prireditvi so se tako predstavile tudi
ucenke izbirnega predmeta ples in so3ol-
cem pokazale, kaj so se do takrat naucile.

Glasba

Glasbo za tekmovanje plesnih parov izbe-
remo ucitelji, ki prireditev pripravimo. Ple-
sne skupine za glasbo poskrbijo same. Ze
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na generalki pred prireditvijo predstavniki
plesnih skupin oddajo svoje zgo3cenke
ucencuy, ki bo skrbel za predvajanje glasbe
na prireditvi.

Razglasitev rezultatov

Na koncu tekmovanja plesnih parov in ple-
snih skupin je javno tockovanje. Plesni pari
in plesne skupine se razvrstijo na odru. Ob
najavi posameznega para ali skupine so-
dniki dvignejo tablice. Stevilka na tablici
(sodniska tocka) pomeni mesto, na katero
sodnik uvrsti plesni par ali plesno skupino.
Zmagovalec je torej plesni par ali plesna
skupina z najnizjim seStevkom vseh so-
dniskih tock. Racunalnisko vnasanje in se-
Stevek le-teh sta predstavljena na platnu.
Na ta nacin je razglasitev rezultatov Se bolj
napeta, saj gledalci lahko sproti spremljajo
uvrstitev plesnega para svojega razreda ali
plesne skupine, za katero so navijali. Tek-
movanje kon¢amo s podelitvijo priznanj.

Sklep

Pogosto pozabljamo, da otroci zelo radi
nastopajo in tekmujejo. Vsak nastop pred
starsi, sorodniki, sosolci in ucitelji jim veli-
ko pomeni. Na Solski plesni prireditvi vsa-
kokrat pridejo v ospredje tudi ucenci, ki se
ne najdejo pri igrah z Zogo, ki niso uspesni
v teku, ali ucenci, ki niso nikoli izbrani na
nobeno Solsko tekmovanje. Ti u¢enci pa
imajo lahko ritem, smisel za gibanje, in-
terpretacijo glasbe in so lahko zelo ustvar-
jalni. Svojo koreografijo obicajno pridno
vadijo pred zacetkom pouka in po njem
ter med odmori. Na ta nacin so nehote
obcudovani, pridobijo si spros¢enost in
samozavest. To velja predvsem za dekleta,
ki z nastopom v plesni skupini mnogokrat
presenetijo tako so3olce kot ucitelje in ne
nazadnje tudi sebe.

Odziv u¢encev in uciteljev na Solsko plesno
tekmovanje in na Solsko plesno prireditev
nasploh je vsako leto zelo dober. Ucenci se
vedno zavzeto pripravljajo na svoje nasto-
pe, saj svojo nalogo sprejmejo zelo resno
in odgovorno. Vsi nastopajoci se potrudijo,
da so na tekmovanju urejeni, plesne skupi-
ne pa tudi barvno in stilsko usklajene. Ob
tem vedno uziva tudi navijasko razpoloze-
no obc¢instvo, ki Sportno spodbuja vsak na-
stop. Glede na nase izredno dobre izkusnje
menimo, da je vredno vztrajati in se potru-
diti pri organizaciji take prireditve.
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1. ples

MLADINCI POLKA

2.ples
BLUES

3.ples
TANGO

4. ples
DISKOFOKS

Skupaj tock

Mesto

5.a

5.b

5.¢

7.a

7.b

7.c

Kriteriji
> izvedba korakov

zaporedje plesnih slik
usklajenost para

YV V VYV

izraznost para

usklajenost korakov z glasho

PLESNE SKUPINE

Mesto

1. BINKA

2. SNOWFLAKES

3.ABBA9

4.NO1

5.L0LY POP

6. BLACK ANGELS

Slika 2: Primer ocenjevalnega obrazca za sodnike, ki sodijo kategorijo mladincev in

plesne skupine

1. ples

(AN ANG. V.

2.ples
DZANV

3.ples

DUN. V.

4. ples
(A-CA-CA

Skupaj tock

Mesto

8.a

8.b

8.c

9.a

9.b

Kriteriji:
> izvedba korakov

>
>
> usklajenost para
>

izraznost para

zaporedje plesnih slik

usklajenost korakov z glasbo

PLESNE SKUPINE

Mesto

1. BINKA

2. SNOWFLAKES

3.ABBA9

4.NO1

5. LOLY POP

6. BLACK ANGELS

Slika 3: Primer ocenjevalnega obrazca za sodnike, ki sodijo kategorijo ¢lanov in ple-

sne skupine
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Lovro Berani¢

Poucevanje taktike kosarkarske igre
v obrambi in napadu v srednji soli

lzvlecek

Izkusnje pri delu z gimnazijsko populacijo kazejo, da lahko pri ucenju koSarke posamicno, skupinsko in
mostveno taktiko v obrambi in napadu posredujemo tako, da posredujemo napadalne in obrambne na-
loge hkrati, skoraj ves cas v igri na dva kosa. Taksna vadba omogoca uspesno ucenje in izpopolnjevanje
igre v napadu in obrambi, zagotavlja zanimivo vadbo, saj dijake spodbuja k izvajanju, uitelju pa zagota-
vlja dober pregled in nadzor nad vadbo. Vadeci se hitreje seznanijo z nekaterimi prostorskimi zahtevami
koSarkarske igre, kot so na primer prenos zoge, pregled nad igro, sodelovanje med igralci v napadu in
obrambi, gibanje v globino. To posledi¢no omogoca ucinkovito osvajanje nekaterih zahtevnejSih moto-
ricnih in takticnih nalog, denimo igranje protinapada, obrambe na vsem igriScu in napada proti takSni
obrambi idr.

Kljucne besede: kosarka, srednja Sola, ucenje, igra v napadu, igra v obrambi.

Study of basketball tactics in attack and defence in high school
Abstract

Experiences that sports teachers have with grammar school students show that male students can learn
baskethall defensive and offensive tactics relatively fast and successfully when we teach these two dif-
ferent tactical parts of haskethall together when playing two baskets. This method is especially effective
when teaching individual, group and team basketball defensive and offensive tactics. This way of teach-
ing and learning assure us, that baskethall practice in the secondary school becomes more interesting
and teachers have better control on the teaching process. Male students are also more effective in some
different game conditions, for example, playing counterattack, cooperating between the players in
press defence game and against this defence game etc.

Key words: basketball, defence, offence, tactical elements, secondary school, teaching.

Uvod

Za kosarkarsko igro je znacilno, da jo se-
stavlja mnozica tehni¢nih in taktic¢nih ele-
mentov v obrambi in napadu, zato pravi-
mo, da je kompleksna in vedstrukturirana.
Ucinkovitost oziroma uspesnost ekip, ki
tekmujeta med seboj, je pogojena in se
meri z ucinkovitostjo vseh igralcev po-
samezne ekipe tako v igri v napadu kot v
obrambi. Vsa gibanja in takti¢ne resitve
posameznega igralca in vsega mostva so
podrejeni doseganju kosa oziroma njegovi
preprecitvi, zato je logi¢no, da kosarkarski
trenerji in Sportni pedagogi v 3oli pri pou-
¢evanju mladih dajemo prednost igri v na-
padu pred igro v obrambi, met na kos pa je
tisti tehnicni element, ki ga, ob podajanju
in vodenju zoge, u¢imo najprej. Taksen
pristop je razumljiv, saj mlade spodbuja
in motivira za ucenje in igranje kosarke,
mnogim mladim igralcem pa predstavlja

vadba meta na ko3 tudi nacin preZivljanja
prostega Casa.

V pricujocem prispevku Zelimo predstaviti
prakti¢ni primer metodi¢nega postopka
ucenja posamicne', skupinske? in mostve-
ne’ taktike v napadu in obrambi v gim-
naziji, temeljne zakonitosti in znacilnosti
metodi¢nega postopka pa so primerne in
uporabljive tudi pri treniranju v klubu.

Predmet in problem

Pri ucenju in osvajanju ko3arkarske tehnike
in taktike gre za dva, med seboj prepletena

1 Posamic¢na taktika zajema takticne elemente, ki
jih v igri izvaja posamezni igralec brez neposredne
pomodi soigralcev. Ta taktika je zajeta vigri 1: 1 (De-
Zman, 2005).

2 Skupinska taktika zajema takti¢ne elemente, v ka-
terih sodelujejo dva ali trije igralci. Z njimi Zelijo resiti
del skupne takti¢ne naloge in je zajeta vigrah 2: 2 in
3:3 (Dezman, 2005).

3 Mostvena (skupna) taktika zajema sodelovanje
vseh igralcev v igri v okviru izbranega takti¢nega sis-
tema (DeZman, 2005).

[iz prakse za prakso]

procesa, za kognitivnega in motori¢nega.
Igralno situacijo vadedi najprej prepozna-
jo in jo resijo kognitivno, sledi motori¢na
reitev oziroma samo izvajanje gibanja. Pri
ucenju in izvajanju tehni¢nih in takti¢nih
elementov prihaja na zacetku do vedjega
Stevila napak oziroma do napacnih moto-
ricnih odgovorov kot pozneje v fazi njene-
ga utrjevanja ali izpopolnjevanja. S stopnjo
napredovanja je napak zmeraj manj, rese-
vanje gibalnih nalog pa je hitrejse in ucin-
kovitejse. Razumevanje teh soodvisnih
procesov (motori¢nih in kognitivnih) je za
uspesno poucevanije kljuénega pomena.
Zakaj? Kosarkarsko igro, ki premore veliko
tehnic¢nih in takti¢nih elementov, lahko po-
ucujemo v zaporedju igre 1:0,1:1,2:0,
2:2,3:0,3:3,4:0,4:4in5:5, kjer veliko-
krat posredujemo takti¢naznanja v napadu
in obrambi do dolocene stopnje igre loce-
no, pozneje pa oba segmenta igre zdruzi-
mo. Ucenje taktike koSarkarske igre lahko
poteka najprej na en in nato na dva kosa.
Taksna metodi¢na pot nam zagotavlja, da
lahko pri nacrtovanju kosarkarskih vsebin
upostevamo temeljne zakonitosti motoric-
nega ucenja, pomeni, da lahko prehajamo
od lazjih, manj zahtevnih in manj strukturi-
ranih vsebin k tezjim, zahtevnejsim in bolj
strukturiranim (kompleksnejsim).

Pri posredovanju kosarkarskih vsebin v sre-
dnji Soli uciteljem velikokrat primanjkuje
Casa, da bi lahko predstavili vse nacrtova-
ne vsebine v napadu in obrambi do sto-
pnje ucinkovite igre 5 : 5 z enim centrom
na dva kosa. Poseben problem so lahko
tudi omejene prostorske moznosti (veliko
Stevilo dijakov in le dva ko3a) in posledi¢no
zagotavljanje primerne motivacije vadecih
pri ucenju igre v obrambi in nadzor nad nji-
hovim izvajanjem. Pomembna je tudi po-
trebna koli¢ina osvojenega ko3arkarskega
takticnega znanja, saj prakticne izkusnje
pri $portni vzgoji v sredniji 3oli kaZejo, da
lahko dijaki uspesno igrajo oziroma tekmu-
jejo v odbojkarski igri 6 : 6 in v nogometu
na dva gola hitreje oziroma z manj osvoje-
nega takticnega znanja, kot je potrebno za
uspesno igranje kosarke 5 : 5 na dva kosa z
enim centrom.

Cilji in temeljne znacilnosti me-
todicnega postopka

Temeljna znacilnost oziroma cilj metodic-
nega postopka, ki ga bomo natancneje
predstavili, je, da Zelimo posredovati ele-
mente ko3arkarske igre v obrambi in napa-
du na nacin in v takSnem zaporediju, da bo
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vadece ¢im bolj motiviral za vadbo, da bo
omogocal dober pregled nad njo ter da bo
vade¢im omogocal optimalno napredova-
nje in ucinkovitost pri pridobivanju taktic-
nega znanja. Predstaviti Zelimo prakti¢ne
izkusnje poucevanja igre v napadu proti
osebni obrambi pri gimnazijcih, kjer pote-
ka ucenje taktike igre v napadu in obrambi
skoraj ves ¢as na dva kosa. Vadedi osvajajo
elemente posami¢ne, skupinske in mo-
Stvene taktike igre v napadu in pri osebni
obrambi v zaporedju igralnih situacij 1: 1,
2:2,3:3 brez centra na dva kosa, slediigra
4:0,4:4in5:5naeninnadvakosa.lgrov
obrambi in v napadu za¢nemo uditi v skla-
du zomenjeno metodi¢no potjo, potem ko
so vadedi poprej osvojili osnovne tehni¢ne
elemente v napadu in obrambi (osnovna
postavitev in gibanje v kosarkarski prezi,
vodenje in preigravanje, podajanje in lo-
vljenje Zoge, met na kos ter skok v napadu
in obrambi). Pri tem Zelimo izpostaviti, da
je poudarek na igri v napadu, medtem ko
igra v obrambi »sledi« tehni¢nim in taktic-
nim zahtevam igre v napadu tako, da spro-
ti, glede na stopnjo osvojenega takticnega
znanja v napadu in obrambi, dolo¢amo
raven zahtevnosti igre v obrambi. Vadedi
torej ob hkratnem osvajanju in izpopolnje-
vanju tehnike in taktike v napadu izpopol-
njujejo in osvajajo tudi tehniko in taktiko
igre osebne obrambe.

V omenjenem prispevku Zelimo predsta-
viti nacin poucevanja kosarke s pomocjo
sinteticne metode. Gre za tako imenovano
posredno vodeno in posredno usmerjeno
sinteticno metodo poucevanja ko3arke,
kjer u¢imo postopno, od igre 1:1do 5:5.
V zacetku, ko v igro vklju¢ujemo takti¢ne
elemente, jih vadedi osvajajo s pomocjo
posredno vodene sinteticne metode v
dogovorjeni obliki. V primeru, da ne upo-
Stevajo navodil, igro prekinemo in jih opo-
zorimo na napake. Pozneje preidemo na
posredno usmerjeno metodo. Ta je najbolj
naravna, saj u¢imo igrati kosarko z igro, ki
mora po zahtevnosti ustrezati znanju in
sposobnostim uéencev. Ucitelj usmerja
vadece, jih motivira ter prilagaja pravila
igranja njihovim sposobnostim in znanju.
Vadeci so med igro razmeroma svobodni,
upostevati morajo le temeljna navodila. Ce
jih ne, jih motiviramo z razli¢nim vrednote-
njem igralnih dejavnosti (Dezman, 2000b).

Metodi¢ni postopek posredujemo na Sti-
rih tezavnostnih stopnjah. Na prvih treh

je obramba pasivna“, na Cetrti pa aktivna.

Izkusnje nam potrjujejo, da je ta metodic-

na pot zelo primerna za srednjesolsko (v

nasem primeru gimnazijsko) populacijo,

njene prednosti pa so:

a) Igro v napadu in obrambi u¢imo hkrati
oziroma zdruzeno, kar pomeni ¢asovno
gospodarno in hitro ucenje.

b) Zagotavlja zanimivo vadbo, ki dijake do-
datno motivira.

¢) Ucitelju zagotavlja dober pregled in
nadzor nad izvajanjem.

d)Vadedi se hitreje seznanijo z nekaterimi
prostorskimi zahtevami v kosarkarski igri
(pregled nad igro, prenos Zoge, sodelo-
vanje igralcev med gibanjem v globino
idr.), ki omogocajo hitrejse napredova-
nje pri osvajanju nekaterih zahtevnejsih
motoricnih in takti¢nih nalog, na primer
igranje protinapada, igra v obrambi po
vsem igriscu in napad proti tej obrambi
idr.

e) Dokaj enostavna organizacija ure, ki za-
radi igre na dva kosa ne zahteva poseb-
nega sklepnega dela.

* Pasivna obramba pomeni, da obrambni igralec
spremlja napadalca na potrebni razdalji in ga ne ovi-
ra pri napadalnih gibanjih (ne izbija in ne prestreza
Z0ge, ne preprecuje meta na kos in ne ovira njego-
vega odkrivanja ter vtekanja). Obrambni igralec pre-
precuje napadalcu skok za odbito Zogo (zapiranje).
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Predlagani model vadbe omogoca, da poteka
posredovanje in osvajanje taktike igre v na-
padu in obrambi v srednji $oli na treh ravneh
pridobivanja ko3arkarskega znanja:

1. Proces ucenja takti¢nih elementov v na-
padu in obrambi vigri1:1,2:2,3:3
na dva kosa s pasivno obrambo in v igri
4:0,4:4,5:0in5:5naenkos s pasivno
obrambo.

2. Proces izpopolnjevanja takti¢nih elemen-
tov v napadu in obrambivigri1:1,2:2,
3:3 na dva kosa z aktivno obrambo in v
igri4:0,4:4,5:0in5:5zenim centrom
na en kos$ z aktivno obrambo.

3. Tekmovanje v igri 4 : 4 brez centrain v igri
5:5 zenim centrom na dva kosa z aktiv-
no obrambo.

Metodicni postopek poucevanja takti-
ke v napadu in obrambi posredujemo
na Stirih tezavnostnih stopnjah:

1. teZavnostna stopnja:igra1:1,2:2nadva
kosa s pasivno obrambo ob izvajanju
tehnicnih in takti¢nih elementov v napa-
du (preigravanje, odkrivanje in vtekanje,
prodiranje in met na kos, krizanje dveh
igralcev z in brez Zoge). Pri pokrivanju
v obrambi upostevamo temeljna pravi-
la igranja osebne obrambe (stran Zoge,
stran pomodi, linija podaje, linija Zoge).

Slika 1: Klasifikacija tehnicnih in takti¢nih elementov, ki jih izpopolnjujemo in
osvajamo z omenjenim metodi¢nim postopkom’

Vnapadu (zin brez Zoge):

napadalna ko3arkarska preza
vodenje, preigravanje

podajanje in lovljenje

obrati, varanja, skoki brez Zzoge

meti: z dvokoraka, z mesta, skok met

— odkrivanje, vtekanje

— krizanje zin brez Zoge

— blokade igralcu z Zogo

— blokade igralcu brez Zoge

Mostvena
— postavljeninapad 4: 0, 4: 4 brez centra
— postavljeni napad 5 : 5 z enim centrom

(2000b).

TEHNIKA

TAKTIKA
VNAPADU V OBRAMBI
Posamicna Posamicna
— preigravanje — proti preigravanju
— skok za Zogo v napadu — zapiranje poti do ko3a, skok za Zogo
Skupinska Skupinska

1 Prikazana klasifikacija tehnicnih in takti¢nih elementov izhaja iz nekoliko Sirse klasifikacije po Dezmanu

V obrambi (proti Zogi):

— gibanje v koSarkarski prezi

— obramba proti preigravanju

— izbijanje, prestrezanje, odvzemanje Zoge
— blokiranje meta, skoki za Zogo

— proti odkrivanju, vtekanju

— proti kriZanju z in brez Zoge

— proti blokadam igralcu z Zogo

— proti blokadam igralcu brez Zoge

Mostvena
— proti postavljenim napadom
— proti prenosu Zoge
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Vadedi upostevajo nacelo »spuscanja«®,
kar pomeni, da se igralec, ki pokriva
igralca brez Zoge, pomakne nekoliko
nazaj in spusti drugega obrambnega
igralca mimo.

2. teZavnostna stopnja: igra 3 : 3 na dva
ko3a s pasivno obrambo. Vigri 3 : 3 do-
damo prevzemanje v obrambi, v napadu
pa blokade igralcu z Zogo inigralcu brez
nje®. Pri tem upoStevamo temeljna pra-
vila igranja osebne obrambe (slika 2).

3. teZavnostna stopnja: igra 4 : 0, 4 : 4 in
5:0,5:5naen in dva kosa s pasivno
obrambo, kjer vadedi najprej prepusca-
jo, nato dodamo prevzemanje. V napadu
je poudarek na stirih igralnih mestih, kjer
vadedi izvajajo vsa osvojena gibanja v
napadu (krizanje z in brez Zoge, odkriva-
nje in vtekanje, preigravanje, prodiranje
in met na kos, skok za Zogo, blokade). V
obrambi pa vsa obrambna gibanja proti
tehni¢nim in takti¢nim elementom v na-
padu, ob upostevanju temeljnih pravil
igranja osebne obrambe (slika 2).

4. teZavnostna stopnja:igra1:1,2:2,3:3,
4:4in5:5zenim centrom z aktivno
obrambo na dva ko3a (krizanje z in brez
Zoge, odkrivanje in vtekanje, preigra-
vanje, prodiranje in met na kos, skok za
Z0go in blokade v napadu), v obrambi
pa vsa obrambna gibanja proti tehnic-
nim in takticnim elementom v napadu,
ob upostevanju temeljnih pravil igranja
osebne obrambe (slika 2).

Znadilnosti posamezne stopnje igre
v napadu in obrambi na razlicnih
tezavnostnih stopnjah

1. Igra 1: 1 s pasivno in aktivho obrambo na
dva kosa. Vadeci izpopolnjujejo v napa-
du individualno tehniko preigravanja,
prodiranja, meta na ko3 in skoka za zogo,
v obrambi pa pravilno postavitev in gi-
banje v kosarkarski prezi, usmerjanje na-
padalca, zapiranje poti do kosa in skok
za 7ogo (slika 3). Vadba poteka v treh
hodnikih po dolzini igrid¢a, najprej brez
meta na ko3 s pasivno obrambo (prva
teZzavnostna stopnja), pozneje je igra v
obrambi aktivna v prostoru, ki ga ome-
juje Crta za tri tocke (Cetrta tezavnostna

5V literaturi se ponekod uporablja sopomenka, to
je »prepuscanje, ki jo uporabljamo v nadaljevanju
teksta.

¢ Blokade igralcu zzogo in igralcu brez nje posredu-
jemo gibalno sposobnejsim dijakom oziroma tistim,
ki imajo visjo stopnjo takticnega znanja (tretji in cetr-
ti letnik).

stopnja), kjer seigra 1: 1 do prvega meta
na kos.

2.Igra 2 : 2 s pasivno in aktivno obrambo na

dva kosa. Vadeci ob individualni tehniki
izpopolnjujejo posami¢no in skupinsko
taktiko napada (odkrivanje in vtekanje,
krizanje z vroCenjem, menjava mest; sli-
ka 4). Vadbo organiziramo tako, da pote-
ka v dveh hodnikih po dolzini igrisca, v
vsakem sta dve dvojici, ki v dolo¢enem
¢asovnem presledku izvajata nalogo po
vsem igris¢u. Najprej izvajamo takti¢ne
elemente v napadu s pasivno obrambo
brez zaklju¢nega meta na koS (prva te-
Zavnostna stopnja), pozneje je obramba
aktivna v prostoru, ki ga omejuje Crta za
tri tocke (Cetrta tezavnostna stopnja) in
seigra 2 : 2 do zaklju¢ka napada.

3.1gra 3 : 3 s pasivno in aktivno obrambo
na dva kosa. Vadeci izpopolnjujejo indivi-
dualno tehniko, posamicno in skupinsko
taktiko napada (dodamo blokade igralcu
z z0go in igralcu brez nje; slika 5). Vadba
poteka po dolZini igris¢a tako, da nalo-
go hkrati izvaja Sest igralcev (3 : 3), ki jim
v Casovnem presledku sledi novih Sest.
Najprej izvajamo tehnicne in takticne
elemente v napadu s pasivno obrambo
brez meta na kos (druga tezavnostna
stopnja), pozneje je obramba aktivna v
prostoru, ki ga omejuje Crta za tri tocke
(Cetrta tezavnostna stopnja) in se igra
3:3 do zakljucka napada.
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4. Igra4:0in4:4spasivno in aktivho obram-

bo na en in dva kosa. Vadeci izpopolnju-
jejo individualno tehniko in osvajajo po-
samicno ter skupinsko taktiko napada in
obrambe (slike 6, 9, 10, 11, 12, 13). Najprej
izvajamo tehnicne in takti¢ne elemen-
te v napadu v igri 4 : 0 na en kos. To je
osnovna postavitev Stirih igralcev, kjer
vadedi kontinuirano izvajajo vse taktic-
ne naloge v napadu iz igre 3 : 3, pozneje
osvajajo in izpopolnjujejo takti¢ne ele-
mente v napadu in obrambi v igri 4 : 4
s pasivno obrambo (tretja tezavnostna
stopnja) na en in na dva kosa. Sledi igra
4 : 4 na dva kosa z aktivno obrambo v
prostoru, ki ga omejuje ¢rta za tri tocke
(Cetrta tezavnostna stopnja).

5.lgra5:0in5:5spasivno in aktivno obram-

bo na en in dva kosa. Vadeci izpopolnju-
jejo posamicno, skupinsko in mostveno
taktiko v napadu (odkrivanje, krizanje
brez zoge in z njo, blokade igralcu z
70go in igralcu brez nje, menjava mest),
v obrambi pa obrambne aktivnosti proti
napadalnim akcijam (slike 7, 8, 14). V igri
na en ko$ izvajajo najprej takti¢ne ele-
mente v napadu in obrambi brez meta
na ko3, pozneje je obramba aktivna v
prostoru, ki ga omejuje Crta za tri tocke,
in seigra 5:5 do zaklju¢ka napada. Sledi
igra 5 :5 na dva kosa z aktivho obrambo
(Cetrta tezavnostna stopnja).

Nekateri prakti¢ni primeri pri posredovanju takti¢nih elementov v napadu in

obrambi

Slika 3:1gra 1: 1 na dva kosa
s pasivno in aktivno obrambo
(vtreh hodnikih)

Slika 4:1gra 2 : 2 na dva kosa
s pasivno in aktivno obrambo
(v dveh hodnikih)

Slika 5:Igra 3 : 3 na dva kosa
s pasivno in aktivno obrambo
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Slika 6:Igra 4 : 4 nadva kosa s
pasivno in aktivno obrambo

Slika 7:1gra5:0in 5: 5 na en kos
s pasivno in aktivno obrambo

Slika 8:Igra 5: 5 nadvakosa s
pasivno in aktivno obrambo

Igra »kvadrat« Stirih igralcev v napadu
in njen pomen

Posebej Zelimo izpostaviti igro v napadu
4:0in 4 : 4 brez centra, ki smo jo poime-
novali »kvadrat« in jo izvajajo Stirje igralci v
napadu, dva sta zgoraj in dva spodaj (slike
6,9, 10, 11, 12, 13). Najprej poteka igra brez
obrambe, nato s pasivno in aktivno obram-
bo ter predstavlja predstopnjo zaigro 5: 5
z enim centrom. Izku$nje kazejo, da taksna
postavitev omogoca ucinkovito osvajanje
skupinske (4 : 4) in pozneje mostvene tak-
tike (igra 5 : 5) v napadu in obrambi ter je
primerna za neselekcionirano srednjesol-
sko populacijo. Dobre strani tak$ne posta-
vitve pri osvajanju skupinske in mostvene
taktike v napadu in obrambi v sredniji 3oli
5o predvsem:

a) Postavitev Stirih igralcev je dokaj eno-
stavna in razumljiva.

b) U¢enje posameznih takti¢nih elemen-
tov in njihovo motori¢no izvajanje sta
ucinkovita, hkrati pa tovrstno znanje
omogoca uspesno nadgrajevanje taktic-
nega znanja tudi s pomocjo »prenosa«
takti¢nega znanja, ko gre za oblikovanje
(programiranje) novih takti¢nih resitev.

) Zagotavlja optimalno razdaljo med
vadecimi, kar omogoc¢a dobro komu-
nikacijo in sodelovanje med njimi ter s
tem ucinkovitejSe igranje v napadu in
obrambi (manj napak pri podajah idr.).

d)Vadec¢im omogoca, da med izvajanjem
brez vedjih tezav ohranjajo Sirino, globi-
no, vidino in ravnoteZje v igri.

e) Postavitev omogoca kontinuirano izva-

janje takti¢nih elementov v napadu in
pridobivanje obcutka za ritem napada.

f) TakSno zaporedno izvajanje takti¢nih
elementov v napadu omogoca uspesno
osvajanje takti¢nih elementov v obram-
bi.

g)Razvrstitev omogoca, da lahko vsi igrajo
na vseh igralnih mestih ves ¢as vadbe.

h) Vkljucitev centra v igro je logi¢na nad-
graditev sistema igre in omogoca do-
bro sodelovanje centra z igralci na vseh
igralnih mestih.

Osnovna takti¢na nacela, ki jih
upostevamo v igri pri osebni obrambi
Pri pasivni obrambi vadedi dopustijo vsa
gibanja v napadu razen napadalnega
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skoka za Zogo. Ce napadalci ne izvajajo
pravilno tehnicnih in takti¢nih elementov
(na primer spuscena prosta roka pri vode-
nju zoge ipd.), jih lahko obrambni igralci z
aktivnim pristopom opozorijo na nedosle-
dnosti pri izvajanju (na primer z izbijanjem
in prestrezanjem Zoge idr.). Pri poucevanju
taktike igre osebne obrambe upostevamo
osnovna takti¢na nacela, kamor spadajo
stran Zoge, stran pomoci, linija podaje, lini-
ja zoge, linija ko$-Zoga (slika 2), ki dolocajo
postavitev obrambnih igralcev glede na
poloZaj Zoge. S prikazanim modelom vad-
be Zelimo poudariti predvsem glavne zna-
Cilnosti omenjene metodicne poti, zato ne
bomo natanc¢neje razélenili igre v obrambi
glede na razli¢ne igralne situacije in polo-
Zaj napadalcev. Omenjene zakonitosti so
podrobneje razlozene v strokovni literaturi
(Dezman, 2000a, 2000b).

Slika 2
Linija ko3-zoga
A

Linija Zzoge Linija podaje
A

e

Stran Zoge Stran pomoci

Linija, ki lo¢i stran pomoci (desna stran) in stran
7oge (leva stran).

Nekateri primeri kontinuirane igre Stirih igralcev v napadu (»kvadrat«) brez obram-

bein znjo

Slika 9: Kontinuirano kriZzanje

brezZzoge igralcu brezZoge

Slika 10: Kontinuirane blokade

Slika 11: Kontinuirane blokade
igralcuzzZogo

Slika 12:Igra 4 : 4, odkrivanje,

vtekanje krizanje

Slika 13:1gra 4 : 4, odkrivanje,

Slika 14:1gra 5 : 5, blokade,
prepuséanje
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Preglednica 1: Tematska priprava vsebin taktike igre vnapadu in obrambi (15 ur)

Vadbene vsebine/ zaporedna $t. ure 112 (314 5[6|7[8|9[10|1M[12{13[14]15|Min| %
Igra 1:0, meti, podaje, vodenje, preza, skoki ... 011015 25 | 42
Igra 1:1na dva ko3a, 1. tezavnostna stopnja 15 5 20 | 33
Igra 2 : 2 na dva ko3a, 1. tezavnostna stopnja 10 | 15 5 5 35 158
Igra 3 : 3 na dva ko3a, 2. teZavnostna stopnja 10 | 20 8 38 | 63
Igra4: 0 na en kos, 3. teZavnostna stopnja 10| 20 8|38 51 | 85
Igra4: 4 na en kos, 3. tezavnostna stopnja 15125 40 | 67
Igra 1:1 na dva ko3a, 4. teZavnostna stopnja 25 25 | 42
Igra 2 : 2 na dva ko3a, 4. teZavnostna stopnja 10 | 25 35 |58
Igra 3 : 3 na dva ko3a, 4. teZavnostna stopnja 1012010 40 | 67
Igra 4 : 4 na dva ko3a, 4. teZavnostna stopnja 10| 20 30 | 50
Tekmovanje, igra 4 : 4 na dva kosa, 4. tezavnostna stopnja 33 33 |55
Igra 5 : 0 na en kos, 3. tezavnostna stopnja 30| 8 38 | 63
Igra 5 : 5 na dva ko3a, 4. teZavnostna stopnja 15| 20 35 |58
Tekmovanje, igra 5: 5 na dva kosa, 4. tezavnostna stopnja 8 (33| 41 | 68
Teorija 5051515555 5]5](5 51515 65 | 10,8
Raztezanje, 4. tezavnostna stopnja 717177 71717/ 49 |82
SKUPAJ/MINUTE 40 [ 40 (40 |40 | 40 [ 40 | 40 | 40| 40 | 40 | 40 | 40 | 40 | 40 | 40 | 600 | 100
Temeljne znacilnosti  organizacije acijah 2:2in 3: 3 na dva kosa (z obram- ve¢ dolZin zapored, na primer samo
vadbe, ki poteka po dolzini igris¢a na bo), kot je razlozeno v besedilu. krizanja z Zogo ipd. V obrambi vadeci
dva kosa na posameznih stopnjah igre Splosna in takticna nacela, ki jih upoiteva- .OSVEIJ;J.O ?ajcjprej »prepuscanjec, pozne-
. . . je vadijo tudi »prevzemanjex.
1. Igralci v napadu za¢nejo napadalno ak- mo p”_ posredovanju omenjene metodic . e .

- g . nepoti: 6. Boljsi igralci naj za¢nejo v igri 4 : 0 in
cijo s skokom za odbito Zogo, obrambni . R
) Sy . o 4 : 4 na zgornjem (zunanjem) igralnem
igralci krijejo napadalce v skladu znaceli 1. Igralna mesta v napadu oznac¢imo z ; ; : )
. . o L . .. mestu, kjer lahko v vlogi organizatorja
igre v obrambi. Vadba poteka po dolZini lepilnim trakom in razloZimo osnovna . o : .
S . - oy S igre usmerjajo zacetek igralne akcije in
igris¢a, vadedi zakljucijo napadalno ak- takti¢na pravila igranja osebne obram- . . .

" : ; . . ) N opozarjajo slab3e soigralce na morebi-
cijo na nasprotni strani z metom na kos. be (slika 2). Pred zacetkom pojasnimo . L

s " - ) Lo tne napake pri postavitvi.

Po kon¢anem napadu se lahko vadedi vsa gibanja v napadu in obrambi naj- . ) o
vracajo ob straneh igrisca ali pocakajo prej na demonstracijski tabli, nato jih 7 POSGPGJ SMo pozorni na odkrlvanje
pod nasprotnim kosem, kjer napadalci nazorno predstavimo in razlozimo $e In primerno raZdEj‘lJO pr .podajah meq
za¢nejo novo gibanje s skokom za odbi- na igriscu. igralci, ko gre za izvajanje nalog v igri

5 i - na dva kosa. Razdalja med igralci naj ne
tg 209;’ pf)tem k? S0 s:e zvrsl;ule vse slk<u 2. Dvojice, trojice, Cetverke in peterke bo prevelika 4 g )
E'ng ( voli{ce, troj',ce' Fet\{er € pem; ev): oblikujemo tako, da so kakovostno o o ) ) _

re v§§ |rr|1 novim |Z\§Ja.njer; vabgu enakovredne. Njihova sestava naj 8. Vlgn n'a.en kosw(4..0, 5.0,.4.4, 5:5)

zamenjajo vloge v napadu in obrambi. ustreza igralnim viogam (kakovosten se izvajajo takticni eIemt'entl v napva?c.iu

2.Vigri 1: 1 poteka vadba v treh hodnikih organizator, kakovosten center idr.. kontinuirano, kar pomeni, da vadetiiz-
(slika 3), vigri 2: 2 pav dveh (slika 4). Igra 3. Vadba poteka v zaporediu teravno- vedejg zahteyano Stevilo ponovitev do
3:3 poteka enako kot igri4:4in5:5 7 . P . P J A stopnje osvojitve.

o . . stnih stopenj in v zaporedju, kot si sle- o . N
kjer imamo eno ekipo v napadu in eno v dilo stopnie iare znotral posamezne 9. Center vklju¢imo v igralno situacijo
obrambi (slike 5, 6, 8). teJiavno?the stgcj)pnje ) P 5: 0, ko so vadeci sposobni ucinkovito

3. Za skupine dijakov, ki so gibalno manj ) N . . izvajati omenjene takti¢ne elemente
zmogljivi, bo poucevanje igre v obrambi 4. Na“prw, drugi in tretj! tezavnostni S'EQ- v igralni situaciji 4 : 4 brez centra. Igro
in napadu uspeinejée, ce bodo izvajali pnji je obramba pasivna, od v:a\de§|h centra gradimo postopno. Najprej iz-
drugo in tretjo stopnjo igre najprej brez ne zahtevamo povsem natanéne iz- vaja enostavnejsa gibanja (odkrivanje,
obrambe in ¥ele nato z obrambo, kot je vgdbe, a.mr-)ak dopustmrp ijStOPé}nJa, pretekanje, vtekanje pod ko$, met na
prikazano v predstavljeni metodiki. Torej kine vpllvajo_na potelv(glb.anjé. Aktlvna. koé):f’ri boljsih ekipah in na visji Stopnj?
najprej v igralnih situacijah 2: 0in 3: 0 obrarr-l.ba se igra na cetrti tezavnostni takticnega znanja izvaja center tudi
na dva koza (brez obrambe) z izvajanjem stopnji znotraj polkroga, ki oznacuje zahtevnejie gibanje (krizanje, bloka-
tehni¢nih in takti¢nih elementov v na- met za tri tocke. de). Na igralnem mestu centra naj igra
padu (prenos Zoge, podajanje, krizanje 5. Dijaki naj izvajajo posamezne takti¢ne vec dijakov.
igralcev brez in z Zogo, blokade igralcu elemente v napadu tako, da izvajajo 10. Vigrina 5:5 s centrom na dva kosa,

z704go in brez nje) in nato v igralnih situ-

in izpopolnjujejo isti takticni element

ko gre za tekmovanje med peterkami
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(skupinam), razvrstimo igralce na izho-
dis¢na igralna mesta. Ko gre za tekmo-
vanje v igri 5 : 5 na dva kosa, v zacet-
ku praviloma ne igramo protinapada.
Izkusnje namrec¢ kazejo, da prehitro
igranje protinapada pripomore, da po-
stane igra prehitra in nepovezana, zato
ni sodelovanja vseh igralcev.

11. Vadece lahko na napake opozarjamo
sproti (igro prekinemo) ali med ¢aka-
njem na novo izvajanje. Po potrebi jih
opozarjamo tudi na nepravilnosti pri
izvajanju tehni¢nih elementov.

12. Obramba naj bo aktivna v prostoru,
ki ga omejuje ¢rta za met za tri tocke.
Ce je obramba pasivna, lahko vadeci
opravijo sklop razteznih vaj med posa-
meznimi vadbenimi intervali. Pri vadbi,
kjer je obramba aktivna, pa opravijo
raztezanje na zacetku ure po uvodnem
ogrevanju z Z0go.

13. Potem ko so vadeci osvojili taktiko igre
v obrambi in napadu v igri 5: 5 na dva
kosa z enim centrom v skladu s prika-
zano metodi¢no potjo, lahko izpopol-
njujejo posamezne takticne elemente
glede na potrebe oziroma morebitne
takti¢ne pomanjkljivosti v igralnih situ-
acijah 1:0,1:1,2:0,2:2,3:0in3:3na
en kos.

Sklep

Posredovanje in osvajanje ko$arkarskega
znanja bosta ucinkovita le, ¢e bomo dosle-
dno upostevali nacela, ki veljajo za predsta-
vljeno metodi¢no pot. Z modelom vadbe
smo podali osnovne znacilnosti in nacela
posredovanja taktike igre v napadu in
obrambi, nismo pa natancneje raz¢lenili in
analizirali vseh igralnih situacij, ki se glede
na posredovano taktiko igre lahko pojavijo
v napadu in obrambi. Uspesno poucevanje
ko3arke temelji na primerni motivaciji va-
decih in hkrati potrebni motivaciji ucitelja,
ki nalrtuje in izvaja proces poucevanja.
Gre predvsem za spoznanje, da naj bi Spor-
tni pedagogi in trenerji v klubu zagotovili
taksne razmere za vadbo (metode dela,
tezavnostne stopnje, igralne situacije ...),
ki bi omogocili vadecim, glede na njihove
telesne znadilnosti in gibalne zmogljivosti,
optimalni napredek. Predstavljena meto-
di¢na pot je zanimiva, saj dijake primerno
motivira za vadbo, ob upostevanju razmer
za delo pa je tudi gospodaren in ucinko-
vit nacin osvajanja taktike v napadu proti
osebni obrambi. Naj sklenemo z mislijo, da

je in hkrati mora biti iskanje novih meto-
di¢nih pristopov potreben ustvarjalni izziv
za slehernega Sportnega pedagoga, saj
ohranja njegovi vedozeljnost in pripravlje-
nost za ucenje in iskanje novega, hkrati pa
osmislja njegovo delo in daje smisel njego-
vemu poslanstvu.
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Rajko Vute

Aktivno Zivljenje starejsih s pomocjo
prilagojene Sportne vadbe in terapevtske
rekreacije

lzvlecek

S posebnimi oblikami Sporta, ki so zasnovane na prilagoditvah, Sirimo Sportno ponudbo in krog de-
javnih udelezencev, posebno med ljudmi s posebnimi potrebami in med starejsimi. Filozofija prilago-
jene Sportne dejavnosti temelji na prepricanju, da se vsi ljudje, ne glede na starost, gibalno, dusevno
ali senzorno oviranost oziroma prizadetost, lahko ukvarjajo s Sportom in tako obogatijo svoje Zivljenje.
V okviru rekreativnega Sportnega udejstvovanja je prav za starejSo populacijo zanimiv pristop v obliki
terapevtske rekreacije, ki med svoje cilje uvrsca tudi pomoc pri premagovanju socialne izolacije, dol-
gocasja in osamljenosti. V/ terapevtsko rekreacijo vkljucujemo raznovrstne dejavnosti, ki temeljijo na
Sportno rekreativni osnovi, v njej pa se pojavijajo tudi take, ki se povezujejo z literarnim, glasbenim in
likovnim izrazanjem, zbirateljskim hobijem in socialnimi igrami.

Kijucne besede: starostniki, aktivno Zivljenje, prilagojena sportna vadba, terapevtska rekreacija.

Active life for the elderly through adapted physical activities
and therapeutic recreation

Abstract

Special forms of sports which are based on adaptations significantly enlarge the possibilities of active
sport participation especially among the people with special needs and among the elderly population.
Philosophy of Adapted Physical Activities has a foundation on belief that all people regardless of age,
limitation of movement, intellectual disadvantages or sensory malfunctions can be active in sport and
can in this way enrich the quality of their lives. In the sport orientated recreational activities there is a
challenging and relatively new area of Therapeutic Recreation which is designed to suit elderly popu-
lation and people with special needs and through active participation help them to overcome social
isolation, boredom and loneliness Therapeutic recreation includes various adapted activities with sports
background and also activities such as literary, music and art creations, different hobbies and social

games.

Key words: elderly, active life, adapted physical activities, therapeutic recreation.

Uvod

Okvir $portnega udejstvovanja

Sport je sestavljenka, ki se udejanja skozi
razli¢ne oblike aktivnosti, pri tem Sportna
vzgoja predstavlja pedagoski proces raz-
vijanja in oblikovanja celovite osebnosti
z uporabo ustreznih gibalnih dejavno-
sti; Sportna rekreacija osmislja ¢lovekovo
aktivnost zunaj delovnih obveznosti, je
izbrana po zelji posameznika in kot taka
prispeva k razvoju ustvarjalnosti, ohrani-
tvi telesnega in dusevnega zdravja, ohra-
nja vitalnost, svezino in omogoca zabavo.
V konceptu Sporta predstavlja selektivni
oziroma vrhunski $port tisto dejavnost, ki
se kaze v teznji po ¢im boljsih dosezkih
in rezultatih. V kinezioterapiji izbiramo

gibalne dejavnosti oziroma telesne vaje z
namenom zdravljenja, najveckrat zaradi
ponovnega aktiviranja organizma in po-
novne vzpostavitve funkcije oslabelih ali
poskodovanih delov telesa. Med posame-
znimi izseki $porta je tezko postaviti ostro
lo¢nico, saj se elementi vzgoje, sprostitve
in zabave, tekmovalnosti in zdravstvenih
vplivov med seboj prepletajo in dopol-
njujejo. Poseben poudarek pri izvajanju
vsake $portne vadbe je namenjen varnosti
udelezencev. S posebnimi oblikami Sporta,
ki so zasnovane na prilagoditvah, Sirimo
$portno ponudbo in krog dejavnih udele-
Zencev, posebno med ljudmi s posebnimi
potrebami in med starejsimi (Vute, 2005).

Filozofija prilagojene 3portne dejavnosti
temelji na prepricanju, da se vsi ljudje, ne
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glede na starost, gibalno, dusevno ali sen-
zorno oviranost oziroma prizadetost, lahko
ukvarjajo s Sportom in tako obogatijo svoje
Zivljenje. Uspesnost izvajanja prilagojenih
$portnih dejavnosti je, kot velja tudi za vsa
druga podrocja Sporta, odlocilno odvisna
od ljudi, ki jo nacrtujejo in vodijo.

Aktualnost Sportne vadbe za
starejse
Zasnova Sportne vadbe za starejse

Zmotno je misljenje, da je delo na podro-
¢ju Sporta manj zahtevno, ¢e so telesne,
dusevne ali senzorne sposobnosti udele-
Zencev zmanjSane. Velja tudi upostevati
priporocilo, da manjsa kot je mobilnost
udelezenca, bolj pozoren na dogajanja pri
vadbi naj bo vodja dejavnosti. Redna, vec¢-
krat na teden izpeljana $portna vadba lah-
ko pomembno prispeva k temu, da starejsi
razvijajo in ohranjanjajo telesno kondicijo,
krepijo samozavest in povecajo samostoj-
nost gibanja v okolju, kjer Zivijo. V okviru
rekreativnega $portnega udejstvovanja
je prav za starejSo populacijo zanimiv pri-
stop v obliki terapevtske rekreacije, ki med
svoje cilje uvrsca tudi pomoc pri premago-
vanju socialne izolacije, dolgocasja in osa-
mljenosti.

V terapevtsko rekreacijo vklju¢ujemo ra-
znovrstne dejavnosti, ki niso vezane zgolj
na Sportno osnovo, temvec so v njej tudi
take, ki so povezane z glasbenim in likov-
nim izrazanjem, zbirateljskim hobijem, so-
cialnimi igrami itd. Raznovrstna ponudba
dejavnosti omogoca zabavo in osebno-
stno rast, krepitev vitalnih telesnih funk-
cij, ima pa tudi opazen pozitiven vpliv na
socialnem, vedenjskem in emocionalnem
podro¢ju. Sportno oblikovani programi za
stareje osebe s telesno in dusevno zmanj-
$animi sposobnostmi so tudi financno
ugodna metoda rehabilitacije in terapev-
tske obravnave. Poudarjamo, da vkljucitev
motori¢nih dejavnosti in spretnosti v vad-
bo povecuje starostnikov gibalni potenci-
al, samostojnost in zaupanje vase.

Ucinki prilagojene in v $port usmerjene
vadbe za starejse

Z dejavnostmi Sportnega znacaja imamo
pomembno moznost vplivanja na boljse
sodelovanje, komunikacijo, sposStovanje
drugih, pripravljenost deliti stvari z drugi-
mi, zaupati vase, postenost, samosposto-
vanje, tolerantnost, skupinsko delo, samo-
disciplino, tudi znati ceniti napor. Aktivno
$portno udejstvovanje ima pomembno
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vlogo pri starejsih, da zdravo Zivijo, lazje
resujejo problem prekomerne teZe, so so-
cialno bolj mobilizirani, kar vse pozitivho
vpliva na kakovost njihovega Zivljenja. V
okvirih $portne vadbe lahko pomembno
zmanjsujemo unicujoce vplive stresa, po-
vecujemo zelo Zeleno miselno proznost,
vplivamo na ustvarjalnost, povecujemo
telesno kondicijo in zaviramo znake stara-
nja ter nadomes¢amo slabe navade in raz-
vade, kjer sta v ospredju uZivanje alkohola
in kajenje.

Vsaka s Sportno vsebino zasnovana vadba
mora upostevati nacela prilagajanja, poe-
nostavitev, postopnosti, napredovanja in
varnosti. Pri¢akovanja in zahteve, ki jih po-
stavljamo pred vodje prilagojenih Sportnih
dejavnosti za starejSe, morajo biti posta-
vljeni visoko. Nanasajo se na poznavanje
in razumevanje oseb, s katerimi delajo,
na poznavanje zakonitosti in posebnosti
vadbe starejdih, na poznavanje razlicnih
metod za reSevanje psihosocialnih proble-
mov, na primerno izbiro in uporabo metod
dela itd. Zelo pomembna je sposobnost
vodje, da zna motivirati starejSe, pa naj
gre za posameznika ali za skupino. Dobro
opazovanje udelezencev v procesu vadbe
lahko prepreci ali hitreje odpravi nekatere
nevsecnosti, ki so lahko telesne, psiholoske
ali socialne narave. Za uspesno in varno
vodenje prilagojenih Sportnih dejavnosti
za starejSe potrebujemo znanja s podro-
¢ja teorije in didaktike prilagojene Sportne
vadbe kot tudi vedenja o medicinskih in
psiholodkih posebnostih ter stanjih oseb,
ki jih opredeljujemo kot starostnike.

Po klasifikaciji WHO (World Health Orga-
nization) so to osebe po dopolnjenem 65.
letu. Starostniki, posebno v poznih letih,
imajo zelo veliko skupnih tock z osebami,
ki jih opredeljujemo kot osebe s posebni-
mi potrebami in ki imajo ovire ali motnje
na telesnem, dusevnem ali senzornem
podro¢ju. Tem skupinam ljudi je prilago-
jena Sportna dejavnost v prvi vrsti tudi
namenjena. V navidez s $portom malo ali
ni¢ povezanim nakupovanjem v trgovini je
skrita potreba po obvladovanju dolo¢ene
stopnje lokomotornih sposobnosti in izka-
zani moci muskulature. Z redno in sistema-
ti¢no v $port naravnano dejavnostjo je pri
starejSih mogoce povecati ali ohraniti pre-
potrebno mo¢ muskulature, ki omogoca
iziemno pomembno gibalno samostojnost
in neodvisnost. Ta sposobnost postaja v
poznih letih ¢lovekovega Zivljenja klju¢ne-
ga pomena.

Starejsi in osebe s posebnimi
potrebami

Zadnja leta se pozornost staranju prebival-
stva moc¢no povecuje, prvenstveno zaradi
finan¢nih obremenitev, ki so vezane na
drzavne proracune za izplacevanje pokoj-
nin in izdatkov za zdravstveno varstvo. Po
projekcijah, ki veljajo za Evropo, se bo de-
lez prebivalcey, starejsih od 65 let, do leta
20355 17,1 % (2008) povzpel na 30 %, med-
tem ko se bo delez starejsih od 80 let s 4,4
% (2008) do leta 2060 povecal na 12,1 %.V
Sloveniji je stanje podobno, s tem da je da-
nasnji delez starejsih od 65 let v populaciji
$e za dobri dve odstotni tocki visji.

Staranje prebivalstva je lahko tudi svo-
jevrsten izziv, predvsem v nacinih, kako
izboljati ali ohranjati telesne in dusevne
sposobnosti, vplivati na dobro pocutje in
ne kvariti lastnega zdravja. Skrb za kako-
vostno Zivljenje predstavlja stalnico tako v
programih Sportne vadbe kot terapevtske
rekreacije. Da so na mestu prizadevanja za
uveljavitev razli¢nih prilagojenih progra-
mov $portne vadbe, nas opozarja podatek,
ki velja za ¢lanice Evropske unije, da je pri
prebivalstvu, mlajsem od 65 let, kar 8 % ta-
kih, ki imajo telesne, senzorne ali mentalne
funkcije zmanjsane oziroma spremenjene
za 30 % ali vec. Pri polovici od teh gre, po
navedbah mednarodnih organizacij, za
razli¢na obolenja, pri slabi tretjini pa je pri-
zadetost posledica nesre¢. Navkljub velike-
mu napredku medicinske stroke se stevilo
razli¢no prizadetih rahlo, vendar nenehno
povecuje (United Nations, 2005).

Prilagojena Sportna dejavnost

Podrocje, za katero menimo, da lahko po-
membno prispeva k vkljuCevanju starejsih
v programe $portne vadbe, je prilagojena
$portna dejavnost (angl. adapted physical
activity). Povezana je z medicino, fiziotera-
pijo, rehabilitacijo, korektivno in kurativno
zdravstveno dejavnostjo itd. Razumevanje
in odnos do starejsih se podobno kot do
ljudi s posebnimi potrebami pocasi pre-
mika od socialnega dojemanja omejitev, k
iskanju in uporabi posameznikovih dejan-
skih sposobnosti. Danes na vsakem koraku
poudarjamo pomen ¢lovekovega dusev-
nega in telesnega zdravja, telesne pripra-
vljenosti in dobrega pocutja. Tako starejse
kot ljudi s posebnimi potrebami povezuje
pri Sportni vadbi precej skupnih tock, ki jih
dolocajo zmanjsane ali spremenjene spo-
sobnosti, nastale iz razli¢nih vzrokov. Pri-
stop pri nacrtovanju in izvajanju Sportne
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vadbe je zato podoben, zasnovan na pri-
lagoditvah in poenostavitvah. Prilagojena
$portna dejavnost z interdisciplinarno na-
ravnanostjo je sestavni del vzgoje, izobra-
Zevanja, rehabilitacije in znanosti o Sportu.
Tudi rehabilitacija z dobro izbranimi in pri-
lagojenimi $portnimi dejavnostmi prinasa
vrsto prednosti, med najbolj cenjenimi pa
je gotovo pot v samostojnost.

Terapevtska rekreacija

lovanja, klini¢no in neklini¢no. Klini¢no je
usmerjeno k uporabi rekreacije pri obrav-
navanju bolezni ali prizadetosti, medtem
ko ima neklini¢no tezis¢e delovanja usmer-
jeno v osebno zadovoljstvo in bogatenje
posameznikove Zivljenjske izkusnje. Med
glavne cilje terapevtske rekreacije uvr-
$¢amo aktivno preZivljanje prostega casa,
preprecevanje stresa in frustracij, prema-
govanje socialne izolacije, spodbujanje
samostojnosti, skrb za zdravje ter krepitev
telesnih in dusevnih sposobnosti. Tera-
pevtska rekreacija (Kraus, 1983) se lahko
pohvali z zelo raznoliko ponudbo razli¢nih
dejavnosti, saj poleg prilagojenih $portnih
vsebin uvrséa v svoje programe dela tudi
socialne igre, posveca skrb zbirateljem,
neguje likovno umetnost in rocna dela,
spodbuja delo dramskih sekcij in glasbe-
nih skupin, organizira piknike, praznovanja
in karnevale.

Sportne moznosti segajo od gimnastike,
aerobike, namiznega tenisa, tenisa, loko-
strelstva, plavanja in atletike do Sportnih
iger in dejavnosti na snegu. Izbira med nji-
mi je odvisna od udelezencev in moznosti
za vadbo, vedno pa si prizadevamo, da bo
$portna izkusnja prijetna, zabavna in za-
nimiva. Vsi udelezenci naj imajo moznost
pokazati in dokazati svoje sposobnosti, pa
naj bodo te Se tako omejene.

Vodenje $portne vadbe za starejse

Uspednost izvedbe prilagojene vadbe za
starejSe je podobno kot pri drugih vrstah
vodenja zelo odvisna od vodij. Zavedati se
moramo celovitosti dela s starejsimi in s
tem povezane odgovornosti. Pricakovanja
in zahteve, ki jih postavljamo pred vodje
vadbe za stareje, so: poznati in razumeti
starejse ljudi, vkljucene v vadbeni proces,
poznati zakonitosti in posebnosti prilago-
jene Sportne vadbe, znati uveljaviti razli¢-
ne metode pri reSevanju psihosocialnih
problemov, znati izbrati in uporabiti meto-
de dela, primerne razli¢nim sposobnostim
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vadecih, znati motivirati posameznike in
skupino za vadbo, znati nacrtovati in pri-
lagajati programe vadbe ljudem razli¢nih
sposobnosti in biti ves¢i pri uporabi metod
opazovanja (Vute, 1999).

Pojavlja se tudi vprasanje, kdo so tisti, ki
bodo vodili vadbo z vsebinami terapev-
tske rekreacije za starejSe, da bodo izpol-
njeni kriteriji varne in uspesne vadbe. Zna-
nja, ki jih potrebujemo, se nanasajo tako
na obvladovanje $portne stroke kot na
poznavanje znadilnosti starostnikov, njiho-
vih sposobnosti in moznosti, na potrebne
prilagoditve vadbe in opreme itd. Nepo-
znavanje ali pomanjkljivo znanje vodje
prizadene v prvi vrsti udeleZzence vadbe,
posledice pa so lahko, predvsem zaradi nji-
hove starosti, nevarne.

Dobri vodje morajo povezovati znanja raz-
licnih podrocij, predvsem tistih, ki pokriva-
jo Sportno dejavnost, prilagojene Sportne
dejavnosti, problematiko starostnikov,
vrste in stopnje razli¢nih obolenj oziroma
prizadetosti in posebnih potreb. Z usme-
ritvijo in dopolnitvijo znanj v okviru tera-
pevtske rekreacije in prilagojene Sportne
vadbe bi lahko bili med Zelenimi in uspe-
$nimi vodji vadbe za starej$e predvsem ti-
sti iz vrst pedagogov, Sportnih in specialno
rehabilitacijskih.

Zasnova projekta Vpliv telesne vadbe
na kvaliteto zZivljenja starostnikov

V primerjavi z drugimi podrogji dela s sta-
rostniki, npr. ucenje v tretjem Zzivljenjskem
obdobju, je gibalno in Sportno udejstvo-
vanje pri nas dokaj skromno zastopano. S
projektom Vpliv telesne vadbe na kvaliteto
zivljenja starostnikov, ki poteka od oktobra
2006, vanj pa so vkljuene Zenske, starej-
Se od 65 let, si prizadevamo, da omenjeno
podrocje obogatimo z novimi vedeniji in
izkuSnjami. V okviru vadbe preucujemo
vpliv programirane telesne vadbe na loko-
motorni sistem in psihofizi¢no zdravje sta-
rostnikov ter poskusamo dobiti odgovore
na postavljena raziskovalna vpradanja, ki
se nanasajo na: zadovoljstvo z Zivljenjem
na zacetku in koncu programa telesne vad-
be; Sportne panoge, v katerih so v vadbo
vkljuCene Zenske pridobile najvec izkusenj
v preteklosti in v katerih Sportnih panogah
bi si Zelele pridobiti nove; vpliv telesne
vadbe na izbrane motori¢ne sposobnosti;
vpliv telesne vadbe na kvaliteto Zivljenja
omenjene skupine zensk, starih nad 65 let.
Pricakovanja, ki naj bi jih programirana
vadba izpolnila, smo strnili v naslednje

poudarke: zadovoljstvo udelezenk bo po
koncu programa telesne vadbe ve¢je; ude-
leZenke vadbe so pridobile najvec izkusenj
v tistih $portnih dejavnostih, ki so pove-
zane s programom $portne dejavnosti v
Casu Solanja; vpliv telesne vadbe se kaze v
pomembnem izboljsanju motori¢nih spo-
sobnosti, ki se nanasajo na mo¢, gibljivost
in ravnoteZje; Sestmesecna telesna vadba
pomembno spremeni kakovost Zivljenja v
smislu razsirjenega delovanja v bivanjskem
okolju. Tisti, ki so telesno aktivni, praviloma
tudi izkazujejo boljse zdravstveno stanje in
vecjo stopnjo socializacije. Pri¢akovanja so
usmerjena tudi k odlocitvi Zenske popu-
lacije starostnikov nad 65 let, da postane
redna telesna dejavnost nacin njihovega
Zivljenja.

Osrednji eksperiment je potekal v obdobju
od oktobra 2006 do maja 2007, v njem je
sodelovalo 32 Zensk, starih nad 65 let, ki se
pred tem niso redno ukvarjale s $portnimi
dejavnostmi in ki so ¢lanice lokalnih dru-
$tev upokojencev v Kamniku ter okolici.
Vadbo smo izvajali v dveh skupinah, dva-
krat na teden po 60 minut. Po koncu Sest-
mesecne vadbe v okviru raziskovalne na-
loge smo se skupaj odlo¢ili za nadaljevanje
vadbe s podobno zasnovo, ki zdaj poteka
enkrat na teden in se je prevesila v tretje
leto nacrtne, prilagojene vadbe.

Sklep

Ob koncu bi zeleli podati nekaj misli, ki jih
je o starostnikih in pomenu $potne vadne
zapisal prof. Drago Ulaga (Ulaga, 1980),
spostovani ucitelj mnogih generacij Spor-
tnih pedagogov, tudi moje. Bil je med prvi-
mi pri nas, ki je s publicisticno dejavnostjo
opozarjal na pomen in koristi Sportne vad-
be v starosti. Napisano je s svojim zgledom
tudi potrjeval v pozno starost. Med drugim
je pisal, da stopnje razvitosti telesne kul-
ture ljudstva ne ocenjujemo po Stevilu vr-
hunskih tekmovalcev in rekorderjev, tem-
vec po ravni osebne higiene ljudstva, po
razvitosti $portnih navad in $e posebno po
kar najvisjem odstotku tistih prebivalcey, ki
se redno ukvarjajo s Sportom.

Na vpradanje, kak$na naj bo $portna de-
javnost oseb, starih 60, 70 let in starejsih,
da bo ustrezno delovala na zdravje, dobro
poCutje in zaviranje procesov staranja,
Ulaga odgovarja oziroma priporoca redno
$portno dejavnost, ki naj bo usmerjena
v: pospesevanje funkcij sréno-zZilnega in
dihalnega sistema; vsestransko krepitev
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midic in vzdrZevanje misi¢nega tonusa;
vzdrZevanje hrustanéevine in veznega
tkiva pri hrbtenici, prsnem kosu, sklepih;
vzdrZevanje optimalne telesne teze in po-
spesevanje procesov izlocanja. Ob tem pa
mora Sportna dejavnost omogoditi tudi
bogatenje prostega ¢asa, biti mora pobu-
dnica za prijetne stike z ljudmi in ne naza-
dnje priloznost za osreCujoce doZivljanje
narave. Sportna vadba je v zrelih letih in
v Casu staranja prav tako potrebna kakor
v mladosti. Morebiti $e bolj, pravi Ulaga,
saj se v obdobju prekipevajoce vitalnosti
mladina namre¢ kar usmerja v naravo in na
razna Sportna igrisca, pozneje pa je to vse
bolj stvar pameti, vednosti, prepri¢anja in
ozavesdcenosti. Po Stiridesetem letu pa ne
gre vec za uspedno tekmovanje z drugimi,
ampak za nepogresljiv prispevek k zdrave-
mu nacinu Zivljenja, zato, da bi ostal ¢lovek
¢im dlje na visoki ravni dusevne in telesne
sposobnosti. S pomocjo Sportne vadbe
naj tudi v visoki starosti ostane ¢lovek ¢il
in zdrav, samostojen in neodvisen od tuje
pomoci.

Profesor Ulaga je razmisljanja o pomenu in
ugodnih vplivih Sportne vadbe na ¢loveka
v veliki meri potrdil tudi v praksi, na sebi.
Njegova razmisljanja o starostnikih in 3por-
tu so v mnogocem aktualna tudi danes in
jih velja nadgrajevati.
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Iskanje nesmrtnosti v sportu

lzvlecek

Zakaj zmagati? V cem je smisel zmage? Zakaj je zmaga v Sportu tako pomembna? Ta in druga podobna
vprasanja ostajajo na veCnem seznamu vprasanj, s katerimi se ukvarja teorija Sporta. lzmed razlicnih
mogocih odgovorov se v clanku spoprimemo z morda najstarejsim izmed njih, ki je v $portna tekmova-
nja vabil Ze anticne Grke, tj. z doseganjem nesmrtnosti. Poleg metafizicnega pojmovanja nesmrtnosti
je Ze v antiki zazivelo tudi empiri¢no pojmovanje nesmrtnosti preko prezivetja v nesmrtni slavi. Taksno
pojmovanje nesmrtnosti pa je mogode opaziti tudi v sodobnem 3portu.

Kijucne besede: sport, tekmovanje, nesmrtnost, filozofija Sporta.

Quest for immortality in sport

Abstract

Why to win? What is the meaning of winning? Why winning is so important? Those and other similar
question are on the eternal list of sport theory questions. Among different possible answers the paper
will take into consideration perhaps the oldest one — to gain immortality. Besides metaphysical under-
standing of immortality also another, more empirical concept of immortality appeared in ancient Greek
culture — survival by immortal fame. It is the same concept of immortality as the one which can be

possible to identify in modern sport.

Kljucne besede: sport, competition, immortality, sport philosophy

Uvod

Leta 1984 je dr. Bob Goldman, ustanovitelj
ameriske nacionalne akademije za medici-
no Sporta v Chicagu, izdal knjigo z naslo-
vom Death in the locker room: »Steroids &
sports« (Smrt v slacilnici: Steroidi in Sport), v
kateri je jasno predstavil velike nevarnosti,
ki prezijo na Sportnike ob uporabi nedovo-
lienih pozivil, predvsem v Sportu takrat in
danes zelo popularnih steroidov. Leta 1992
je dr. Goldman izdal drugo, dopolnjeno iz-
dajo knjige z naslovom »Death in the locker
room II: Drugs & sports«, v kateri najdemo
rezultate izredno zanimive raziskave. Dr.
Goldman je 198 Sportnikom postavil tole
vprasanje:

»Ce bi imel ¢udezno tabletko, ki bi bila tako
ucinkovita, da bi po enkratni uporabiv nasle-
dnjih petih letih zmagal na vseh tekmovanjih,
ki bi se jih udeleZil: od olimpijskega desetero-
boja do tekmovanja za mistra univerze, ime-
la pa bi eno manjso pomanjkljivost - pet let
po tem, ko bi jo vzel, bi umrl -, bi kljub temu
vzel to poZivilo?« (Goldman, 1992, str. 24)

52 odstotkov Sportnikov je odgovorilo,
da bi to pozivilo vseeno vzeli, ob tem pa
bi morali Se naprej trdo trenirati. Rezultati
te raziskave so bili objavljeni tudi leta 1997
v &lanku v reviji Sports lllustrated (Bamber-

ger in Yeager, 1997). Kmalu po objavi so
dosegli legendaren status znotraj olimpij-
skih Sportov (Bickar, 2006). Vendar so bili v
raziskavo vkljuceni predvsem $portniki iz
$portov s poudarjeno komponento moci,
zato rezultatov ni mo¢ posplosevati na vse
olimpijske Sporte.

Dr. Goldman je to vprasanje' postavljal ve¢
sto $portnikom (od bodibilderjev do olim-
pijcev) dve desetletji vsakih nekaj let. Zelel
je izvedeti, kako dale¢ bi Sportniki sli, da bi
zmagali. Odgovor se je vedno znova glasil:
do groba¥ Viselej, ko je Sportnikom postavil
to vprasanje, jih je vec kot polovica odgo-
vorila, da bi to ¢udezno tabletko vzeli.

! Goldman: »lzmislil sem si hipoteti¢no ¢udezno
tabletko. Sportnikom sem povedal, da bodo v na-
slednjih petih letih zmagali na vsakem tekmovanju,
nato pa zaradi nje umrli« (Easily obtained steroids
focus of debate, 2003)

2 Pritem grezat.i.'miselni eksperiment’, ki je pogost
v filozofiji, v znanosti pa sluzi predvsem pri posta-
vljanju hipotez. Vprasanje je, kaksen bi bil odgovor
$portnikov, Ce bi jim tik pred zacetkom tekmovanja
dejansko ponudil povsem resni¢no ‘Cudezno tablet-
ko'. Bi jo tistih 52 % $portnikov $e vedno vzelo ali ne?
Ob odsotnosti predhodnih izkusenj s ¢im podobnim
v zgodovini $porta bi gotovo pomembno vlogo odi-
grala zaupanje ¢loveku, ki bi tabletko ponudil, in vera
v resni¢no zmoznost obstoja taksne tabletke.

3 Ob tem je treba opozoriti na problem metode, ki jo

je v svojih raziskavah uporabljal dr. Goldman, saj ne
izpolni vseh zahtev znanstvenega raziskovanja. Ne
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Toda zakaj bi 3portniki zrtvovali svoje
zdravje, Se vec: celo svoje Zivljenje, da bi
dosegli olimpijsko medaljo? Nekateri trdijo,
da je odgovor na to vprasanje skrit v velikih
vsotah zasluZzenega denarja, toda Stevilni
$porti niso finan¢no zanimivi. Drugi so pre-
pric¢ani, da je izziv doseganje lastne telesne
popolnosti.* Toda kaj bo Sportniku denar ali
popolno telo, ko pa ga ne bo ve¢ med Zivi-
mi? Tretji opozarjajo na to, da imajo mnogi
$portniki zelo slabo samopodobo in nizko
samospostovanje. Samih sebe ne dozivlja-
jo kot vrednih spostovanja Ze zgolj zato, ker
so ¢loveska bitja, pa¢ pa podlegajo »kulturi
tekmovanja, ki zahteva, da se neprestano
potrjujejo ob drugih, da so boljsi od drugih.
Vrednotenje samega sebe 3portniki zato
Zelijo izboljsati z uspehi na tekmovanjih.
Zmaga je tako samopotrditev in potrditev
lastne vrednosti pred drugimi, medtem ko
ima poraz prav nasproten ucinek. A zmage
in porazi se izmenjujejo v karieri vsakega
$portnika. Zato bi ¢udezna tabletka lahko
pripomogla k temu, da bi se vendarle vsaj
nekaj ¢asa pocutil pomemben »nekdo«. A
se zdi, da tudi to ne odgovori zadovoljivo
na problem Zrtvovanja Zivljenja samega, ki
je pogoj za moznost dobre samopodobe.
Zato bomo v nadaljevanju na postavljeno
vprasanje o pomenu zmage Vv Sportu po-
skusali odgovoriti nekoliko drugace. Na
osnovi zanimivih rezultatov raziskave, ki
jo je med vrhunskimi Sportniki opravil dr.
Goldman, lahko sklepamo, da zgolj denar,
zacasna telesna popolnost ali biti nekaj
Casa »nekdo« ne odtehtajo odrekanj in
naporov, ki jih zahteva tekmovalni Sport.
Zdi se namre¢, da prav v sodobnem vrhun-
skem tekmovalnem $portu prihaja na dan
Cloveku prirojena teznja po nesmrtnosti, in
sicer v obliki, ki je bila znacilna tudi za an-
ti¢ni grski Sport.

Clovek v iskanju nesmrtnosti

Lahko bi rekli, da k bistvu ¢loveka spada
tudi to, da umre. Ni ¢loveka, ki ne bi prej
ali slej umrl. S tem dejstvom se ljudje na
razlicne nacine spopadajo Ze od nekdaj.

glede na to nam lahko nekaj pove o odnosu $portni-
kov do zmage. Ob tem ostaja odprto vprasanje, zakaj
je zmaga tako pomembna. Poskus delnega razmisle-
ka ob tem vprasanju pa je namen tega ¢lanka.

* Tudi Peter Ubel, profesor Sportne znanosti na Uni-
verzi v Pensilvaniji, kritizira velik pomen, ki ga mno-
ge kulture dajejo fizi¢ni popolnosti. To pa ni samo
problem 3porta, pa¢ pa tudi drugih ‘tekmovalnih
industrij’, npr. Hollywooda, lepotnih tekmovanj, kjer
je mogoce uspeti le, ¢e s svojim telesom ravnas ne-
naravno (Bad Sports — Olympics 2000; Athletes; Drug
Abuse - Statistical Data Included, 2000).
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Tudi ¢e sam problem smrti zanikamo in si
domisljamo, da smrti ni (kar je zelo znacil-
no za danasnji ¢as), nas bo vendarle kmalu
dohitela. V vsakem primeru problem osta-
ja, reditev, ki jo izberemo z neizbiro, pa je le
odlaganje resitve in zato ni prava resitev.

Obstaja Se druga moznost: soocenje s pro-
blemom smrti. Od nekdaj sta religija (prek
razodetja in verovanja) ter filozofija (prek
¢lovekovih lastnih zmoznosti razuma) po-
nujali razlicne resitve, ki pa so bile vedno
moc¢no vezane na antropologijo, ki je slu-
Zila kot podlaga dolo¢enega razumevanja
¢loveka, predvsem razmerja med duhom
in telesom (Nagel, 1995; Zagzebski, 2007).
Ze helenisti¢ni filozof Epikur (341-270 pr.
Kr) poudarja, da je pomembno, kako ra-
zumemo smrt. Glede na to je smrt lahko
nekaj straSnega ali pa tudi ne. Epikur velja
za materialista in hedonista. Dobro je zanj
uzitek, zlo pa bolecina. Toda ker uzitek in
bolecina zaradi vezanosti na telo in zaradi
iznicenja telesa po smrti prenehata, se vsa
¢lovekova eksistenca ob smrti popolnoma
izni¢i. Smrt je popolno izniCenje. Zato se
po epikurejskem prepricanju smrti ni treba
bati. To je Epikur v Pismu Menojkeju lepo
strnil v znani misli: »Ko smo mi, smrti ni. Ko
pa pride smrt, pa nas veC ni« (Reale, 2002,
str. 203)

Vendar se s tak$nim hladnim razumskim
sklepanjem, ki na koncu vse pripelje do iz-
ni¢enja, ¢lovek vecinoma ne zadovolji. Zeli
si biti tudi po smrti. Intuitivno vemo, da je
bolje biti kot ne biti.> Zato lahko re¢emo,
da je zelja po nesmrtnosti nekaj cloveku
prirojenega in univerzalnega (Zagzebski,
2007, str. 171). Od prvih znanih kultur pa
vse do danasnjih dni ¢lovek ni prenehal is-
kati sredstev in poti za dosego tega. Sokrat
in Platon podata prve filozofske argumen-
te za nesmrtnost ¢loveka. Vsi pa temeljijo
na specifitni antropologiji, ki ¢loveka ra-
zume kot sestavljenega iz duse in telesa.
Dusa je pri tem nekaj nesnovnega in zato
nespremenljivega ter neumrljivega, med-
tem ko je telo snovno in zato spremenljivo
ter umrljivo. Ker je bistvo ¢loveka dusa in
ne telo,® ¢lovek lahko preZivi tudi smrt te-

5 To je eno glavnih spoznanj klasi¢ne filozofske on-
tologije, ki gradi na Platonovi in Aristotelovih filozof-
skih uvidih. KaZe se tudi v tem, da cenimo Zivljenje,
da se trudimo za ohranitev svojega zivljenja in zivlje-
nja drugih.

¢ »Ker ¢lovek ni niti telo, niti telo in dusa skupaj, osta-
ja po mojem ta (moznost), da ni bodisi ni¢, ali pa ni,
Ce je nekaj, naposled ni¢ drugega kot dusa.« (Platon,
Alkibiad (prvi) 130c)

lesa.’” Poleg tak$nega filozofskega pristopa
k razumevanju nesmrtnosti se je v anti¢ni
grski kulturi oblikoval Se drugi, bolj empi-
ricni pojem nesmrtnosti, ki je Ze takrat bil
pomemben tudi za Sport - preZivetje v ne-
smrtni slavi (Jonas, 1997).

Nesmrtnost v slavi

V antic¢ni Griji je bilo prezZivetje v nesmrtni
slavi visoko cenjeno, »pri ¢emer ni veljalo
samo kot pravi¢no placilo za plemeni-
ta dejanja, temvec tudi kot njihov glavni
spodbujevalec. Da bi dejanja opazili kot
pomembna in se jih tako tudi spominjali,
morajo biti vidna, tj. javna« (Jonas, 1997,
str. 188). In javne prireditve, kot so bila tudi
$portna tekmovanja, so bile pravzaprav
idealno sredstvo za dosego takSne nesmr-
tnosti grskega tekmovalnega (agonalnega)
cloveka. Pri tem je bil »edini namen vsega
grikega 3porta, kot pove Ze etimologija
(gr. athion = 'nagrada’), zmaga. Nagrade za
drugo mesto niso poznali« (Weiss, 1969, str.
175). Z zmago na tekmovanju je Sportnik ne
le dokazal svojo premo¢ nad tekmecem,
pac pa tudi svojo krepost - areté. Glavno
prizadevanje nadarjenega Grka je bilo biti
prvi in zasijati pred drugimi. Nasploh je
tekmovalnost prevevala vso anti¢no grsko
kulturo:® tekmovali so v umetnosti, govor-
nistvu in $portu.’ Njihova beseda za tek-
movanje je agon. V tem ¢asu se agon kaze
kot neprestana in nikoli docela izpolnjena
potreba po zunanji potrditvi in priznanju,
njen smisel pa je bil v »doseganju veéne
mladosti in enakosti z bogovi« (Zore, 1997,
str. 31), torej oblike nesmrtnosti. O tem ide-
alu v anti¢ni grski kulturi nam spregovori
tudi Platon skozi besede svecenice Dioti-
me v Simpoziju:

»Ce hoces, se ozri na castihlepnost ljudi — ce
ne uvidis tega, kar sem povedala, se moras
Cuditi nespameti, ko premisljujes, kako stra-

7 Tudi Tomaz Akvinski, podobno kot Platon (Simpo-
zij 206a), poda zanimiv argument za nesmrtnost na
osnovi hrepenenja: »Vse, kar ima razum, po naravi
hrepeni po obstoju. Naravne teznje pa ne morejo biti
prazne. Potemtakem mora vsaka razumska stvar biti
nepropadljiva.« (Akvinski, 1936, 1, 75, 6)

8 J. Burchkardt dobo pred 5. st. pr. Kr. poimenuje kar
‘agonalna,’ tj. tekmovalna doba. (Burckhardt, 2002,
str. 54)

° Ze Heziod (ok. 700 pr. Kr.) v svoji pesnitvi Dela in
dnevi pravi, da »vedno z loncarji prepira (tekmuje)
loncar se, tesar pa s tesarjem«. V tem se tekmoval-
nost kaze tudi kot gibalo napredka. Tekmovalnost
med loncarji je bila v tistem ¢asu pregovorna. Celo
Aristotel v svoji Nikomahovi etiki pravi, da je prijatelj-
stvo med podobnimi ljudmi (poklici) redkost, tako
kot je to pri loncarjih: »Enaki ljudje so si kot loncarji
med sabo.« (Aristotel, 2002, 1155a)
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$no hrepenenje jih navdaja, da bi postali
slavniin si za ve¢ne case zagotovili nesmrtno
slavo. Pripravljeni so prestati vse nevarnosti,
Se bolj kot za otroke, zapraviti premoZenje,
pretrpeti kakrsne koli napore in za to umreti.
Ali mislis, da bi Alkestida umrla za Admeta
in bi Ahil sledil Patroklu v smrt ali bi vas Ko-
dros umrl za kraljestvo svojih sinov, e ne bi
domneval, da bo obstal nesmrten spomin na
njihovo krepost — spomin, ki zdaj Zivi med
nami? Dale¢ od tega, ampak mislim, da vsi
liudje, in sicer tem bolj, ¢im boljsi so, vse po-
Cenjajo zaradi nesmrtne kreposti in taksne
znamenite slave: kajti ljubijo nesmrtnost«
(Simpozij, 208c-e)

Izkazati se na javnem kraju in postati znan,
da bi se te drugi ljudje spominjali in te
ohranili v spominu. To je bilo v ¢asu, ko
moznost transcendentne nesmrtnosti Se
ni bila znana (ali sprejeta), edino mozno
sredstvo doseganja nesmrtnosti. Do dana-
$njega dne so se nam ohranile liste zimeni
anti¢nih olimpijskih zmagovalcev, 3e danes
lahko obc¢udujemo nekatere izmed njiho-
vih kipov in beremo o njihovih krepostih
v Pindarjevih odah. Na ta nacin so anti¢ni
$portni zmagovalci Se vedno Zivi - dosegli
so nesmrtnost, po kateri so hrepeneli.

Z vzponom metafizike v anti¢ni grski filo-
zofiji (Sokrat, Platon, Aristotel) in kri¢an-
stva s transcendentnim razumevanjem
nesmrtnosti je tudi potreba po »postati
slaveng, po ostati Ziv v spominu nekoliko
usahnila. To pa se sklada tudi s tem, da do
konca srednjega veka pogosto niti umetni-
ki niso podpisovali svojih del, saj za to (svo-
jo ¢ast in slavo) niso videli nobene potrebe.
Danes pa se, ko je vera v transcendentno
nesmrtnost Sibka, ponovno krepi anti¢no
pojmovanje nesmrtnosti.

August Comte (1798-1857), o¢e modernih
pozitivistov, je v svojem ¢asu mocno ob-
Cutil, da se problemu nesmrtnosti ni moc
izogniti. Zato se je potrudil po svojih mo-
Ceh odgovoriti nanj. V skladu s svojo pozi-
tivisticno vero v ¢lovestvo je veliko vlogo
pripisoval temu, kar imenuje subjektivna
nesmrtnost — nesmrtnost, po kateri Zivimo
v spominu, mislih in ljubezni tistih, ki so
nas poznali in cenili. To pa je prav pojem
nesmrtnosti anti¢nih Grkov, ki ga je mo-
goce najti tudi v sodobni kulturi in $portu.
Postati znan in prepoznan med drugimi,
ostati v spominu - to je mogoce prepozna-
ti za enega izmed vzrokov mocne Zelje po
zmagi v $portu.
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Sport kot sredstvo doseganja nesmrt-
nosti

Ce se vrnemo k uvodu, v katerem smo
predstavili zanimive ugotovitve Boba
Goldmana o odnosu vrhunskih $portnikov
do tekmovanja, zmage, zivljenja in smrti,
lahko na osnovi spoznanj ugotovimo, da
rezultati morda kazejo na ozivitev &love-
kove prirojene teznje po nesmrtnosti, obe-
nem pa v sodobnem vrhunskem $portu, ki
je visoko cenjen, medijsko dobro pokrit in
zato javen, vidijo eno od moznih sredstev
za dosego nesmrtnosti prek prezivetja v
spominu, v slavi.

Ce bi zdaj v nasi spekulaciji 3li se nekoliko
dlje, bi lahko rekli, da to do neke mere ra-
zlozi tudi uporabo nedovoljenih pozivil v
$portu, kljub temu da se Sportniki dobro
zavedajo vseh nevarnosti, ki so jim ob tem
izpostavljeni. Na vprasanje, zakaj Sportniki
jemljejo pozivila, obstaja en jasen in ne-
dvoumen odgovor: zato, da bi zmagali. Pri
tem se spet postavi vprasanje, zakaj bi radi
zmagali; zakaj je zmaga tako pomembna?
Kot smo videli, je denar lahko en odgovor,
telesna popolnost drugi, samopodoba tre-
tji, slava in nesmrtnost v slavi pa Cetrti od-
govor. Pri tem je zanimivo to, da Sportniki
lahko dosezejo slavo ne glede na to, ali so
na dopindkem testu ujeti ali ne. Poznan je
primer Bena Johnsona z olimpijskih iger
leta 1988 v Seulu, ko so ga po zmagi v teku
na 100 m ujeli zaradi uporabe steroidov.
Toda prav s tem je dosegel svojo »nesmr-
tnost v slavi« - za vedno se je vpisal v zgo-
dovino. Ali je s tem dosegel to, kar si je Ze-
lel, pa je ze drugo vprasanje.

Ob tem se postavi vprasanje, koliko taksna
hipoteza drzi. Ze v raziskavah dr. Goldma-
na niso bili vsi $portniki pripravljeni vzeti
¢udezZne tabletke, nato zmagati in dose-
¢i javnega priznanja in slave, potem pa
ez Cas za vedno izginiti z obli¢ja zemlje.
Tak3na jih je bila vedno »le« dobra polo-
vica. Vprasanje je tudi, koliko Sportnikov
se resni¢no odlo¢i za ukvarjanje z nekim
$portom zaradi Zelje po doseganju slave.
Pri tem lahko lo¢imo med intencionalno in
neintencionalno slavo in/ali nesmrtnostjo.
Mnogi starsi tako vpisejo svoje otroke k
$portni dejavnosti (ali v $portni klub), ki v
tistem ¢asu dosega odmevne rezultate na
drzavni ali mednarodni ravni.”®

Znan pa je tudi primer Leona Stuklja, ki je
kljub odli¢nim rezultatom dolga leta ostal

1% Npr. po uspehih Primoza Peterke v svetovnem po-
kalu se je zanimanje za treniranje smucarskih skokov
med otroci in starsi drasti¢no povecalo.

neznan, nesmrtno pa je bil rehabilitiran
Sele po osamosvojitvi Slovenije. Poleg tega
se postavi vprasanje razlik med Sportniki
razliénih Sportov. Smiselno bi bilo pred-
videvati, da je v kombinaciji medijsko od-
mevnega $porta, ki ne nudi velikih finan¢-
nih dohodkov, ve¢ taksnih Sportnikov kot
v nekem medijsko nezanimivem $portu ali
v $portu, ki ima izredne finan¢ne donose.
Prav tako bi bilo smiselno pri¢akovati, da se
bo za to moznost odlocilo vec Sportnikov
iz individualnih kot iz kolektivnih $portov.

Kakorkoli Ze, tudi ¢e Sport (zavedno ali ne-
zavedno) dejansko sluzi cilju pridobivanja
»nesmrtnosti v slavi, pa mnogo mislecev
tak$no »nesmrtnost v slavi« postavi pod
vprasaj. Hans Jonas tako opozorinato, daje
»dimenzija tak$nega posmrtnega Zivljenja
tista dimenzija, v kateri je bilo to pridoblje-
no: to je politicna skupnosti. Nesmrtna sla-
va je tako javna cast v permanenci, tako kot
je v permanenci tudi skupnost ¢loveskega
Zivljenja« (Jonas, 1997, str. 188). Gre torej le
za nesmrtnost v Casu, ki je poleg tega ve-
zana in mo¢no odvisna od skupnosti, ki jo
ohranja. Kljub temu, da je lahko razseznost
taksne nesmrtnosti zelo ¢asovno omejena,
pa se je vsaj v nekaterih najslavnejsih pri-
merih velikih anti¢nih Sportnih tekmovanj
(Sportnikov, ki so zmagali, kot tudi tistih, ki
so jih ujeli pri goljufanju) raztegnila vsaj do
danadnjega dne; tj. krepko v tretje tisocle-
tje obstajanja. To pa je - ne glede na to, da
takratni tekmovalci Cesa takSnega realno
niso mogli pri¢akovati - vendarle nagrada,
ki (bi) k vsakodnevnemu garanju in odre-
kanju priklenila tudi marsikaterega dana-
$njega Sportnika.

Vendar je tak$na »selektivna nesmrtnost«
- ki sprejema samo nekatere, vecino pa
izkljuCuje - negotova tudi zaradi dvoma
0 pravi¢nosti izbire. Zato se za danadnjega
¢loveka, ki se dobro zaveda, na kaksen na-
¢in se danes proizvaja slava in manipulira
javno mnenje, tak$na nesmrtnost izgublja
v negotovosti. Ze Aristotel je dobro ugo-
tovil, da je slava oz. ¢ast vredna natanko
toliko kot sodba tistega, ki jo podeljuje.
»Cast je bolj v ljudeh, ki jo izkazujejo, kot
pa v ¢loveku, ki jo uziva« (Aristotel, 2002,
1095b). Cast zato tudi ni in ne more biti re-
sni¢no »dobro«, medtem ko mora biti re-
sni¢no dobro nasa resni¢na last, tj. odvisno
od nas samih.

Nadalje Aristotel ugotovi, da ¢ast in slavo
tudi i$¢emo zgolj kot sredstvo (in ne cilj
sam po sebi) z namenom, da bi s tem od
zunaj pridobili potrditev za naSe dobro.
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Dvom o smiselnosti Zelje po nesmrtnost
v slavi poda tudi Jacques Maritain, ko pra-
vi, da bi v tem primeru »leksikoni, ki so v
pomoc ¢lovesSkemu spominu, postali pravi
muzeji nesmrtnosti« (Maritain, 2004, str.
37). TakSna nesmrtnost bi po njegovem
prepri¢anju pristajala kve¢jemu predme-
tom tega tvarnega sveta, ne ¢loveski ose-
bi. Obenem bi tak$na nesmrtnost v slavi
bila oz. bi postala prava nesmrtnost le v
primeru, ¢e bi resni¢no obstajala »objek-
tivna, prava nesmrtnost, tj. ¢e bi spomin
ali dusa ljudi dejansko bila nesmrtna, saj se
civilizacije, kulture in z njimi njihov spomin
menjajo.

Sklep

Ceprav, kot ugotavlja Hans Jonas (1997),
danasniji ¢lovek ni naklonjen misli o nesmr-
tnosti, pa si neprestano postavlja vprasa-
nje o0 moznosti doseganja le-te. Mogoce je
celo govoriti o ¢lovekovem univerzalnem
hrepenenju po nesmrtnosti, po ve¢no bi-
ti" Nanj so odgovarjali tako anti¢ni kot
tudi sodobni misleci. Poleg metafizicnega
(nesmrtnost duse) je Ze v antiki zazivelo
tudi empiriéno pojmovanje nesmrtnosti
prek prezivetja v nesmrtni slavi. Med dru-
gim so nanj stavili tudi anti¢ni Sportniki, saj
je bil to zelo prakti¢en in uresnicljiv nain
»zmage nad smrtjox.

Zanimivo pa je, da je takSno pojmovanje
nesmrtnosti mogoce opaziti tudi v so-
dobnem 3portu (kot tudi v drugih javnih
dejavnostih). Glede na rezultate raziskave
Boba Goldmana je mogoce sklepati, da na
nesmrtnost v slavi stavi tudi marsikateri so-
doben vrhunski Sportnik.

Kakorkoli Ze, $port lahko pomaga prav vsa-
kemu, ne le vrhunskim Sportnikom, da se
jim ne bi dogajalo to, kar je lepo izrazila
Susan Ertz: »Milijoni si Zelijo nesmrtnosti,
ne vedo pa, kaj bi sami s sabo poceli na de-
Zevno nedeljsko popoldne.«
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Pomen fizioterapevta pri obravnavi
psiholoskih dejavnikov, ki vplivajo na
poskodovane Sportnike

lzvlecek

Namen prispevka je predstaviti obravnavo psiholoskih dejavnikov, ki vplivajo na poskodovane Sportnike,
saj ima vsaka poskodha pomemben bio-psiho-socialni ucinek na Sportnika, in prikazati pomen fiziote-
rapevta na tem podrogju. Prispevek temelji na deskriptivni metodi dela. Izbrano literaturo, ki smo jo
iskali s pomogjo kljucnih besed, omejenih na slovenski, srbski in angleski jezik, v casovnem obdobju od
leta 1979 do 2008, smo pridobili s pomogjo spletnega iskalnika Google. Skupno Stevilo clankov, zajetih
v Studijo, je 34. Kot pomozno oz. dodatno literaturo smo uporabili knjige in revije, ki so ustrezale zahte-
vam, tj. obravnavi in pomenu fizioterapevta z vidika psiholoskih dejavnikov, ki vplivajo na Sportnike po
poskodbi. Rezultati so pokazali obravnavo psiholoskih dejavnikov, ki vplivajo na $portnike po poskodbi,
kot enega izmed odlocujocih dejavnikov Sportnikove uspesnosti na tekmovanjih. Poleg tega so pokazali,
da mora biti obravnava kompleksna. Mnenja raziskovalcev o fizioterapevtovi usposobljenosti na tem
podrodju so bila razli¢na, a so vseeno njegovo vlogo oznacili za potrebno, fleksibilno in za Sportnika kori-
stno. Kar zadeva izobrazevanje fizioterapevtov na tem podrocju, pa se je izkazalo, da morajo v prihodnje
pridobiti veC ustreznega znanja.

Kijucne besede: psiholoski dejavniki Sportnih poskodb, motivacija, socialna podpora, vioga fizioterapevta.

Consideration of psychological factors of injured athletes and
role of the physiotherapist

Abstract

The main purpose of this article is to present psychological factors of athletes after injury, thus every
injury has important bio-psycho-social effect on athlete, and to show the physiotherapist’s role in this
field. The article is based on descriptive work method. Chosen literature, which is searched by key words
and only in Slovenian, Serbian and English language, in the time period from 1979 to 2008, is obtained
through web browser Google. 34 articles were included in the study. Books and magazines discuss-
ing the treatment and significance of physiotherapist in dealing with psychological factors of injured
sportspeople were used as assistant and additional literature. The results displayed the consideration of
psychological factors of injured sportspeople as one of deciding factors in their performance in competi-
tions. In addition, they also displayed the importance of complex consideration of such factors. Repre-
sentatives for this field have different opinions considering qualification of physiotherapists; however,
they marked their role as flexible, and also beneficial and necessary in treatment of injured sportspeo-
ple. Education of physiotherapist in this field has shown that it is necessary in the future to obtain more
appropriate knowledge.

Key words: psychological factors of sports injuries, motivation, social support, the role of physiotherapist.

Uvod

Pavlov¢i¢ (2002) pravi, da je Zivljenje giba-
nje in gibanje je Zivljenje. To sta naceli, ki
sta v nasem vsakdanu vedno bolj uvelja-
vljeni. V ¢loveku se, ne glede na spreme-
njene telesne sposobnosti organizma ali
starostne kategorije, ne zmanjsa Zelja po

*Univerza v Ljubljani, Visoka $ola za zdravstvo
**Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

uspehu. V zadnjih letih je razmah tekmo-
valnega Sporta izjemen. To pa je vzrok za
naras¢anje poskodb v gibalnem sistemu.

Psiholoski dejavniki, ki vplivajo
na Sportnika pred poskodbo

Sport in $portna poskodba sta danes med
seboj povezana, zlasti v profesionalnem
$portu. Sportnik dojema svojo poskodbo

47
LVII, 2009, 1-2

kot telesni, psihi¢ni in socialni problem.
Tusak in Tusak (2003) navajata, da je priza-
detost $portnika po poskodbi veliko hujsa
kot pri nedportniku zaradi ve¢jega pome-
na optimalne ucinkovitosti gibalnega sis-
tema. Specificnost Sportnika v odnosu na
nesportnika je kazalnik izvora specifi¢nosti
$portnih poskodb. Velik Sportnikov pro-
blem je izguba ¢asa zaradi rehabilitacije po
poskodbi, saj neredko zamudi pomembno
tekmovanje, nadaljevanje sezone ali celo
vec sezon. Poskodba, ki Sportniku onemo-
goci nadaljevanje kariere, predstavlja zanj
velik problem. Kljub najboljsi strokovni eki-
pi, mladosti in dobri telesni pripravljenosti
potrebuje $portnik, v primerjavi z nedpor-
tnikom, ki se kmalu vrne na svoje delovno
mesto in nemoteno opravlja svojo dejav-
nost, precej ve¢ €asa za vrnitev na prejsnjo
raven nastopanja, saj mora doseci optimal-
no funkcionalno raven vseh organskih sis-
temov. Sportnikova izrazita motiviranost in
Zelja po ¢im hitrejSem koncu procesa reha-
bilitacije pa zaznamujeta dolocene razlike
v samem procesu. Sportnikovo aktivno
sodelovanje resda povecuje pozitivno na-
poved zdravljenja, po drugi strani pa ima
tudi negativen ucinek, saj zacne Sportnik
z intenzivnimi obremenitvami, Se preden
je poskodba dokonéno pozdravljena. Po-
$kodbe so lahko za Sportnika vsakodnevno
tveganje in pomenijo strah pri opravljanju
aktivnosti (Tusak in Tusak, 2003).

Sportne poskodbe

Jakovljevi¢ (1989) je Sportne poskodbe
opredelil kot poskodbe, ki se primerijo
med ukvarjanjem s $portom in so z njim
tudi neposredno povezane. Glede na dej-
stvo, da gre za poskodovanje $portnika,
se $portne poskodbe od drugih poskodb
malce razlikujejo tako po nacinu nastanka,
poteku in rezultatih zdravljenja kot tudi po
vplivu na »delovno sposobnost« $portnika
(Dervisevi¢ in Hadzi¢, 2005).

Osnovne vzroke za nastanek poskodb sta
tako Jakovljevi¢ (1989) kot Vidmar (1992)
razvrstila v notranje (njihov izvor je v $por-
tniku) in zunanje (izvirajo zunaj $portnika),
pogojene tudi s psiholoskimi dejavniki
tveganja, ki imajo pomembno funkcijo v
procesu rehabilitacije. Sportnikovo okre-
vanje je, poleg dobrega rehabilitacijskega
programa, odvisno tudi od psiholoskih
vidikov, ki sta jih Tusak in Tusak (2003) raz-
vrstila v osebnostne in psihosocialne de-
javnike.
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Stevilne $portne poskodbe so pogosto po-
sledica razli¢nih psiholoskih problemov, saj
osebnostne lastnosti lahko vplivajo na na-
stanek $portnih poskodb, ki so najveckrat
posledica strahu pred neuspehom, krivde
in depresije (Tusak in Tusak, 2003, cit. po:
Rosenblum, 1979).Se vedno panimogoée z
gotovostjo trditi, kateri Sportniki so bolj oz.
veckrat izpostavljeni tveganju za nastanek
$portnih poskodb. Se bolj nasprotujoca so
simnenja glede odnosa med samopodobo
in nagnjenostjo k poskodbam, kjer Se ve-
dno ni mogoce postaviti dokonéne trditve
o0 posledicah visje ali niZje samopodobe v
$portu. Young in Cohen (1981) sta ugoto-
vila, da med poskodovanimi in neposko-
dovanimi srednjesolskimi kosarkaricami ni
razlik v samopodobi. Te razlike obstajajo
v Zenski univerzitetni kosarki, kjer bolj oz.
veckrat poskodovane igralke dosegajo vis-
je rezultate na posameznih lestvicah kon-
cepta samopodobe. Avtorja sta ugotovila,
da boljsa samopodoba predstavlja ve¢jo
izpostavljenost Sportni poskodbi.

Podrodje, ki zajema najvec psiholoskih de-
javnikov za poskodbo, je zagotovo stres.
Razumemo ga lahko kot psihosocialni de-
javnik, saj do fenomena prihaja v okviru
$portnikovega odnosa do okolja in okoli-
$¢in. Zelo resne poskodbe vedno delujejo
stresno (TuSak in Tusak, 2003). Andersen in
Williams (1988) sta postavila stres-poskod-
beni model, kjer so opredeljeni tako dejav-
niki, ki lahko pomagajo pri napovedovanju
$portne poskodbe, kot tudi znacilnosti od-
nosa stres-poskodba, hkrati pa predlagala
mozne ukrepe za zmanjsevanje tveganosti
za nastanek Sportne poskodbe. Rezultat
je dolocen stresni odziv, ki vpliva na verje-
tnost Sportne poskodbe. Povecanje splo-
$ne misi¢ne napetosti in motnja koncen-
tracije sta pojmovani kot osnovna vzroka
za poskodbe iz odnosa stres-poskodba.

Psiholoski dejavniki Sportnika
ob poskodbi

Raziskave o Sportnikovem odzivu na po-
$kodbo so v precejsnjem zaostanku za raz-
iskavami o psiholoskih kazalcih nastanka
poskodb (Tusak in Tusak, 2003), ¢eprav bi
lahko dolocena spoznanja koristila zdrav-
nikom, fizioterapevtom, trenerjem in sa-
mim Sportnikom.

Kognitivni odziv $portnika na
poskodbo

Poskodovanega 3$portnika lahko spre-
mljajo Stevilne misli, ki kazejo na njegova

pricakovanja ob prihajajocih dogodkih.
Seveda je odziv na poskodbo pri posame-
znem poskodovanem 3portniku odvisen
od kompleksne situacije, in sicer od Spor-
tnikove osebnosti, njegove zgodovine in
vrste poskodb, od dostopnosti do socialne
podpore idr. (Kandare, 2008).

Eden pomembnih dejavnikov, ki vpliva-
jo na proces rehabilitacije poskodovanih
$portnikov, je gotovo njihova kognitivna
ocena poskodbe, v katero vkljucujejo oce-
no resnosti poskodbe in njenega vpliva na
$portne cilje. Ta pa je pod vplivom kogni-
tivnih osebnih in situacijskih dejavnikov.
Sportniki lahko poskodbo zaznajo zelo raz-
licno. Nekomu pomeni konec sveta, saj ne
bo mogel uresniciti svojih Sportnih ciljev,
drugemu pa nujen oddih od napornih tek-
movanj, zato poskodba kot tak$na ne de-
luje stresno. Na oceno vpliva tudi resnost
poskodbe, saj zelo resne poskodbe vedno
delujejo stresno. Ocena je odvisna tudi od
$portnikove sposobnosti za boj s stresom
(Tusak in Tusak, 2003).

Kot oblika kognitivne ocene se lahko poja-
vijo razli¢cna kognitivna izkrivljanja bodisi
zaradi neustreznega Custvenega odziva,
zapletov med/po operaciji poskodbe ali
kasneje v procesu rehabilitacije. To lahko
vodi do razlicnega nekonstruktivnega ve-
denja (Tusak in Tusak, 2003). Kognitivna
izkrivljanja se pojavljajo pri Sportniku v
obliki negativnega samogovora, ki na nje-
govo vedenje vpliva na nacin, ki lahko sko-
di izvajanju trenutne naloge, pred katero
se je znadel. Na Sportnem tekmovanju to
pomeni slab rezultat, v primeru rehabilita-
cije pa pocasno in nepopolno rehabilitaci-
jo (Kandare, 2008). VV razmerju do Sportne
poskodbe so Beck in sod. (1985) predstavili
pet kategorij kognitivnega izkrivljanja. To
sO:

- Katastrofiranje: izrazito negativne misli o
sebi in prekomerno negativno preprica-
nje o prihodnosti ter pretiravanje glede
resnosti poskodbe.

« Pretirano posplosevanje: nepravilno po-
vecanje pricakovanega vpliva poskodbe
tudi na druga podrogja.

« Personalizacija: prevzem pretirane odgo-
vornosti za poskodbo.

- Selektivna abstrakcija: poudarek ali vklju-
Citev posebnih vidikov poskodbe, brez
pravega pomena za rehabilitacijo.

« Absolutistiéno misljenje: v kategorije vse
ali ni¢ reduciranje kompleksnih dejstev.

[Sportna medicinal]

Custveni odziv $portnika na poskodbo

Poskodba je za 3portnika mocan stresor
(TuSakin Tusak, 2003). Weiss in Troxel (1986)
sta med raziskovanimi Custvenimi odzivi
poskodovanega Sportnika zasledila strah,
nezaupanje, utrujenost in depresivnost kot
odziv na pojavljanje mocnega stresorja,
zato je povsem nepresenetljivo, da Spor-
tno poskodbo spremljajo razli¢ni Custveni
odzivi. Sportna poskodba ima bistven psi-
holoski ucinek na Sportnika, kar dokazuje-
jo razli¢ne raziskave. Leddy in sod. (1994)
so ugotovili, da so poskodovani $portniki
izrazali vi$jo stopnjo depresivnosti in an-
ksioznosti v primerjavi z neposkodovani-
mi. McGowan in sod. (1994) so raziskovali
razlike med Sportniki pred in po poskodbi
ter ugotovili, da sta depresivnost in motnja
razpolozenja bolj izraZeni pri Sportnikih po
poskodbi. Sportniki po poskodbi kazejo
zmanjsano samozavest in samospostova-
nje v primerjavi s stanjem pred poskodbo.
Visekakor je upad samozavesti vedji pri prvi
resni poskodbi kot pri ponovitvah poskodb
(TuSak in Tusak, 2003).

Namen

Namen prispevka je predstaviti obravnavo
psiholoskih dejavnikov, ki vplivajo na $por-
tnike po poskodbi, sajima vsaka poskodba
pomemben bio-psiho-socialni ucinek na
$portnika, in prikazati pomen fizioterapev-
ta na tem podrogju.

Metode dela

Prispevek temelji na deskriptivni meto-
di dela. Informacije smo zbrali na osnovi
pregleda strokovne literature iz razli¢nih
knjiznic in svetovnega spleta. Izbrano lite-
raturo, ki smo jo iskali s pomocjo klju¢nih
besed in je omejena na slovenski, angleski
in srbski jezik, v ¢asovnem obdobju od leta
1979 do 2008, smo pridobili s pomocjo
spletnega iskalnika Google. Kriterij obde-
lave literature je zajemal psiholoske dejav-
nike Sportne poskodbe, Sportnikov odziv
na poskodbo, motivacijo za rehabilitacijo,
socialno podporo in pomen fizioterapev-
ta pri obravnavi psiholoskih dejavnikov, ki
vplivajo na poskodovanega Sportnika.

Rezultati

Iskanje literature s pomocjo elektronskih
baz PubMed in Sage journals je prikazalo
2062 naslovov ¢lankov (slika 1). Po ocenitvi
naslovov in analizi izvleckov se je pokazalo,
da pogojem ustreza le 195 ¢lankov (slika 1).
Vse druge izvlecke smo takoj izlo€ili iz $tu-
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dije. Po pregledu 195 dostopnih ¢lankov, ki
so imeli vsaj eno klju¢no besedo v naslovu,
se je izkazalo, da jih zahtevanim pogojem
ustreza le 34 ali 17,4 % (slika 1), preostalih
161 (82,6 %) smo izlodili. Kriterij vkljuCeva-
nja ¢lankov v nadaljnjo $tudijo je vseboval
tocno letnico objave, ustrezno vsebino, ki
je morala temeljiti na kompleksni obrav-
navi psiholodkih dejavnikov, ki vplivajo na
poskodovanega $portnika, in vsebino, na-
pisano v slovenscini, anglescini ali srbscini.

ISKANJE
LITERATURE

Skupno Stevilo ¢lankov
n=2062

\4
Clanki, ki imajo v naslovu kljuéno
besedo
n=195
v
Clanki, ki ustrezajo
zahtevani pogojem
n=34

Slika 1: Pregled iskanja literature

Kot pomozno oz. dodatno literaturo smo
uporabili 3e knjige in revije, ki so ustrezale
zahtevanim pogojem, tj. obravnavi psiho-
lokih dejavnikov, ki vplivajo na Sportnika
po poskodbi, in pomenu fizioterapevta na
tem podrodju.

Psiholoski dejavniki, ki vplivajo na
Sportnika med zdravljenjem

Poskodba je za Sportnika telesni, psihi¢ni
in socialni problem, kar pomeni, da se sre-
Cuje s telesno, psihi¢no in socialno rehabili-
tacijo. Tusak in Tusak (2003) trdita, da imata
v procesu rehabilitacije pomembno vlogo
tako Sportnikova motivacija za rehabilitaci-
jokottudinjegova socialna podpora. Poleg
teh dejavnikov je za $portnikovo okrevanje
pomembna tudi pravilna fizioterapevtska
obravnava.

Motivacija, potrebna za rehabilitacijo

Barbori¢ (2000) trdi, da ima motivacija
najvedji vpliv na vdanost rehabilitaciji. Se
tako ucinkovit rehabilitacijski program ob

pomanjkljivi Sportnikovi motivaciji ne bo
imel popolnega uspeha. Podobno sta me-
nila tudi Tusak in Tusak (2003), ki sta trdila,
da je motivacija edini dejavnik, na katerega
ima Sportnik sam najvedji vpliv, in je bistve-
na za $portnikovo okrevanje.

Veliko je znanih primerov (Jernej Damjan),
ko je Sportnik, ob rednem mentalnem tre-
ningu, psihi¢ni pripravi in ohranjanju splo-
$ne telesne kondicije (kolikor je bilo mogo-
¢e) v ¢asu rehabilitacije po kratkotrajnejsih
poskodbah uspel vsaj $e za nekaj ¢asa po-
segati po najvisjih mestih, takoj po prihodu
z nujnega odmora s $portnih tekmovalis¢.
To je mogoce do trenutka, ko so »baterije«
popolnoma izpraznjene, saj je potem po-
trebna ponovna priprava, ali takrat, kadar
se blaZje poskodbe zgodijo sredi sezone,
$portnik pa bi jo rad koncal z dobrim rezul-
tatom (Tusak in Tusak, 2003).

Med rehabilitacijo se lahko pri Sportniku
pojavijo razli¢ni znaki nemotiviranosti (iz-
ostaja od rehabilitacijskih vaj, jih pomanj-
kljivo in nepazljivo izvaja, ima slabe in
prenizko postavljene cilje, izmislja si raz-
licne izgovore), ki so znacilni za obdobja
pojavljanja bolecine, izmenjavanje ciklov
napredovanja z nazadovanjem v rehabili-
taciji in sredina rehabilitacije, ko je za Spor-
tnikom Ze dolga in naporna pot okrevanja,
cilj pa 3e vedno zelo oddaljen. Znake za
slabo motivacijo je potrebno pravocasno
opaziti in se s $portnikom pogovoriti, saj
se lahko izguba ali zmanjsanje motivacije
pojavi tudi pri tistih Sportnikih, ki v proce-
su rehabilitacije sicer kazejo veliko motivi-
ranost. Sportnik se bo padcem motivacije
izognil le ob spodbudnih besedah (TuSak
in Tusak, 2003).

V procesu rehabilitacije premajhna vda-
nost ni edini problem, ki je sicer pogost
pojav; problem je tudi pretirana vdanost
rehabilitaciji, ki pa se pojavlja pri uspesnih
$portnikih v primeru poskodbe. Samodisci-
pliniranim 3portnikom, katerih Zelja je ¢im
prej se vrniti v Sport, predstavlja poskodba
mocan stresor, ki bi ga radi hitro odpravili.
Posebno izpostavljeni so predvsem najbolj
kakovostni Sportniki, ki v Zelji po nadaljeva-
nju vrhunskih uvrstitev podlezejo pretirani
Zelji po ¢im hitrejsi rehabilitaciji. K pretirani
vdanosti prispevajo tudi navijaci, javnost
preko novinarjev in drugi socialni pritiski s
strani trenerjev, starSev, ki spremljajo Spor-
tnika v ¢asu rehabilitacije in sprasujejo o
poteku rehabilitacije, bliznjih ciljih in vrni-
tvi v Sport (Tusak in Tusak, 2003).
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Socialna podpora

Tusak in Tusak (2003) sta socialni podpori
pripisala pomembno mesto v procesu re-
habilitacije. Trdila sta, da je socialna pod-
pora nujna za razvijanje pozitivnih custve-
nih odzivov, saj daje $portnikom obcutek
medosebne povezanosti.

Znacilnost rehabilitacijskega procesa lahko
privede do velikega upada socialne pod-
pore, saj so Sportniki po poskodbi loceni
od svoje ekipe in od drugih ljudi, ki jih ta-
krat najbolj potrebujejo. Pomembno je, da
trenerji skusajo taksne Sportnike vkljuditi
¢im vec v ekipo, pa Ceprav Se niso popol-
noma okrevali. Z ekipo gredo na primer
na poletne priprave, ¢etudi se ne morejo
udeleZiti kondicijskega treninga. Ze sama
navzoc¢nost sotekmovalcev in trenerja bo
pozitivno vplivala na motivacijo za ¢im hi-
trejSo rehabilitacijo. Obstajajo pa tudi zavi-
ralni elementi, ki ne prispevajo k $portniko-
vi socialni podpori, pac pa gre za razli¢ne
oblike socialnih pritiskov (s strani trenerja,
starsev, javnosti). Ti delujejo kot stresorji
ter povzrocajo obcutek frustracije in izola-
cije (Tusak in Tusak, 2003).

Socialna podpora se deli na informacijsko
(dajanje nasvetov, spodbujanje, nudenje
informacijitd.), custveno (pomoc¢ $portniku
pri zavedanju poskodbe, pri racionalizaciji
misli, Custev) in prakti¢no (osebna pomoc
v obliki vsakodnevnih opravil) (Johnston
in Carroll, 1998a). Ena sama oseba ne more
nuditi vseh omenjenih vrst socialne pod-
pore. Izpostavljeni so trije glavni viri soci-
alne podpore, in sicer medicinska ekipa,
druZina in Sportna skupina, prijatelji (Tusak
in Tusak, 2003, cit. po: Heil, 1993). Vsak vir
prikazuje razlicno podporo. Custvena in
prakti¢na podpora sta vezani predvsem
na prijatelje in druzino, informacijska pa na
strokovne kadre znotraj medicinskega ose-
bja v ¢asu rehabilitacije in znotraj $portne
skupine ob procesih vrnitve v $port (Tusak
in Tusak, 2003; Johnston in Carroll, 1998b).
Najbolj usposobljeni vir socialne podpo-
re je Sportno-medicinska ekipa, ki poleg
informacijske podpore omogoca Se ucin-
kovito custveno podporo (Tusak in Tusak,
2003; Johnston in Carroll, 1998b).

Pomen fizioterapevta med zdrav-
ljenjem psiholoskih dejavnikov
poskodovanega Sportnika

V zadnjih letih je zanimanje za psiholo3ko
rehabilitacijo Sportnikov po poskodbi iz-
jemno naraslo. Veliko avtorjev, med njimi
tudi Pearson in Jones (1992) ter Dawes in
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Roach (1997), je izpostavilo, da je pri reha-
bilitaciji Sportnikov po poskodbi potrebno
obravnavati tudi psiholoske, ne samo tele-
sne dejavnike. Mnenja o vlogi fizioterapev-
ta na podro¢ju psiholoskih dejavnikov po-
Skodovanih portnikov so razli¢na. Pearson
in Jones (1992) sta v svoji raziskavi zapisala,
da ima fizioterapevt idealno izhodisce za
izvajanje psiholoskih nacel, medtem ko
Barcellona in Thomson (2002) o fiziotera-
pevtovi usposobljenosti za vzpostavljanje
dobrega psiholoskega pocutja poskodo-
vanega Sportnika nista postavila kon¢ne
hipoteze.

Smith in sod. (1990) so v svoji raziskavi
ugotovili, da poskodovani 3portniki raje
izkusijo telesno neugodje in nadaljujejo s
treningom kot utrpijo duSevno neugodje
zaradi prekinjene telesne aktivnosti. Avtor-
ji so tudi odkrili, da na Sportnikova Custva
vplivajo tudi njegovo dojemanje resnosti
poskodbe in njegova opazanja o hitrosti
okrevanja. Pearson in Jones (1992) sta od-
krila, da se poSkodovani Sportniki najpo-
gosteje sreCujejo z obcutki razocaranja in
depresije, eprav ni vedno tako. V primeru
hitrega in opaznega okrevanja Sportnik
negativna Custva zamenja z optimizmom
(Barcellona in Thomson, 2002). Avtorja sta
poudarila, da ima pri tem klju¢no vlogo fi-
zioterapevt, ki bi moral opaziti in pohvaliti
vsak najmanjsi napredek po poskodbi. V
mislih bi moral imeti, da so jeza, depresija,
krivda, utrujenost in zanikanje normalni in
pricakovani obcutki ter popolnoma spre-
jemljivi, dokler se $portnik s tem uspesno
spoprijema.

Barcellona in Thomson (2002) sta ugotovi-
la, da lahko $portnik poisc¢e pomoc pri fi-
zioterapevtu zaradi namisljene poskodbe.
S tem se je strinjal tudi Butler (1997), ki je
navedel razli¢ne Sportnikove izgovore, npr.
da ga niso izbrali v ekipo, da so ga dolo-
Cili za rezervo ipd. Dawes in Roach (1997)
sta v svoji raziskavi odkrila, da Sportniki
svojo poskodbo dojemajo bolj resno kot
njihovi fizioterapevti. Trdila sta, da lahko
negativna Custva, ki spremljajo poskodbo,
do neke mere oteZijo proces rehabilitacije.
Fizioterapevtom sta predlagala, da bi se s
$portnikom vec ¢asa pogovarjali o poskod-
bah in njihovih posledicah. Avtorja sta tudi
odkrila, da se hitrost okrevanja med reha-
bilitacijo postopoma zmanjsuje. Fiziotera-
pevtom sta predlagala, naj se s Sportnikom
podrobno pogovorijo o obetih in poteku
okrevanja ter s tem preprecijo osredoto-
¢enost na negativne vidike rehabilitacije.

Nikakor pa ne smejo $portnikom vzbujati
nerealisti¢nih pri¢akovan;.

Butler (1997) je trdil, da sta vkljucevanje
psiholoskih strategij in sodelovanje fiziote-
rapevtov s Sportnimi psihologi pomembni
resitvi na podro¢ju fizioterapije. Jasno je,
daje $portni psiholog najbolj usposobljena
oseba v procesu psihi¢ne rehabilitacije, kjer
je njegova vloga klju¢nega pomena. Butler
(1997) je trdil, da so to predvsem okolisci-
ne, ki zahtevajo prilagajanje. Pojavijo se pri
zelo resnih poskodbah, ki zahtevajo pre-
nehanje ukvarjanja s Sportom, ali takrat,
ko se $portnik noce spopasti s kroni¢no
poskodbo in ne Zeli prenehati tekmovati.
Francis in sod. (2000) so navedli, da od fi-
zioterapevtov nihce ne zahteva zdravljenja
psiholoskih problemov. Predlagali so le, da
bi $portni psihologi poucili fizioterapevte,
kako prepoznati te probleme.

Brewer in sod. (1994) so v svoji raziskavi
predlagali, da bi morala biti psiholoska
obravnava del programa telesne rehabi-
litacije. S tem so se strinjali tudi poskodo-
vani Sportniki, ki so bili zaskrbljeni zaradi
¢asovnih obveznosti, ki jih prinasa psiho-
loska obravnava, in tako predlagali, da bi
bila ta vklju¢ena v program telesne reha-
bilitacije. Ninedek in Kolt (2000) sta menila,
da bi $portni fizioterapevti cenili dodatno
usposabljanje za zdravljenje psiholoskih
posledic poskodbe. V raziskavi, ki sta jo iz-
vedla na vzorcu 115 fizioterapevtov glede
poznavanja psiholoskih strategij sprosca-
nja za uspesno rehabilitacijo, sta ugotovila,
da imajo fizioterapevti Se premalo znanja
za izvajanje sprostitvenih tehnik.

Fizioterapevtova vloga se kaze v obliki
nudenja socialne podpore. Butler (1997)
je trdil, da je neodvisna fizioterapevtova
vloga kljuéna za lojalnost Sportniku. Fran-
cis in sod. (2000) so predlagali, da bi fizio-
terapevt moral dobro poznati in razumeti
$port, s katerim se ukvarja $portnik, da ga
lahko ucinkovito druzbeno podpre.

Butler (1997) je trdil, da je vloga fiziotera-
pevta klju¢nega pomena za hitrejse okre-
vanje Sportnika po poskodbi. Ugotovil je
tudi, da poskodovani $portnik, ki je telesno
Ze okreval, vendar psiholosko Se ni pripra-
vljen tekmovati, $e ni popolnoma okreval.
Podobno sta menila tudi Pearson in Jones
(1992). Trdila sta, da je Sportnik povsem re-
habilitiran le, Ce je tako telesno kot psihi¢-
no koncal rehabilitacijo.

Hemmings in Povey (2002) sta v svoji razi-
skavi ugotovila, da bo v prihodnje treba v
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fizioterapiji pridobiti ve¢ ustreznega zna-
nja o psiholoskih vidikih Sportne poskodbe
in jim posvetiti ve¢ pozornosti. S tem so se
strinjali tudi Walker in sod. (2007), ki so po-
udarili bistven pomen ozaves¢enosti vsega
medicinskega osebja o psiholoskih dejav-
nikih Sportne poskodbe, ¢e so ti vkljuceniv
$portnikov proces rehabilitacije.

Dejavniki uspesne rehabilitacije
Sportnikov

Tusak in Tusak (2003) trdita, da je proces
vrnitve v Sport tezak. Nekateri Sportniki so
potrebovali kar nekaj sezon, da so se vrnili
na prvotno raven, drugi pa se kljub pov-
sem pozdravljeni poskodbi in brez telesnih
omejitev niso nikoli vrnili in so zato sklenili
$portno pot. Tusak in Tusak (2003) sta pri
$portnikih ugotovila razlicne dejavnike, ki
vplivajo na uspesno rehabilitacijo. Izposta-
vila sta predvsem $portnikovo lastno aktiv-
no odgovornost, moc¢no voljo, motivacijo,
potrpezljivost in uporabo pozitivnega sa-
mogovora. Po koncani rehabilitaciji kazejo
Sportniki visoko stopnjo zadovoljstva in
samozaupanja.

Razprava

Uspesnost rehabilitiranega 3Sportnika na
tekmovanijih je odvisna od njegove pravil-
ne obravnave, zato je bil namen prispevka
predstaviti kot nujno in za 3portnika po-
trebno tako obravnavo psiholoskih dejav-
nikov, ki vplivajo na Sportnike po poskod-
bi, kot tudi pomen fizioterapevta na tem
podro¢ju. Vsaka Sportna poskodba ima
pomemben bio-psiho-socialni ucinek na
$portnika.

Rezultati so pokazali obravnavo psiholo-
Skih dejavnikov, ki vplivajo na Sportnika
po poskodbi, kot enega od odlocujocih
dejavnikov $portnikove uspesnosti na tek-
movanjih. Ugotovitve razlicnih avtorjev
nakazujejo, da ima vsaka $portna poskod-
ba pomemben psiholoski ucinek nanj. Raz-
iskave so pokazale, da mora biti obravnava
celostna. To pomeni poznavanje in razu-
mevanje tako $portne poskodbe in Spor-
tnikovega odziva nanjo kot tudi pomena
motivacije za rehabilitacijo in socialne
podpore. Tusak in Tusak (2003) sta poskod-
bo in odziv nanjo oznacila za stresorja, ki
v procesu rehabilitacije igra pomembno
vlogo. Rehabilitacija je odvisna tudi od
ustreznega dejavnika socialne podpore,
motivacije in ucinkovite fizioterapevtske
obravnave. Ravno motivacija je tisti dejav-
nik, ki zaznamuje razlike glede kakovostiin
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trajanja rehabilitacije med poskodovanimi
Sportniki in poskodovanimi nesportniki oz.
med poskodovanimi Sportniki s hitrejSo
rehabilitacijo in tistimi s po¢asnejsim okre-
vanjem.

Raziskave o pomenu fizioterapevta na po-
dro¢ju psiholoskih dejavnikov, ki vplivajo
na Sportnike po poskodbi, so dale naspro-
tujoce si rezultate. Ceprav so bila mnenja
avtorjev o fizioterapevtovi usposobljenosti
na tem podrodju razli¢na, so rezultati nje-
govo vlogo oznacili za potrebno, fleksi-
bilno in za Sportnika koristno. Kar zadeva
izobrazevanje fizioterapevtov na tem po-
drogju, pa se je pokazalo, da bo treba pri-
dobiti ve¢ ustreznega znanja. Sploh pa se
mi zdi to pomembno za tiste fizioterapev-
te, ki so ¢lani $portnega kluba.

Ve¢ pozornosti bo treba posvetiti tako
obravnavi psiholoskih dejavnikov, ki vpli-
vajo na Sportnike po poskodbi, kot tudi
pomenu fizioterapevtov na tem podrogju,
saj poskodovani $portnik potrebuje kom-
pleksno bio-psiho-socialno rehabilitacijo.
Le tako mu pomagamo na poti k uspehu.
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Blaz Jereb, Stojan Burnik

Merjenje frekvence srca na realni in
simulirani nadmorski visini

lzvlecek

V raziskavi smo spremljali frekvenco srca (FS) na realni in simulirani nadmorski viini pred in po aklima-
aklimatizacijo na realni nadmorski visini med 2100 in 5642 m. FS je bila merjena v mirovanju in med
step testom na viSini 2100 m, pred in po aklimatizaciji na dveh lokacijah: simulirana nadmorska visina
v visinski sobi na In3titutu JoZefa Stefana v Ljubljani, realna nadmorska visina pa v biviem ruskem raz-
iskovalnem centru pod kavkaskim Elbrusom. Iz rezultatov je razvidno, da se FS, izmerjena na realni in
simulirani nadmorski visini, ne razlikuje statisti¢no znacilno. FS je bila po aklimatizaciji statisticno zna-
(ilno niZja kot pred njo. V primeru, da bi rezultate S, ki smo jih dobili v tej Studiji, potrdili s prihodnjimi
Studijami na vecjih vzorcih, bi lahko FS uporabili kot enega od objektivnih kazalcev aklimatiziranosti.
Predaklimatizacija v visinski sobi pa bi lahko prispevala k uspesnejsi in krajsi aklimatizaciji na realni po-
vecani nadmorski visini.

Kijucne besede: alpinizem, pohodniStvo, aklimatizacija, frekvenca srca.

Heart rate measurements at real and simulated altitudes

Abstract

The study involved heart rate (HR) measurements at actual and simulated altitudes, before and after
acclimatisation. Six students (two women and four men) of the Faculty of Sport, Ljubljana, underwent
18-day acclimatisation at an actual altitude of 2,100 to 5,642 m. The HR was measured during rest and
during a step test performed at 2,100 m, before and after acclimatisation, at the following two loca-
tions: the simulated altitude conditions were created in a hypoxic chamber of the Jozef Stefan Institute
in Ljubljana, whereas the real altitude was experienced in a former Russian research centre beneath
Mt. Elbrus in the Caucasus mountain range. The results showed that HR measured at a real altitude and
HR measured at a simulated altitude did not differ stafistically significantly. After acclimatisation, the
HR was statistically significantly lower than the values measured before acclimatisation. Should the HR
results of this study be corroborated by further studies using larger samples, the HR could be used as one
of the objective indicators of acclimatisation. Pre-acclimatisation in a hypoxic chamber could improve
and shorten the process of acclimatisation at actual high altitudes.

Key words: alpinism, hiking, acclimatisation, heart rate

Akutna visinska bolezen (AVB)

Uvod

Hoja in plezanje po visokih gorstvih sveta
sta bila v¢asih le domena alpinistov. Danes
se za trekinge v visoka gorstva odloca ve-
dno vec turistov. S tem naradca tudi Stevilo
nesre¢, ki so povezane s hojo in plezanjem
v visokih gorstvih nad 3000 metri. Prilaga-
janje na bivanje na povecani nadmorski
visini je za zagotavljanje varnosti izjemne-
ga pomena. Neustrezna aklimatizacija ozi-
roma prilagajanje na bivanje na povecani
nadmorski visini (hipoksiji) v skrajnem pri-
meru lahko privede celo do smrti (Balado,
1996). Ta je med drugimi leta 2008 doletela
Stiri udeleZence iranske odprave na 7134 m
visoki Pik Lenin, ki so si izbrali neustrezen
¢asovni nacrt osvojitve vrha (osebna ko-
munikacija).

Ce se neprilagojena oseba naglo vzpne na
povecano nadmorsko visino, se pojavijo
zdravstvene tezave, imenovane akutna
vidinska bolezen (AVB). AVB je odvisna od
hitrosti vzpenjanja in od posameznika, ki
se vzpenja. Pojavi se lahko ne glede na sta-
rost, spol, kroni¢ne tezave ali dobro tele-
sno pripravljenost, vendar jo rezli¢ni ljudje
razli¢no zaznajo. Simptomi AVB se pojavijo
od 12 do 24 ur po prihodu na visino. Pribli-
Zno 75 % ljudi, ki se povzpnejo nad 3000
m, ima teZave z AVB. Te so: nejes¢nost, sla-
bost, bruhanje, ob¢utek nemoci, vrtoglavi-
ca, nespecnost, nezanesljiv korak in tezave
s koncentracijo. Simptomi so navadno huje
izraZeni ponodi in jih spremlja otezeno di-
hanje. LaZja oblika AVB ovira normalno ak-
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tivnost od 2 do 4 dni, nato se telo aklimati-
zira (Hacket in Roach, 2001).

Zdravljenje visinske bolezni

Ob pojavu tezav, ki jih je povzrodila visina,
je nujen spust za okoli 100 m. Ce tezave z
AVB ne popustijo, je potreben nadaljnji
sestop, in sicer za 300 do 600 m. Pri hujsih
oblikah AVB je treba sestopiti od 600 do
1200 m. Nadaljevanje vzpona bi bilo lah-
ko smrtno nevarno. V 24 urah po sestopu
se za¢nejo simptomi zmanjsevati in v treh
dneh popolnoma izginejo. Potem oseba, ki
je imela AVB, lahko ponovi vzpon.

Ce oboleli za AVB ne bi mogel sestopiti,
se lahko razvijeta visinski plju¢ni edem
(VPE) in/ali viSinski mozganski edem (VME)
(Hacket in Roach, 2001) .

Visinski plju¢ni edem (VPE)

Natancen vzrok za razvoj je $e vedno ne-
znan. Predvidevajo, da hipoksija povzroci
mocno kréenje plju¢nih arteriol v manj
predihanih predelih plju¢. Oboleli ima ob-
Cutek tezkega dihanja v mirovanju, kaselja,
telesna zmogljivost se zmanjsana, pojavi
se tahipnea (hitro, pospeseno dihanje) in
tahikardia (hiter sr¢ni utrip) (Gyton, 2006).

Akutni mozganski edem (VME) je naj-
resnejsa oblika visinske bolezni. Kot sa-
mostojna bolezen se lahko razvije v 24
do 96 urah po vzponu na velike visine.
Bolezenski znaki, ki se razvijejo, so glavo-
bol in halucinacije. Zgodniji svarilni znak je
negotova hoja, ki jo spremljajo okorni gibi
prstov in rok. Prizadeta sta tudi presoja in
zaznavanje, prizadetost naras¢a sorazmer-
no z vi$ino. Bolezenski znaki spominjajo na
pijanost (Gyton, 2006).

Aklimatizacija na realni visini

Visinsko bolezen je mogoce preprediti s
pocasnim vzponom. Priporocljivo je, da
se od visine 3000 m na dan vzpenjamo le
za 300 m. Na vsakih 1000 m vzpona si je
treba vzeti dan pocitka. Ce je le mogoce,
je treba upostevati pravilo »plezati visoko,
spati nizko«. Zauziti je treba dovolj teko-
Cine in paziti na redno prehrano, bogato
z ogljikovimi hidrati. Uzivanje alkohola,
uspaval in zdravil proti bolec¢inam, ki vse-
bujejo narkotike, je prepovedano. Proces
aklimatizacije je mogoce pospesiti z zdra-
vilom acetazolamid (diamox, 250 mg na 12
ur, tri dni zapored), ki ga zatnemo jemati
na visini 2800 m, vendar je naravni proces
prilagajanja na vidino bolj priporocljiv kot
umetni (Hacket in Roach, 2001).
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Aklimatizacija na simulirani visini
Visinsko hipoksijo lahko umetno vzposta-
vimo v barokomori, v kateri se tlak zniza
oziroma v kateri se lahko ustvari podtlak. Fi-
zioloSke raziskave so pokazale, da so ucinki
aklimatizacije enaki, ¢e visino simuliramo s
podtlakom v barokomori ali z zmanjsanim
delezem kisika oziroma poveCanim de-
lezem dusika v atmosferi pri normalnem
zracnem tlaku. Tako me3anico zraka lahko
pripravimo iz utekocinjenega plina (kisika in
dusika) (Vrhovec idr., 2002).

V raziskavi Richalet idr. (1992) so $tirje mo-
8kiin ena Zenska (stari 30 +/— 4 leta) opravili
predaklimatizacijo. Najprej so bili en teden
na Mont Blancu in so se gibali na visini
med 4350 in 4807 m. Potem so opravili Se
aklimatizacijo v visinski sobi na simulirani
vidini od 5000 do 8500 m. V visinski sobi
so preziveli 38 ur v $tirih zaporednih dneh.
Potem so odleteli v Kathmandu in v petih
dneh po prihodu v bazni tabor dosegli visi-
no 7800 m. Predaklimatizacija je prispevala
k 12-odstotnemu povecanju koncentracije
hemoglobina, plju¢na ventilacija pa se ni
spremenila. Saturacija kisika v arterijah pri
submaksimalni vaji v hipoksiji (FIO2 = 0.115)
se je poveCala s 75 +/— 4 na 82 +/- 3 %,
verjetno zaradi ucinkovite ventilacijske akli-
matizacije. Pri vzponu so za 5600 visinskih
metrov porabili le $est dni. Obicajno se za
tako visinsko razliko potrebuje od 12 do 32
dni. Raziskovalci ugotavljajo, da lahko s pre-
daklimatizacijo na odpravi prihranimo od
enega do treh tednov. S tem se skrajsa ¢as
odprave oziroma podalj$a ¢as za plezanje.

V nasi raziskavi smo ugotavljali, kaj se doga-
ja s frekvenco srca v mirovanju in med ak-
tivnostjo na realni in simulirani nadmorski
visini.

Metode dela
Vzorec merjencev

Vzorec predstavljajo dve Studentki (telesna
visina 166 + 9,8 cm, telesna masa 62,5 + 2,1
kg, starost 25 + 1,4 leta) in Stirje Studenti
(telesna viSina 179,5 + 8,38 cm, telesna
masa 76 * 6,6 kg, starost 25,5 + 3,6 leta )
Fakultete za $port, udelezenci odprave na
Elbrus 2007, ki jo je organizirala katedra za
gornistvo, Sportno plezanje in aktivnosti v
naravi Fakultete za $port. V raziskavi so so-
delovali prostovoljno.

Vzorec spremenljivk

Spremenljivka, ki smo jo spremljali, je fre-
kvenca srca (FS) pred (v mirovanju) in med
obremenitvijo (step testom).

Opis eksperimenta

Testiranci so izvajali step test. Na 41,3 cm
visoko klopco so stopali tri minute. V tem
Casu sta testiranki opravili 22 in testiranci
24 ciklov. En cikel je: desna noga gor, leva
noga gor, desna noga dol in leva noga dol.
Na polovici testa, po minuti in pol stopa-
nja, so zacetni nogi zamenjali. Testiranci
so v Ljubljani opravili dve meritvi v visinski
sobi na Institutu Jozefa Stefana s simulira-
no nadmorsko visino 2100 m. Prvo pred
odpravo in drugo po njej. Odprava je tra-
jala tri tedne. Med njo so se ves Cas gibali
na visini od 2000 do 5642 m nad morjem in
opravili Se dve meritvi na 2100 m v biviem
ruskem raziskovalnem centru pod Elbru-
som. Prva meritev je bila opravljena po pr-
vem dnevu bivanja na povecani nadmorski
vidini, druga po osemnajstih dneh.

Testni protokol je zajemal spremljanje FS
med:

+ 10-minutnim mirovanjem (sede na sto-
lu),

+ 3-minutnim stopanjem na klopco.

Pred tem so merjenci sede na stolu ¢akali
na zacetek meritve. Ves ¢as izvajanja nalo-
ge smo spremljali frekvenco srca. Za mer-
jenje smo uporabili merilce Suunto-t6.

Pogoji v katerih je bilo izvedeno testi-
ranje

Poizkusali smo zagotoviti ¢im bolj objek-
tivne pogoje za izvajanje meritev, zato smo
nadzirali vlaznost in temperaturo zraka v
prostorih kjer so se izvajale meritve. Dan
pred meritvami je bil vedno dan potitka.
Vse meritve smo izvajali v to¢no doloce-
nem ¢asu (med 9.in 10. uro dopoldan), tako
da so imeli testiranci vedno enak ¢asovni
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rezim prehranjevanja. Vsi merjenci so jedli
enako hrano le kolic¢ine so bile razli¢ne.

Visinska soba-Ljubljana

' Temperatura
0,
meritev Viaga (%) (stopinje celzija)
Pred odpravo 32 2
Po odpravi 37 %
Laboratorij-Elbrus
. Temperatura
0,
meritev Vlaga (%) (stopinje celzija)
Pr\{l daq } 36 22
aklimatizacije
Ose.mna.Jstl .(.ian n 2
aklimatizacije

Metode obdelave podatkov

FS smo merili vsaki dve sekundi med vsemi
testnimi protokoli. Ob koncu vseh meritev
smo podatke prenesli na osebni racunal-
nik, jih uredili v MS_Excelu in izdelali gra-
ficne prikaze. Razlike v FS med realno in
simulirano nadmorsko visino ter pred in
po aklimatizaciji smo testirali s T-testom
za odvisne vzorce programa SPSS 15.00 za
Windows.

Rezultati z razpravo

Realna visina — Elbrus

Povprecna frekvenca srca (FS) se je po
osemnajstdnevni aklimatizaciji na visini
od 2000 do 5642 metrov zmanjsala gle-
de na FS po prvem dnevu aklimatizacije.
FS, izmerjena na realni visini 2100 m, se je
zmanjsala tako v mirovanju kot med step
testom (slika 1). V mirovanju so bile pov-
precne vrednosti FS prvi dan aklimatiza-
cije 78,14 udarcev/min in osemnajsti dan

REALNAVISINA
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Slika 1: Povprecne vrednosti frekvence srca in standardne deviacije v mirovanju in
med step testom na visini 2100 m v ruskem raziskovalnem centru pod Elbrusom. Po

enem in osemnajstih dneh aklimatizacije.
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Slika 2: Povprecne vrednosti frekvence srca in standardne deviacije v mirovanju in
med step testom na visini 2100 m v Ljubljani v visinski sobi. Pred in po odpravi.

aklimatizacije 63,68 udarcev/min. Razlika
med njima je 14,46 udarcev/min in je tudi
statisticno znacilna (p=0,004). Tudi med
step testom, je bila povprecna FS prvi dan
aklimatizacije vi$ja (146,65 udarcev/min)
kot osemnajsti dan (132,33 udarcev/min).
Razlika med njima je 14,32 udarcev /min in
je statisti¢no znacilna (p=0,000).

Simulirana visina - Ljubljana

Razlike v povprecni FS pred in po odpravi,
izmerjene v Ljubljani v viSinski sobi, so bile
nekoliko manjse kot na realni visini. V miro-
vanju pred odpravo so bile vrednosti 75,95
in po odpravi 67,44 udarcev/min. Razlika je
bila 8,51 udarcev/min, a ni statisti¢no zna-
Cilna (slika 2). Med aktivnostjo so bile pred
odpravo povprecne vrednosti FS 139,60 in
po njej 128,42 udarcev/min. Razlika med
njima je 11,18 udarcev/min in je statisticno
znacilna (p = 0.014).

Podobne rezultate so dobili tudi razisko-
valci, ko so FS spremljali med bivanjem na
povecani nadmorski visini v Peruju (De-
bevecidr., 2007).

Tako ugotavljamo, da daljsi ¢as bivanja na
povecani nadmorski visini lahko vpliva na
temeljitejSo, boljSo aklimatizacijo, ¢e kot
referenco upostevamo FS. Na znizanje FS
med daljSim bivanjem na povecani nad-
morski viSini bi lahko vplivala predvsem
dva dejavnika. Prvi je progresivno vecanje
vpliva parasimpatikusa med aklimatizaci-
jo (Cornolo idr., 2004, Boushel idr., 2001),
drugi pa spremenjena hormonska slika ka-
teholaminov z zmanjsevanjem vsebnosti
adrenalina in postopnim povecevanjem
noradrenalina (Mazzeo idr., 1995, Boushel
idr,, 2001). Ce odmislimo, da na FS lahko

lastnega obcutka FS pomemben kazalec
pri oceni aklimatizacije.

Ugotovitve Pavlidisa (2005) in Saita (1994)
so pokazale, da bi lahko nekatere fiziolo-
Ske kazalce uporabili za kazalce stopnje
aklimatizacije. V svoji raziskavi so Pavlidis
idr. (2004) ugotovili, da se lahko s spre-
mljanjem kinetike intraokularnega pritiska
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ugotavlja stanje akutne viSinske bolezni in
preprecuje njene zaplete.

Primerjava med simulirano in realno
visino (pred aklimatizacijo)

Nekoliko nizje povprecne vrednosti FS so
bile izmerjene tako v mirovanju kot med
step testom pred odpravo. Razlike so tako
majhne, da ne dosegajo statisticne po-
membnosti (slika 3). Nekoliko visje so bile
izmerjene pod Elbrusom, kar je mogoce
opraviciti z napornim tridnevnim potova-
njem iz Ljubljane pod Elbrus.

Primerjava med simulirano in realno
visino (po aklimatizaciji)

Ker je bila razlika med meritvijo pod Elbru-
som in v Ljubljani teden dni, smo pri¢ako-
vali nekoliko viSje rezultate v povprecni
FS v Ljubljani, saj bi lahko nastopili ucinki
deaklimatizacije. A se to ni zgodilo. V pov-
prec¢nih vrednostih FS ni prislo do statistic-
no pomembnih razlik v FS niti v mirovanju
niti med step testom (slika 4).
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Slika 3: Povprecne vrednosti frekvence srca in standardne deviacije v mirovanju in
med step testom na visini 2100 m v visinski sobi-Ljubljana in na realni visini-Elbrus

pred aklimatizacijo.
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Slika 4: Povpreéne vrednosti frekvence srca in standardne deviacije v mirovanju in
med step testom na visini 2100 m v visinski sobi-Ljubljana in na realni visini-Elbrus
po aklimatizaciji.

vpliva veliko dejavnikov, oziroma Ce te de-
javnike dobro nadziramo, potem je poleg
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Rezultati primerjave FS, izmerjene na simu-
lirani in realni visini, so pokazali, da bi bila
visinska soba lahko dober pripomocek za
predaklimatizacijo pred odhodom v visoke
gore z nadmorsko visino nad 3000 m. Da
se s predaklimatizacijo v visinski sobi lahko
skrajsa ¢as aklimatizacije na realni visini, so
pokazali tudi Richalet idr., (1992), saj meni-
jo, da predaklimatizacija lahko skrajsa akli-
matizacijo od enega do treh tednov.

Sklep

Z rezultati, ki smo jih dobili pri spremlja-
nju FS v mirovanju in med obremenitvijo
v realni viini in v visinski sobi pred in po
aklimatizaciji, smo dosegli nas osnovni cilj.
Povprecna FS se tako v mirovanju kot tudi
med aktivnostjo z aklimatizacijo znizuje. V
primeru, da je meritev FS dobro nadzirana,
da so pogoji v katerih je merjenja podobni,
bi lahko FS sluzila kot kazalec stopnje akli-
matizacije. S tem bi se ljudje, ki se ob¢asno
gibljejo v visinah nad 3000 m, lahko lazje
in pravilneje odlocali, kdaj lahko nadalju-
jejo vzpenjanje, in zmanjsali moznost za
pojav AVB. Z rednim spremljanjem FS bi
lahko natanc¢neje spremljali aklimatizacij-
ske procese v organizmu in s tem preprecili
smrtne primere, ki nastopijo ob neuposte-
vanju aklimatizacijskih pravil.

Rezultati FS merjene pred aklimatizacijo in
po njej, v visinski sobi in v realnem okolju,
50 pokazali, da med njima ni razlik, kar po-
meni, da je visinska soba dober simulator
realne nadmorske visine. Tako bi se del akli-
matizacije na pove¢ano nadmorsko visino
lahko izvajal v visinski sobi. ViSinska soba
bi bila lahko kot standardna predaklimati-
zacija tako za vrhunske alpiniste kot tudi za
pohodnike, ki zahajajo v gore, visoke nad
3000 m. Skrajsanje aklimatizacije na odpra-
vi bi pomenilo zmanjsanje finan¢nega pro-
racuna odprave. In kar je Se pomembneje,
skrajsal bi se Cas izpostavljanja zahtevnim
in nevarnim Zzivljenjskim razmeram v viso-
kih gorah. Ne nazadnje bi se zmanjsal tudi
¢as odsotnosti od doma.
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Gregor Jurak’, Mateja Bole Breznik™, Jakob Bednarik"

Razvrstitev slovenskih Sportnih organizacij
glede na nekatere njihove znacilnosti

lzvlecek

Pojem organizacijske uspesnosti je eden najbolj nasprotujocih si in sestavljenih konceptov v menedzmentu, zato
je preucevanje uspesnosti Sportnih organizacij vecprostorski pojav. Na 3,5-odstotnem vzorcu vseh slovenskih
civilnih Sportnih organizacij smo s hierarhicno Wardovo metodo razvrstili te organizacije v skupine na podlagi
njihovih znacilnosti, ki predstavljajo nekatere vidike uspesnosti, in ugotovili, kakSne so lastnosti teh skupin.

Prvo skupino, ki smo jo poimenovali Organizator velike Sportne prireditve, sestavljajo maloStevilne Sportne or-
ganizacije, ki si zagotavljajo zelo velike prihodke za svojo dejavnost z organizacijo prireditev tekmovalnega ali
mnoZzicnega 3porta, ki so zanimive za medije in sponzorje. Te organizacije bodo za ohranjanje trznega poloZaja
morale vzdrZevati obstojece ali razviti nove konkurencne prednosti. Slednje Se posebej velja za drugo skupino
Sportnih organizacij, imenovano Vedji organizator Sportne vadbe za tekmovalni Sport, verjetno medijsko najbolj
vidno skupino Sportnih organizacij. To so namre¢ Sportne organizacije z nadpovprecnimi prihodki, velikim ¢lan-
stvom, precejsnjim kadrom, ki se ukvarja s tekmovalnim Sportom, najpogosteje z vrhunskim in kakovostnim.
Za uresnicitev svojih ambicij te organizacije potrebujejo precej denarja. Pri njih pretirana usmerjenost v izdatke
sponzorjev, zlasti za manj komercialno zanimive Sporte, prinasa nevarnosti. Te organizacije bi zato morale razviti
nove storitve za nove ciljne skupine in nove prodajne poti za Ze obstojece storitve. Za vse te dejavnosti pa so
potrebna znanja, ki jih menedzment civilnih Sportnih organizacij povecini nima, zato sta njegovo izobraZevanje in
usposabljanje kljucnega pomena za njihov razvoj.

Tretjo, najbolj mnoZicno skupino Sportnih organizacij smo poimenovali Majhen organizator vadbe za tekmovalni
in netekmovalni Sport. Gre za Sportne organizacije, ki pretezno izvajajo dejavnosti za zadovoljevanje potreb svojih
¢lanov, zato delujejo izklju¢no na prostovoljni podlagi in ustvarjajo podpovprecne prihodke.

Kijucne besede: Sportni menedZzment, sponzoriranje, Sportna prireditev, Sportno drustvo, prostovoljdi.

Classification of Slovenian sports organisations according to
their characteristics

Abstract

A term organisational success is one of the most contradictory and complex concepts in management; as a re-
sult studying the successfulness of sports organisations is a multidimensional phenomenon. On a sample of 3,5
% of total Slovenian sports clubs and their associations, a hierarchic Ward's method was used to classify these
organisations into groups according to their characteristics, which represent certain aspects of successfulness;
additionally, the characteristics of these groups were also studied.

First group is called the Organiser of a large sports event; it consists of very few sports organisations, whose source
of income is organising competitive or mass participation events, which are interesting for media and sponsors.
In order to maintain a market share, these organisations will need to hold on to or develop new competitive ad-
vantages. The latter is true particularly for the second group of sports organisations, named the Large organiser of
sports training in competitive sport. This group creates the most media attention and consists of sports clique with
above average income, large membership and numerous human resources that work in competitive, mostly elite
or competitive sport. These circles require substantial financial resources in order to fulfil their ambitions. Exces-
sive emphasis on sponsorship costs can present a threat for these organisations, particularly the ones that are
commercially less interesting. Therefore, these organisations should develop new services for new target groups
and new selling channels for the existing services. These activities require knowledge, which usually does not
exist within the management of sports clubs and their associations; thus an education and training of people is
essential for development of these activities.

The third group of sports organisations has been named the Small organiser of exercising in competitive and rec-
reational sport. These sports clique mainly carry out activities in order to satisfy the needs of their members. As a
result, they are based exclusively on voluntary basis and create below average income.

Key words: sports management, sponsorship, sports event, sports club, volunteers.
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Uvod

»Sportni menedZment lahko opredelimo
kot podrocje menedZzmenta, ki ga zanima
usklajevanje omejenih ¢loveskih in materi-
alnih virov v $portu, ustreznih tehnologij in
moznosti v danih okoli$¢inah za doseganje
ucinkovite proizvodnje in menjave $por-
tnih storitev« (Chelladurai, 1994: 15). Osre-
dnjo vlogo taksnega pojmovanja Sportne-
ga menedZmenta ima usklajevanje (prikaz
1), prek katerega Sportni menedzer vpliva
na proizvodnjo $portnih storitev in njihovo
trzenje. Vse naloge menedzerja so v vlogi
usklajevanja. Zaradi tak$ne opredelitve
$portnega menedZmenta ta ni omejen na
posamezno organizacijsko okolje, temve¢
so lahko razli¢ne vrste organizacij vkljuce-
ne v razne stopnje proizvodnje in trzenja
ene ali vec Sportnih storitev (Chelladurai,
2001).

Locimo lahko stiri skupine elementov, ki jih
usklajuje $portni menedzment (Chelladu-
rai, 2001).

« Cloveski viri so najpomembnejsi dejav-
nik usklajevanja. Predstavljajo ljudi, ki so
vkljuceni v proizvodnjo Sportnih storitev.
Ti ljudje so: odjemalci storitev', placani
zaposleni in prostovoljci.

« Tehnologije* so sistemati¢na uporaba
znanstvenega ali drugega organizirane-
ga znanja za proizvodnjo Sportnih sto-
ritev. Vsebujejo nove zamisli, nalozbe,
tehnike, metode, protokole in materiale.
Izvirajo iz disciplin, povezanih s proizvo-
dnjo $portnih storitev: psihologija $porta,
medicina $porta, pedagogika, teorija tre-
niranja, nutristika idr.

« Podporne enote pospesujejo proizvodnjo
$portnih storitev. Ukvarjajo se z: mene-
dZzmentom 3portnih objektov, menedz-
mentom 3$portnih prireditev, kadrovskim
menedzmentom, finanénim menedz-
mentom, odnosi z javnostmi, zakonoda-
jo, vezano na 3port ipd. Proizvodnja in
trzenje vsake $portne storitve ne moreta

T Mednje itejemo: $portnike in gledalce v tekmo-
valnem 3$portu ter vadece v programih interesnega
$porta otrok in mladine ter $portne rekreacije.

2 Koncept koordinacije tehnologij se nanaia na
koordinacijo dejavnosti posameznikov in skupin, ki
uporabljajo te tehnologije v proizvodnji $portnih
storitev. Sportni menedzer ni nujno strokovnjak v
vseh tehnologijah, vendar pa mora imeti osnovna
znanja o njih, da lahko uspesno usklajuje dejavnosti
strokovnjakov.

‘Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
“Novartis, d. 0. 0.
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Prikaz 1: Sportni menedzment kot usklajevanje

Vir: Prirejeno po Chelladuraiju, 2001.

biti uCinkovita brez usklajevanja dejavno-
sti podpornih enot.

« Pomemben vidik 3$portnega menedz-
menta je tudi usklajevanje elementov po-
slovnega okolja (konteksta). V tem smislu
$portni menedzer skrbi za usklajevanje
proizvodnega in trZzenjskega procesa
$portnih storitev z zunanjimi dejavniki, ki
jih predstavljajo: medorganizacijske mre-
Ze (npr. nacionalne Sportne zveze), trzne
zakonitosti in upravne ureditve, kulturne
norme ter druzbena pri¢akovanja.

Navedene skupine elementov vsebujejo
znacilnosti Sportnih organizacij. Nekatere
od njih hkrati predstavljajo organizacijsko
uspesnost po razli¢nih modelih organiza-
cijske uspesnosti (glej: Jurak, 2006: 8-10).
Pojem organizacijske uspesnosti je sicer
eden najbolj nasprotujocih si in sestavlje-
nih konceptov v menedzmentu. Uspe-
$nost je lahko namre¢ pojmovana glede
na vlozke organizacije (npr. material, sred-
stva — sponzorska, donatorska, javna, lju-
dje - prostovoljci, profesionalci, vrednote,
pri¢akovanja), procese v njej (npr. postopki
odlocanja o delovanju organizacije, vklju-
Cevanje starSev v delovanje organizacije)
ali njene izlocke (npr. $portni rezultat, pri-
hodki Sportne organizacije). Posebno te-
Zavno je opredeliti uspesnost neprofitnih
organizacij (glej: Rainey, 1991: 207-222),
med katere sodi veCina Sportnih organi-
zacij, saj gre pri tovrstnem vrednotenju
vedno za stvar primerjave in ve¢prostorski

pojav. Na podlagi modelov so raziskovalci
razvili razlicne instrumente za merjenje
uspesnosti $portnih organizacij®; zanimiva
pa je ugotovitev, da v Sportu velikost or-
ganizacije vpliva na skoraj vse razseznosti
uspesnosti (Koski, 1995, po Watt, 2003).

Lastnosti Sportnih organizacij so torej lah-
ko kazalnik njihove uspednosti. V Sloveniji
spremljamo razli¢ne vidike delovanja Spor-
tnih organizacij zunaj izobrazevalnega
sistema Ze vet kot desetletje, tako da po-
znamo mnogo njihovih znacilnosti. Ugo-
tavljamo, da ima Slovenija, kljub prehodu
iz samoupravnega socialisticnega gospo-
darstva v trzno naravnano gospodarstvo,
podobno ureditev financiranja Sporta kot
razvite drzave EU (Bednarik, Petrovi¢, Su-
gman, 1998). Ve¢ino denarja za $port zunaj
izobrazevalnega sistema zagotovijo zaseb-
ni viri (85 %; Bednarik, Jurak, Kolenc, Kolar,
2008), medtem ko so v Sloveniji izdatki iz
javnih sredstev na drzavni in lokalni ravni
(15 %) nizji kot v sosednjih drzavah in naj-
razvitejSih drzavah Evrope (Sever, Bedna-
rik, Sugman, 2000; Bednarik, Kovag, Jurak,
2001b). Med javnimi financami prevladu-
jejo lokalni viri (Bednarik in sod., 2008).
Civilne 3portne organizacije kot najbol;j
mnozi¢ni del Sportnih organizacij zunaj
izobrazevalnega sistema se zato financi-
rajo predvsem z lastno dejavnostjo, torej s
sponzoriranjem, donatorstvom in pravica-

3 Pogosto uporabljen je Organizational Effective-
ness Questionnaire (OEQ).
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mi od televizijskih prenosov kot zasebnimi
viri s strani podjetij (59 %; Bednarik in sod.,
2008) ter s prodajo $portnih storitev (Spor-
tne prireditve, vadnine, uporaba 3portne
povrsine, Sportne animacije) in blaga kot
zasebnimi viri s strani gospodinjstev (22
%; Bednarik in sod., 2008). Javni viri pred-
stavljajo v povprecju 19 % vseh prihodkov
civilnih $portnih organizacij v Sloveniji.

V tujini so eden najvec¢jih financnih vi-
rov Sporta, zlasti trga vrhunskega Sporta,
TV-gledalci (Lobmeyer, 1992), vendar pa
zaradi majhnega trga v Sloveniji veljajo
posebnosti. Ugotavljamo, da smo Sloven-
ci predvsem gledalci $porta na TV in manj
obiskovalci 3portnih prireditev (Bedna-
rik, Petrovi¢, 1998; Jost in sod., 1999). To
se kaZe tudi v nizkih izdatkih, ki jih imajo
slovenska gospodinjstva za obisk Sportnih
prireditev (Bednarik in sod., 2001a). Razli¢ni
$porti so v Sloveniji sicer razlicno zanimivi
za posamezne TV-gledalce in obiskovalce
$portnih tekmovanj, struktura obiskoval-
cev in gledalcev po Sportih pa se razlikuje
(Bednarik, Kline, 1997; Bednarik, Sugman,
Urank, Kova¢, 2007). Kljub dokaj dobro
napolnjenemu trgu gledalcev pa zaradi
majhnosti trga ta ne predstavlja tako veli-
kega finan¢nega potenciala (oglasevanje
med prenosi Sportnih prireditev), kot ga
imajo druge, po Stevilu prebivalcev vedje,
po uspednosti vrhunskih rezultatov pa
slab3e drzave.

To je problem, ki mo¢no zmanjsuje finan¢-
ne vire vrhunskega 3porta, tako da se ta
poleg $porta otrok in mladine najbolj iz-
datno sofinancira iz javnih financnih sred-
stev (Kolar, 2005). Navezanost na javne vire
financiranja in zelo podobne storitve (glej:
Jurak, Bednarik, Kolar, Kolenc, Kovac, 2008)
pa predstavlja resno groznjo razvoju tega
dela slovenskega $porta. Priloznosti, ki na-
stajajo na trgu, izkoris¢a zasebni sektor, kar
je vidno iz gibanja prihodkov Sportnih or-
ganizacij (Bednarik in sod., 2008).

Pomemben vir slovenskega $porta so tudi
prostovoljci. V nevladnih Sportnih organi-
zacijah je kar 80 % delavcev prostovoljcev
(Bednarik in sod., 1998, Jurak, 2006), ki
opravijo 65,8 % vsega dela (Jurak, 2006),
ocenjeni prispevek prostovoljnega dela k
prihodkom $portnih organizacij (Bednarik
in sod., 2000, 2001a) pa je skoraj 15 %. Po
oceni prostovoljno delo predstavlja 13,5 %
ekonomske modi slovenskega Sporta zunaj
izobrazevalnega sistema oz. 81,2 mio EUR
ali 0,311 % BDP (Jurak, Bednarik, 2006). Ob-
seg prostovoljnega dela sicer zaostaja za
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Preglednica 1: Izbrani merski postopki

g:?eamk:nljivke Merski postopek

PRIH 04 Prihodki od dejavnosti Sportne organizacije v letu 2004 po AJPES v 1000 SIT

N_CL Stevilo élanov $portne organizacije

N_VOL Stevilo prostovoljnih delavcev v $portni organizaciji

N_HON Stevilo honorarnih delavcev v $portni organizaciji

N_PROF Stevilo profesionalnih delavcev v $portni organizaciji

H_V_SK Tedenski obseg opravljenega prostovoljnega dela v $portni organizaciji

H_P_SK Tedenski obseg opravljenega profesionalnega dela v Sportni organizaciji

SP1_ods Prva najpomembnejsa Sportna panoga, s katero se ukvarja Sportna organizacija

SP2_ods Druga najpomembnejSa Sportna panoga, s katero se ukvarja Sportna organizacija

SP3_ods Tretja najpomembnejSa Sportna panoga, s katero se ukvarja $portna organizacija

D) Ukvarjanje $portne organizacije s Sportom za otroke in mladino — usmerjenim v
kakovostni in vrhunski $port

D3_OM Ukvarjanjie éportneiorganizacije s §p9[tom za otroke in mladino — interesni Sport
(vadba, ki ni usmerjena v tekmovalni $port)

D3_S Ukvarjanje $portne organizacije s Sportno dejavnostjo Studentov

D3_0 Ukvarjanje $portne organizacije z rekreativnim $portom (odrasli)

D3 KS Ukvarjanje $portne organizacije s kakovostnim Sportom (tekmovalni Sport na drzavni

- ravni za mladino in odrasle)

D1 Ukvarjanje $portne organizacije z vrhunskim Sportom

D_sl Ukvarjanje $portne organizacije s $portom invalidov

D_OB Ukvarjanje Sportne organizacije z upravljanjem objektov

D_0T Ukvarjanje Sportne organizacije z organizacijo 3portnih tekmovanj

D_D Ukvarjanje $portne organizacije z drugimi organizacijskimi nalogami

najrazvitejSimi evropskimi drzavami (Jurak,
2006), kar pa je glede na povezave prosto-
voljnega dela z BDP tudi pri¢akovano.

Sportne organizacije so razliéno uspe$ne
v navedenih kazalnikih uspesnosti, zato
se z vidika $portnega menedzmenta med
drugim postavlja vprasanje, ali je mogoce
slovenske civilne $portne organizacije (kot
najbolj mnoZi¢ne oblike organizacij $porta
zunaj izobraZevalnega sistema) na podlagi
njihovih znacilnosti razvrstiti v dolocene
skupine in ugotoviti, kaksne so lastnosti
teh skupin. Tovrstna izhodisca bi lahko bila
v pomoc¢ pri razumevanju strukture slo-
venskih civilnih Sportnih organizacij in po-
stavljanju izhodis¢ za preoblikovanje delo-
vanja posameznih $portnih organizacij.

Metode dela

Za namen nasega dela smo uporabili sklo-
pe vprasanj o znacilnostih Sportne organi-
zacije, znacilnostih dela s prostovoljci v njej
in uspesnosti $portne organizacije iz vpra-
Salnika za Sportne organizacije - prosto-
voljno delo (Jurak, 2006). Vzorec je bil opre-
deljen s stratificiranim vzorcenjem, ki kaze

panozno razprienost Sportnih organizacij.
Obsega 176 civilnih Sportnih organizacij, ki
se ukvarjajo z 59 razli¢nimi Sportnimi pa-
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nogami in delujejo na razli¢nih ravneh (kot
drustvo, zveza drustev, nacionalna zveza).
Vzorec predstavlja 3,5 % vseh slovenskih
civilnih $portnih organizacij.

Zavse spremenljivke smo najprej izra¢una-
li osnovne deskriptivne znacilnosti. Model-
ne znacilnosti Sportnih organizacij z vidika
njihovih znacilnosti smo ugotavljali z raz-
vré¢anjem v skupine s hierarhi¢no metodo.
Pri tem smo za oblikovanje skupin upo-
rabili Wardovo metodo. Za ugotavljanje
znacilnosti razlik v modelnih znacilnostih
$portnih organizacij z vidika razvrstitve
$portov v razrede smo uporabili diskrimi-
nantno analizo.

Rezultati

V povpre¢nem Sportnem drudtvu deluje
20,5 delavca, od tega: 17 volonterjev (82,5
%), 3 honorarni delavci (15,3 %) in profesio-
nalec s polovi¢nim delovnim ¢asom (2,2 %)
(Jurak, 2006).

Najpomembnejsa Sportna panoga, s ka-
tero so se ukvarjale $portne organizacije,
so (preglednica 3) nogomet, planinstvo in
kosarka. Velik delez odgovora drugo razla-
gamo s tem, da je med vprasanimi nekaj
$portnih zvez, ki se posredno ukvarjajo z
vec razli¢nimi $porti, in povrsnemu pregle-
du moznosti odgovorov. Prvih 10 $portnih
panog kumulativno prispeva 61,6 % vseh
odgovorov. Sportne organizacije se da-
le¢ najpogosteje ukvarjajo z rekreativnim
$portom za odrasle (26,6 %), nadalje e s

Preglednica 2: Osnovni statisticni kazalci spremenljivk Stevila ¢lanov in kadrov

spr N AS SD MIN MAX

PRIH 04 190 42,067 122,546 0 1372321
N_CL 175 190,23 590,14 6 7400
N_VOL 190 16,79 35,78 0 350
N_HON 190 3.1 15,30 0 178
N_PROF 190 0,46 1,96 0 21

Preglednica 3: Prvih deset Sportnih panog, s katerimi se ukvarjajo Sportne organizacije

Sportna panoga f % kum %
nogomet 30 15,8 15,8
drugo 18 9,5 253
planinstvo 17 8,9 34,2
koarka 12 6,3 40,5
strelstvo 8 4,2 44,7
atletika 7 3,7 48,4
kegljanje 7 3,7 52,1
kolesarstvo — cestno 7 3,7 55,8
smucanje — alpsko 6 3,2 58,9
balinanje 5 2,6 61,6
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$portno dejavnostjo za otroke in mladi-
no, usmerjeno v kakovostni in tekmovalni
Sport, (17 %), interesnim Sportom za otro-
ke in mladino (z vadbo, ki ni usmerjena v
tekmovalni $port) (15,1 %) in kakovostnim
$portom (tekmovalni $port za mladino in
odrasle na drzavni ravni) (11,3 %). Tak$na
struktura dejavnosti pricakovano kaze,
da je vecina civilnih Sportnih organizacij
usmerjena v ponudbo $portnorekreativnih
dejavnosti za udelezence - njihove ¢lane.

S hierarhi¢no analizo zdruZevanja smo
analizirali razvri¢anje Sportnih organizacij
v skupine na podlagi njihovih znacilnosti.
Dendogram je smiselno razporedil Spor-
tne organizacije v tri skupine (pregledni-
ca 4). Ker je eno skupino zastopala le ena
$portna organizacija, smo v nadaljevanju
z diskriminantno analizo skusali ugotoviti,
katere spremenljivke najbolj vplivajo na
oblikovanje preostalih dveh skupin Spor-
tnih organizacij. Analiza je pokazala, da
diskriminantna funkcija statisticno znacil-
no razlikuje skupini glede na vrsto Sportne
organizacije (WA = 0,152; x*=263,118; sp =
39; p = 0.000). Delez pravilno razvrs¢enih
enot na podlagi diskriminantne funkcije je
99,4 %. Preskus z diskriminantno analizo
je pokazal na oblikovanje diskriminantne
funkcije, na katero v najvecji meri vpliva-
jo: celoletni prihodki Sportne organizaci-
je (0,587), stevilo profesionalnih delavcev
(0,218) in tedenski obseg opravljenega profe-
sionalnega dela (0,217).

Razprava

Na podlagi hierarhi¢ne analize zdruzevanja
smo se odlocili za resitev s tremi skupina-
mi Sportnih organizacij, na podlagi katere
opisujemo mozno razvrstitev slovenskih
$portnih organizacij na podlagi njihovih
znacilnosti (preglednica 4). Pri razdelitvi
in opisovanju skupin smo omejeni z nabo-
rom spremenljivk, s katerimi smo skusali
dolociti te znacilnosti. Zaradi razumevanja
navajamo razlago nekaterih pojmov v na-
daljevanju:

- Tekmovalni $port: organizirana Sportna
vadba razli¢nih starostnih skupin, ki je
usmerjena v razlicne ravni tekmovanja v
sistemu $portnih zvez (po pojmovanjih
Zakona o $portu: Sport otrok in mladi-
ne, usmerjenih v kakovostni in vrhunski
$port, kakovostni Sport, vrhunski Sport).

- Netekmovalni Sport: organizirana Spor-
tna vadba, ki ni usmerjena na tekmoval-
no raven v sistemu $portnih zvez.
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Preglednica 4: Modelne znacilnosti Sportih organizacij

. Vrsta Sportne I Stevilo Sportnih
Skupina . Inadilnosti o
organizacije organizacij
Predstavlja neznacilno organizacijo z zelo visokimi
. .. | prihodki iz naslova velike prireditve. Ima veliko
Organizator velike |\ . . . S .
1 N - ¢lanov in prostovoljcev, ki pomagajo pri izvedbi 1
Sportne prireditve o . . .
te prireditve. Ima tudi nadpovprecno veliko
profesionalcev: trenerski in organizacijski kader.
Sportne organizacije s povprecnimi prihodki in
Vedji organizator | velikim clanstvom (4-krat ve¢jim od povpregja).
2 vadbe za Ima nadpovprecno visoki deleZ honorarnih delavcev | 16
tekmovalni Sport | (vecinoma trenerjev) in profesionalnih delavcev, ki se
ukvarjajo s tekmovalnim Sportom.
Inacilna Sportna organizacija s podpovprecnimi
. . rihodki, s podpovprecnim Stevilom ¢lanov, nekaj
Majhen organizator P ; p bovp o . )
prostovoljci, zelo malo honorarnimi delavci, brez
vadbe za . . . .
3 tekmovalniin profesionalcev in zato skoraj celotnim obsegom dela, | 154
. opravljenim prostovoljno. Glede na svoje poslanstvo
netekmovalni Sport o . S
se te organizacije ukvarjajo s tekmovalnim in
netekmovalnim Sportom.

- Mnozi¢ni 3port: 3$portna prireditev za
ve¢je Stevilo Sportnikov, ki se s Sportom
ukvarjajo neorganizirano ali organizira-
no in praviloma ne tekmujejo na najvisji
ravni tekmovalnih sistemov Sportnih
zvez.

Skupina Organizator velike Sportne prire-
ditve ponazarja neznacilne $portne orga-
nizacije z zelo velikimi prihodki iz naslova
velike Sportne prireditve. Taksnih Sportnih
organizacij je zelo malo; v naSem vzorcu
manj kot 1 %. Zanje je znacilno, da imajo
veliko stevilo ¢lanov, predvsem prostovol;-
cev. Premorejo tudi nadpovprecno veliko
Stevilo profesionalcev trenerskega in orga-
nizacijskega kadra. Tovrstne Sportne orga-
nizacije si zagotavljajo zelo velike prihodke
z organizacijo prireditev tekmovalnega ali
mnozi¢nega Sporta, ki so zanimive za me-
dije in sponzorje. Tako pridobljene prihod-
ke namenjajo za osnovno dejavnost, ki je
v vecini $portna vzgoja otrok in mladine,
usmerjenih v kakovostni in vrhunski $port.
V pripravo prireditev so vklju¢eni mnogi
prostovoljci, medtem ko samo organizaci-
jo prireditve in osnovno dejavnost oz. po-
tek vodijo profesionalni kadri. Ce primerja-
mo te organizacije s podjetji v poslovnem
okolju, bi lahko trdili, da gre za okolja, ki
5o nasla trzno niso za udejanjanje poslov-
ne zamisli. Njihova trzni nisa so atraktivne
$portne prireditve, ki ustvarjajo vecino pri-
hodkov teh $portnih okolij. Primeri taksnih
$portnih organizacij, Sportnih dogodkov, ki
jih prirejajo, in sponzorjev tak$nih dogod-
kov so: Alpski smucarski klub Kranjska Gora

(organizacija tekmovanja Pokal Vitranc za
svetovni pokal v alpskem smucanju, http://
www.pokal-vitranc.com/), Smucarski klub
Branik (organizacija tekmovanja Zlata lisi-
ca za svetovni pokal v alpskem smucanju),
Kolesarsko drustvo Rog (mnozi¢na kolesar-
ska prireditev Maraton Franja, http:/www.
franja.org/), Sportno druitvo Radenci
(mnoZi¢ne tekaske prireditve, http:/www.
maraton-radenci.si/si/).

Skupini 2 in 3 locuje statisticno znacilna
diskriminantna funkcija, ki smo jo glede na
njene znacilnosti poimenovali profesionali-
zacija.

V skupino Vedji organizator $portne vadbe
za tekmovalni $port sodijo Sportne organi-
zacije s precej nadpovprecnimi prihodki in
velikim ¢lanstvom, ki je kar 4-krat ve¢je od
povpredja. Taka Sportna okolja imajo nad-
povprecno visok delez honorarnih delav-
cev (vecinoma trenerjev) in profesionalnih
delavcev, ki se ukvarjajo s tekmovalnim
$portom, najpogosteje z vrhunskim in ka-
kovostnim. To so preteZzno Sportne orga-
nizacije, ki gojijo tekmovalne ambicije oz.
razvijajo programe, za katerih realizacijo
so potrebna precejsnja financna sredstva.
Financirajo se pretezno konvencionalno.
Zaradi omejenosti zasebnih in javnih virov
financiranja se stalno spopadajo s tezava-
mi pri delovanju. Skupno jih je za okoli de-
setino vseh Sportnih organizacij, vendar so
zaradi medijske pozornosti tekmovalnemu
$portu najvidnejsi del slovenskega 3porta.
Sportna praksa kaze, da lahko prevelike
ambicije vodstva v teh okoljih pripeljejo
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celo do njihovega finan¢nega in organi-
zacijskega zloma. Menimo, da bo njihov
razvoj pripeljal do t. i. selektivne (de)pro-
fesionalizacije. Mnoge od teh organizacij
bodo morale zmanjsati ambicije ali pa jih
skusati uresniciti s spremenjeno kadrovsko
sestavo, ki bo zahtevala deprofesionalizaci-
jo, predvsem tekmovalcev. Po drugi strani
bodo morala redka $portna okolja, ki bodo
sicer imela ustrezne vire za uresnievanje
ambicij, kljub temu zaceti uresnicevati cilje
bolj profesionalno, predvsem na podrocju
organiziranosti delovanja in poslovodenja.

Majhen organizator vadbe za tekmovalni
in netekmovalni sport je najobseznejsa
skupina 3portnih organizacij, saj lahko
vanjo glede na analizo vzorca uvrstimo
okoli 90 % vseh 3portnih organizacij. Pri
nas ima povprecno 120 ¢lanov (kar je pod
sicersnjim povpre¢jem), od tega je 12 pro-
stovoljcev in 1 honorarni delavec na 100
¢lanov organizacije. V taki skupini so pro-
fesionalci velika redkost, zato je skoraj ves
obseg dela opravljen prostovoljno. Pravilo-
ma ustvarja podpovpreéne prihodke. Gle-
de na opisane znacilnosti ta skupina Spor-
tnih organizacij ustreza t. i. 'kuhinjski mizi'
po O'Beirnejevi razvrstitvi (2004), za katero
je znacilna moc¢na opora na prostovoljce. V
njej je precej nenacrtnega dela, ki se kaze
tudi v tem, da poslovni procesi v Sportni
organizaciji potekajo precej neformalno.
To je tudi pricakovano, saj te organizacije
pretezno izvajajo dejavnosti za zadovolje-
vanje potreb svojih ¢lanov.

Sklep

Predstavljena raziskava nam ni dala od-
govora, ali so nase Sportne organizacije
uspesne ali ne. To tudi ni bil namen nasega
dela, saj nismo analizirali ciljev posameznih
$portnih organizacij. Ugotovitve pa nam
razkrivajo strukturo nasih civilnih Sportnih
organizacij in morebitne teZave pri razvoju
$portnih okolij.

Predvidevamo, da ima vecina Sportnih
drustev (skupina Majhen organizator vad-
be za tekmovalni in netekmovalni Sport)
samozadostne cilje, to pomeni, da izvaja-
jo storitve zgolj za svoje ¢lanstvo in s tem
uresniCujejo svoje poslanstvo. Ta drustva
naceloma ne potrebujejo sprememb v de-
lovanju. Podobno velja za drustva, ki bi jih
lahko umestili v skupino Organizator velike
Sportne prireditve, le da bodo morale to-
vrstne $portne organizacije v prihodnosti
za ohranjanje trznega poloZaja vzdrzeva-

ti obstojece ali razviti nove konkuren¢ne
prednosti. Slednje $e posebno velja za tista
$portna okolja iz skupine Vedji organizator
Sportne vadbe za tekmovalni Sport, ki bodo
Zelela narediti organizacijski in posledi¢no
finan¢ni preskok na visjo raven. Financni
ucinki $porta so namre¢ odvisni od uspe-
$nosti menjave med ponudniki Sportnih
storitev in njihovimi potencialnimi porab-
niki.

Posebnost slovenskega trga je njegova
majhnost. To pa se kaze v majhnem po-
tencialu sponzorjev in oglasevalcev v ¢asu
prenosa Sportnih prireditev in dejstvu, da
prodaja TV-pravic v druge drzave ni velika,
saj slovenska tekmovanja niso dovolj zani-
miva. Za slovenske $portne organizacije se
zato postavlja vprasanje, kako premagati
omejitve absolutne majhnosti produktov
slovenskega vrhunskega Sporta. Ti so na-
menjeni predvsem pasivnim udelezencem
v $portu (Chelladurai, 1994). Teh je glede
na delez prebivalstva dovolj ali celo zelo
veliko, v absolutnih stevilkah pa zelo malo.
Eno reditev vidimo v internacionalizaciji
$portnih dogodkov — v mednarodnih tek-
movanijih, tudi ali predvsem mednarodnih
ligaskih tekmovanjih. To pa je proces, ki je
v Evropi v polnem razmahu in ga pospese-
no povzema zlasti slovenski klubski Sport
(Jadranska kosarkarska liga, hokejska liga
EBEL, odbojkarska Interliga).

Drugo resditev vidimo v razvoju novih sto-
ritev za druge ciljne skupine. Pretirana
usmerjenost na izdatke sponzorjev, ki po-
menijo zasportnadrustvaglavnivir prihod-
kov, lahko zlasti za manj komercialno zani-
mive $porte prinasa nevarnosti, saj vedno
vedji delez prihodkov iz tega vira ustvarijo
bolj komercialni Sporti, ki imajo vedji me-
dijski doseg in so posledi¢no tudi bolj zani-
mivi za sponzorje (Bednarik in sod., 2008).
Ugotavljamo, da je v Sloveniji na splosno
sponzorsko zanimivih le 16 Sportov, od
teh odstopata kosarka in nogomet (Jurak
in sod., 2008). Sportna drustva bi svoje
$portne storitve lahko zato bolj usmerila
na izdatke prebivalstva in si iz tega naslova
povecala prihodke ter tako zmanjsala odvi-
snost od prihodkov iz naslova podjetij. Pri
tem je pomembna ugotovitev, da prihodki
$portnih organizacij ne sledijo rasti izdat-
kov prebivalcev za prostocasne dejavnosti
(Bednarik in sod., 2008), kar kaze na to, da
so storitve Sportnih organizacij slabse kon-
kurencne, zato Sport izgublja trzni delez v
porabi ljudi za prosto¢asne dejavnosti. Po-
drobnejsa analiza kaze, da je zlasti civilna
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$portna sfera tista, ki ne sledi druzbenemu
razvoju. Sportna drustva in njihove zveze
bi se zato morale v ve¢ji meri usmeriti v
oblikovanje novih storitev in izdelati nove
prodajne poti ter projekte pospedevanja
prodaje storitev. Nove storitve bi morale
biti usmerjene tudi na nove ciljne skupine
(npr. turisti, starostniki, ljudje z zdravstve-
nimi teZavami). Opazno je, da je zdaj velika
vecina Sportnih drustev in zvez osredo-
tocena na isti del storitev Sportnega trga,
zato imajo tudi omejen obseg in strukturo
prihodkov.

Na Ze obstojecih storitvah pa bi morale
$portne organizacije poskusati povecati
prihodke iz Sportnih prireditev in dogod-
kov s spremembo politike prodaje vsto-
pnic (zdaj se pogosto oglasujejo vrhunski
$portni dogodki s sloganom »Pridite navi-
jat, karte so zastonjl; ali pa se zastonj de-
lijo VIP-karte). Za izvajanje gospodarskih
dejavnosti, ki prerascajo civilno zdruzeva-
nje (npr. preprodaja igralcev, komercialne
storitvene dejavnosti na podrocju Sporta
za vse), pa bi bilo smiselno, da $portna dru-
$tva in $portne zveze ustanovijo gospo-
darske druzbe, ki so lahko bolj poslovno
prilagojene za izvajanje teh dejavnosti.

Za vse te dejavnosti so potrebna znanja,
ki jih vodje civilnih Sportnih organizacij
povecini nimajo, saj ne uporabljajo primer-
nih nacinov vodenja (Jurak, 2006), delez
prihodkov teh organizacij znotraj Sportnih
storitev in storitev prostega ¢asa (Bednarik
in sod., 2008) pa pada. Za razvoj tega dela
slovenskega Sporta sta zato pomembna
izobrazevanje in usposabljanje menedz-
menta teh organizacij. Eden pomembnih
problemov pri tem je tudi amaterizem tega
kadra in ravnanje s prostovoljci. Sportne
organizacije z vecjimi ambicijami lahko pri-
Cakujejo vedje organizacijske in posledi¢no
finan¢ne ucinke od ustrezno izobrazenega
ali usposobljenega profesionalnega kadra.

Glede na ugotovitve o vedno vecjem de-
lezu prihodkov, ki jih na podrogju Sportnih
storitev ustvari profitni sektor, in glede na
napovedi o preoblikovanju nekaterih dru-
Stev v gospodarske druzbe bi bilo smiselno
spremljati znacilnosti $portnih organizacij
in strukture ponudnikov Sportnih storitev
tudi v prihodnje. Pri tem bi morali uposte-
vati, da so rezultati predstavljene Studije
omejeni z izbranimi merskimi postopki in
Stevilom enot, ki so se razvrstile v posa-
mezno skupino, zato bo potrebno za pri-
hodnje razviti tudi metodologijo taksnega
spremljanja.
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Zlatka Mesko Stok, Maja Mesko, Mateja Videmsek, Damir Karpljuk

Sportne aktivnosti in stresne obremenitve pri
menedzZerjih v slovenskih podjetjih

lzvlecek

Namen raziskave je bil ugotoviti razlike v pogostosti ukvarjanja s Sportno dejavnostjo in pogostosti do-
Zivljanja stresa pri slovenskih menedzerjih glede na spol, prepoznati stresorje, ki delujejo na delovnem
mestu menedzerja, in ugotoviti, s katerimi Sportnimi aktivnostmi se ukvarjajo.

V raziskavo smo zajeli 85 menedzerjev nakljuéno izbranih slovenskih podietij. Rezultati raziskave so poka-
zali, da menedzerji, sodelujoci v raziskavi, svoje delo v povpreju ocenjujejo kot zmerno stresno, da nanje
v povprecju najbol; stresogeno delujejo stresorji, ki so vezani na odnose s sodelavci ter vodstvom podjetja,
in da ne obstajajo statisticno znacilne razlike v doZivljanju z delom povezanega stresa glede na spol. S
Sportno dejavnostjo se ukvarja 79 (91,8 %) vprasanih menedzerjev. Njihovi najpogostejsi aktivnosti sta
hoja in tek.

Kljucne besede: menedzerji, Sportne aktivnosti, stres, stres na delovnem mestu.

Sport activities and stress loading of managers of Slovenian
companies

Abstract

The aim of the study was to determine participation of Slovene managers in various sport activities, to
identify differences between men and women in terms of how frequently they engage in sport activ-
ity, to ascertain the level of stress that managers experience at work and to identify the stressors at the
workplace.

85 managers from Slovene companies of random choice participated in this study. The results of the study
have shown that, in average, the managers who participated in this study believe that their job involves
amedium level of stress. They are most affected by the stressors concerning the relationships with their
co-workers and the management. It was also established that there were no statistically significant differ-
ences in experiencing work-related stress, according to the gender. 79 (91,8 %) of Slovene menedzers are

involved in different sport activities.Their most common activity is walking and running.

Key words: managers, sport activity, stress, workplace

Uvod

MenedzZerji in vodje v organizacijah se ve-
likokrat znajdejo ujeti na eni strani med
potrebami in zahtevami zaposlenih, na
drugi pa med zahtevami nadrejenih — vr-
$nega menedZmenta. DolZni so skrbeti za
proizvodne programe, postavljene smo-
tre in cilje podjetja, sprejemati tveganja
in odlocitve, biti morajo prilagodljivi za
spremembe. Sprejemati morajo odlocitve
o prihodnosti organizacije kot sistema in s
tem tudi odlocitve o kadrovsko-informa-
cijskem sistemu organizacije. Menedzerji
morajo imeti vrsto sposobnosti za delo z
ljudmi. Obcutek, da teh sposobnosti me-
nedzer nima, da ne »zna« z ljudmi, nanj v
podzavesti vpliva stresno in se velikokrat
ne zaveda, da ima enak ucinek tudi nespo-
sobnost sprejemanja nalog in odlocitev.
Preve¢ odgovornosti, ki jih mora nositi ena
oseba, lahko pomeni visoko raven stresa.

Stres na delovhem mestu

Delo je zelo pomembni del Zivljenja vsa-
kega ¢loveka. Nudi $tevilne moznosti soci-
alnih interakcij in osebnostnega napredka
(rasti). Mocno vpliva na samopodobo in
obcutek lastne vrednosti ter sluzi kot izziv
za samoizpopolnjevanje. Odrasli preZivijo
na delovnem mestu vsaj tretjino svoje-
ga zivljenja, zato je delovno okolje eno
pomembnejsih Zivljenjskih okolij (Seli¢,
1999).

Stres na delovnem mestu se pojavlja, ka-
dar zahteve delovnega okolja presegajo
sposobnosti zaposlenih, da jih izpolnijo
ali obvladajo. Dolocena raven stresa lahko
poveca storilnost in ustvari zadovoljstvo
ob doseganiju ciljev. Ko pa zahteve in pri-
tiski postanejo preveliki, povzrocajo stres,
kar je slabo tako za delavce kakor tudi za
organizacijo, v kateri so zaposleni (Evrop-
ska agencija za zdravje in varnost pri deluy,
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2004). Vzroki stresa na delovnem mestu so
najveckrat nerealni roki, nejasen opis de-
lovnih nalog, neopredeljenost pristojnosti,
odsotnost priznanj in nagrad, nezmoznost
pritozb, velika odgovornost, pooblastila
oz. pristojnosti, majhen vpliv na odlocanje,
pomanjkanje podpore pri delu in sodelo-
vanju, pomanjkanje nadzora, pomanjka-
nje spodbud, majhna podpora lastnemu
razvoju, nestalnost oz. nezanesljivost de-
lovnih mest, izpostavljenost predsodkom
zaradi let, spola, rase, narodnosti ali vere,
delo v neugodnih in nevarnih delovnih
razmerah, nezmoznost izkoris¢anja svo-
jih znanj in sposobnosti, slabo ozradje v
podjetju, usodne posledice majhnih na-
pak oz. nepozornosti (Terzan, 2002). Stres
na delovhem mestu se najveckrat pojavlja
zaradi neustrezne politike informiranja,
metod vodenja, pomanjkanja kompetenc,
pomanjkanja zaupanja, metod dela, obli-
kovanja delovnega mesta, normiranosti
dela in hierarhi¢nega reda (Lanz, 1998).

Stres na delovnem mestu je zelo resen
problem, pri katerem veckrat prihaja do
predstav, da ga tezko definiramo in nadzo-
rujemo (Cox in Gonzales, 2004).

Stres na delovnem mestu silovito narasca
v zadnjih dvajsetih letih. Predstavlja glav-
no skrb menedzerjev, saj Skoduje podjetju
(Midgley, 1997; Rees, 1997). Marsikje niso
seznanjeni s posledicami stresa na delov-
nem mestu. Neucinkovitost posameznikov
ali celo menedzerjev pripisujejo drugim
dejavnikom, ne stresu. Prav menedzerji pa
vecino svojega Casa prezivijo na delovnem
mestu. To vpliva na nepravilno prehrano in
pomanjkanje telesne aktivnosti, kar Se do-
datno povecuje stres. Stres in preobreme-
njenost zmanjSujeta normalno delovanje
zaposlenih in menedzerjev.

Posledice stresa se kazejo (Heller in Hindle,
2001):

- vzmanjsanju ucinkovitosti pri delu in
- v stroskih poslovanja.

Stres na delovnem mestu, njegovi vzrokiin
posledice so v ¢lanicah EU zelo razsirjeni.
Po raziskavah so menedzerji v drzavah pri-
stopnicah bolj pod stresom in preobreme-
njeni z delom kot njihovi zahodni kolegi,
kar je zagotovo povezano s prehodom iz
planskega v trzno gospodarstvo in s pove-
¢ano konkurenco. Na podlagi $tevilnih raz-
iskav so izraCunali, da gre zaradi izostankov
izdela, ki so posledica bolezni, povezanih s
stresom, vsako leto v ni¢ vsaj sto milijonov
delovnih dni (Looker in Gregson, 1994).
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Izguba zdravja ni niti najvedji niti edini
stroSek v organizacijah. Napake in napac-
ne odlocitve, ki jih sprejemajo zaposleni
pod vplivom stresa, stanejo mnogo vec
(Traven, 2005).

Raziskava (Aparicio, 2004) je ugotavljala,
ali so delojemalci v EU pri delu pod velikim
pritiskom. Tretjina vprasanih ne organizira
svojega dela, vec kot Cetrtina pa jih ne sme
sodelovati pri razporejanju svojega dela,
nadalje 45 % vprasanih trdi, da opravljajo
monotono delo, 50 %, da izvajajo kratka,
ponavljajoca se, rutinska dela. Iz tega lah-
ko izhajamo, da delovno pogojeni vzroki
stresa prispevajo k aktualnim boleznim, saj
kar 13 % delojemalcev toZi o glavobolih, 17
% o bolecinah v misicah, 30 % o bolecinah
v hrbtenici, 20 % o zaspanosti in 28 % o
stresu.

Stresne dogodke je mogoce razumeti tudi
kot prilagoditvene zahteve, zaradi katerih
pride do psihofizioloske napetosti, ki lah-
ko izbruhne kot somatska bolezen. Pot od
stresnega dogodka do bolezenskih znakov
je zapletena in odvisna od mnogo vidikov,
ki jih je treba preuciti. Ti vidiki so pretekle
izkusnje, obrambni mehanizmi, fizioloske
reakcije, strategije spoprijemanja s stresom
in bolezenska vedenja (Seli¢, 1999).

Dolgotrajna izpostavljenost stresu in z njo
povezana kroni¢na fizioloska vzburjenost
predstavljata mocno obremenitev pre-
snovnih, sr¢no-zilnih in imunskih funkcij,
zato je lahko dejavnik v razvoju psihicnih
in psihosomatskih moten;j in bolezni (Sket
in Zivin, 2001).

Vse velje delovne zahteve, manjsa varnost
zaposlitve in spremenjen nacin Zivljenja
sodobnega ¢loveka obremenjujejo. Ljudje,
ki Zivijo v stalni ¢asovni napetosti, v tekmo-
valnem okolju in so nenehno zaskrbljeni,
ali bodo pravocasno opravili $tevilne nalo-
ge, tudi pogosteje obolevajo za boleznimi
srca in oZilja (MozZina, 1998).

Med poklicne stresorje, ki najveckrat pov-
zro€ajo tezave pri zaposlenih, spadajo
torej delovne razmere, delovni ¢as, samo
delo, stil vodenja, delovna klima, obeti ka-
riere, nadlegovanje in nasilje na delovnem
mestu, intolerantnost in narava organizaci-
je, poleg tega pa e hrup, vibracije, prah,
neugodno toplotno okolje, svetloba in
nevarne snovi. Stres na delovnem mestu
se najveckrat pojavlja zaradi neustrezne
politike informiranja, metod vodenja, po-
manjkanja kompetenc, pomanjkanja zau-
panja, metod dela, oblikovanja delovnega

mesta, normiranosti dela in hierarhi¢nega
reda (Lanz, 1998).

Stergarjeva (2005) poudarja, da vsestran-
sko vlaganje v boljse delovne razmere vodi
k boljSemu zdravju zaposlenih in posle-
di¢no tudi k vegji produktivnosti podjetij/
druzb/organizacij/zavodov. Delovno oko-
lje, ki podpira zdravje, je okolje, ki ne le da
ponuja zaposlenim zad¢ito pred groznjami
za zdravje, ampak jih tudi usposablja za $i-
ritev zmoznosti in razvoj samozaupanja na
podro¢ju zdravja ter uvaja spremembe v
korist zdravju (Stergar, 2005). Spodbujanje
delodajalcev, da skrbijo za zdravje svojih
delavcey, je postalo strateski cilj, kajti vsak
vlozek v delav¢evo zdravje in posledi¢no v
zadovoljstvo pri delu se jim bo zelo hitro
bogato obrestovalo (Bilban, 2005). Zapo-
sleni bi morali sprejeti spoznanje, da je biti
zdrav in sodelovati pri doseganju boljsega
zdravja pravica in dolznost vsakega posa-
meznika (Berci¢, 2005a).

Ko govorimo o vlaganju v cloveske vire
na delovnem mestu, imajo prav zaposleni
pomembno aktivno vlogo (Ber¢ic, 2005b).
Vsakodnevno gibalno udejstvovanje in
ukvarjanje z gibalnimi aktivnostmi lahko
uvrstimo med pomembne sestavine zdra-
vega zivljenja. Odsotnost ali pomanjkanje
gibanja lahko vodi k Stevilnim degene-
rativnim obolenjem, slabitvi osnovnih
zivljenjskih funkcij in prezgodnjemu sta-
ranju. Redna in zmerna telesna dejavnost
ima Stevilne neposredne in posredne po-
zitivne ucinke na zdravje posameznikov.
Razvija, povecuje in vzdrzuje funkcionalne
sposobnosti telesa, krepi misice in kosti,
zmanjSuje nevarnost nastanka in prepre-
Cuje napredovanje razlicnih kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, pripomore k zmanj-
Sevanju stresa, anksioznosti in depresije,
pomaga pri povecevanju samozaupanja,
samospostovanja in samozavesti, pomaga
pri vzpostavljanju socialnih interakcij, pri
pospesevanju ekonomskega in socialnega
razvoja posameznikov, druzin, skupnostiin
naroda.

Izvori stresa (stresorji)

Izvor stresa, imenovan stresor, je lahko
nekaj, kar ¢loveku pomeni oviro, zahtevo,
obremenitev ali izziv. Pojavom, ki telesno
ali dusevno obremenjujejo naso osebnost,
pravimo stresorji (Musek, 1993). Dojema-
nje in ucinkovanje stresorjev sta odvisna
predvsem od znacilnosti posameznika in
nekaterih znacilnosti stresorjev, kot so po-
membnost stresorja za posameznika, nje-
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govo trajanje, moc in pogostost (Looker in
Gregson, 1993).

Vsi stresorji niso Skodljivi ali obremenjujo-
¢i. Tako lahko lo¢ujemo pozitivni stres ali
eustres od negativnega stresa ali distresa.
Psiholosko so pomembni predvsem tisti
stresorji, ki povzrocajo dusevne ali vedenj-
ske ucinke. Tak3nih pa je veliko. Raziskoval-
ci so ugotovili, da so lahko obremenjujoci
stresi posledica delovanja enkratnih hudih
stresnih dogodkov, lahko pa so posledi-
ca delovanja ponavljajocih se vsakdanjih
drobnih stresov. Drobni stresi so lahko
prijetni in spodbudni, pa tudi neprijetni.
Drobni pozitivni stresi so lahko pomemb-
na sestavina naSega dobrega pocutja in
kakovosti zivljenja (Musek, 1993).

Povzrocitelji stresa lahko izvirajo iz dela,
druzinskega okolja ali iz osebnostnih zna-
Cilnosti posameznika. Pri delu se pogosto
pojavlja stres zaradi enoli¢nega in dolgo-
Casnega dela, ki lahko povzroci frustracijo,
brezbriznost, zmanjsuje delovni ucinek ter
povecuje Stevilo napak in nezgod pri delu.
Se pogosteje stres na delu nastaja zaradi
Cezmernih obremenitev, nezadovoljstva
z delom, povecane odgovornosti, tekmo-
valnosti, obc¢utka neustreznosti in slabih
medosebnih odnosov (MoZina, 1998). Po-
membni izvori stresa so ne glede na pano-
go Casovni pritiski, nezmoznost vplivanja
na obseg dela, nezmoznost razporejanja
svojega dela, neupostevanje delavéevega
mnenja (Molan, 2005). Nagnjenost k stresu
je zlasti pogosta pri ljudeh z veliko delovno
vnemo, stalno napetostjo in nestrpnostjo
ter priljudeh, ki delajo pod nenehnim priti-
skom (Mozina, 1998).

Vzroki stresa na delovnem mestu so naj-
veckrat: nerealni roki, nejasen opis delov-
nih nalog, neopredeljenost pristojnosti, ne-
pristnost priznanj in nagrad, nezmoznost
pritozb, velika odgovornost, pooblastila
oz. pristojnosti, majhen vpliv na odlocanje,
pomanjkanje podpore pri delu in sodelo-
vanju, pomanjkanje nadzora, pomanjka-
nje spodbud, majhna podpora lastnemu
razvoju, nestalnost oz. nezanesljivost de-
lovnih mest, izpostavljenost predsodkom
zaradi let, spola, rase, narodnosti ali vere,
delo v neugodnih in nevarnih delovnih
razmerah, nezmoznost izkoris¢anja svo-
jih znanj in sposobnosti, slabo ozragje v
podjetju, usodne posledice majhnih na-
pak oz. nepozornosti (Terzan, 2002). Stres
na delovhem mestu se najveckrat pojavlja
zaradi neustrezne politike informiranja,
metod vodenja, pomanjkanja kompetenc,
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pomanjkanja zaupanja, metod dela, obli-
kovanja delovnega mesta, normiranosti
dela in hierarhi¢nega reda (Lanz, 1998).

Menedzerski stres

Vecina ljudi hipoteti¢no postavlja domne-
vo, da menedzerji v podjetjih predstavljajo
najbol;j rizicno skupino za izpostavljenost
stresnim ucinkom. Luban - Plozza in Pozzi
(1994) se spraSujeta 0 menedzerskem stre-
su, ali ni to morebiti bolezen karierizma.
Ceprav menedzerji predstavljajo skupino
z najvedjim tveganjem, jih mnogi radi po-
snemajo. Izpostavljeni so pretiranim obre-
menitvam zaradi odgovornosti, ki zahteva
nenehno pozornost, in stresu, ki pogosto
postaja neznosen. Pojavijo se nespecnost,
anksioznost, kaze se sindrom utrujenosti
in tudi Ze prava bolezen (zvisan krvni tlak,
angina pektoris, miokardni infarkt itd.). In-
farkt iz te, tako imenovane skupine mene-
dzerskih bolezni tej populaciji zaposlenih
e posebno pogosto pripisujejo. Mednaro-
dna organizacija ILO priporoca, da se tudi
bolezni, ki so posledice stresa, uvrsti na
seznam poklicnih bolezni.

Vemo, da vsi menedZerji potrebujejo
uspeh, hkrati pa tudi svojo opaznost, zato
se zacne tekmovalni boj, ki je prav tako zelo
pogost vzrok stresa. Ker se to lahko konca
tudi z neuspehom, prikrivanje stresa lahko
vodi v depresijo. Pojavijo se apatija, izguba
entuziazma in samospostovanja. Taki bol-
niki so pogosto prepri¢ani, da gre za znake
fizicne bolezni (Lancaster, 1995). Nemalo-
krat se zgodi, da skusajo menedzerji svojo
napetost omiliti s pitjem alkoholnih pijac
in s tem polepsati svojo realnost (Ramovs,
1994).

Menedzerji iz razli¢nih drzav po svetu so
ob svojem delu zaznali podobne stresorje.
Obsezna mednarodna primerjalna $tudija
delovnega stresa je zbrala podatke 1065
menedZerjev iz desetih drzav na petih ce-
linah: iz Brazilije, Velike Britanije, Egipta,
Nemcije, Japonske, Nigerije, Singapurja,
Juzne Afrike, Svedske in Zdruzenih drzav
Amerike. Casovni pritiski in skrajne meje
v smislu preobremenjenosti so bili najpo-
gosteje omenjeni viri delovnega stresa. Bili
5o navedeni kot stresor pri 55 % vprasanih.
Med druge pogoste identificirane strese so
se uvrstili tudi predolg delavnik, spremlja-
nje sestankov ter konflikti med delom, dru-
Zino in socialnimi odnosi (Luban - Plozza in
Pozzi, 1994).

Menon in Akhilesh (1994) sta v raziskavi,
kjer sta preucevala funkcionalno odvisnost

stresa med 128 menedzZerji, ugotovila, da
je 8 stresorjev, in sicer: nejasne situacije,
delovni pritiski, sluzbena potovanja, biti
posrednik med glavnim vodstvom in de-
lavci, odgovornost za ljudi, odgovornost za
delo, status funkcionalnega podro¢ja ter
krizne situacije, odvisne od funkcionalne-
ga podrogja in ne od starosti menedzerja,
polozaji v hierarhiji in delovne dobe.

Manshor, Fontaine in Choy (2003) so v razi-
skavi, kjer so preucevali stresorje na delov-
nem mestu 440 malezijskih menedzerjev
v multinacionalnih podjetjih, ugotovili,
da so glavni viri stresa preobremenjenost
z delom, delovne razmere in medosebni
odnosi.

Namen raziskave je bil ugotoviti razlike
v pogostosti ukvarjanja s Sportno dejav-
nostjo in pogostosti dozivljanja stresa pri
slovenskih menedzerjih glede na spol, pre-
poznati stresorje, ki delujejo na delovnem
mestu menedZerja, in ugotoviti, s katerimi
$portnimi aktivnostmi se ukvarjajo.

Metode

Vzorec udelezencev

Vzorec udelezencev je zajel 85 menedzer-
jev naklju¢no izbranih slovenskih podjetij,
od tega 43 Zensk in 42 moskih.

Pripomocki raziskave

Za namen raziskave smo sestavili vprasal-
nik Stresne obremenitve in Sportne aktiv-
nosti menedzerjev. V njem smo uporabili
odgovorne lestvice Likertovega tipa. Vpra-
Salnik je sestavljen iz stirih delov, in sicer:

1. Sociodemografski podatki udelezencev
raziskave.

2. Vprasanja, povezana s subjektivno oce-
no stopnje stresa.

3. Lista, namenjena identifikaciji $portnih
aktivnosti pri menedzerjih.

4. Lista, namenjena prepoznavanju poten-
cialnih stresorjev, povezanih s poklicem
menedzZerja.

Stresorji so razdeljeni v Stiri veje katego-

rije:

- zaposlenci (dejavniki, povezani z vede-
njem zaposlencev),

- delovne razmere (dejavniki, ki se nana-
$ajo na delovne razmere),

- odnosi s sodelavci, vodstvom podjetja
(dejavniki medosebnih odnosov na de-
lovnem mestu).
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Metode obdelave podatkov

Podatke smo obdelali s pomo¢jo statistic-
nega programa SPSS za Windows. Upora-
bili smo tele statisti¢cne metode:

- deskriptivna statistika in frekvenéna po-
razdelitev za spremenljivke,

- T-test in enosmerna analiza variance —
za preverjanje statisticne pomembnosti
razlik med izbranimi neodvisnimi spre-
menljivkami in doZivljanjem z delom
povezanega stresa.

Vse statisticno znacilne ugotovitve smo

sprejemali na ravni 5-odstotnega tvega-

nja.

Rezultati in razprava

Rezultati ankete kaZejo, da je najstevilnej-
$a starostna skupina med 31 in 40 let (49,4
%), 34,1 % menedzerjev, sodelujocih v raz-
iskavi, je starih od 41 do 50 let, najmanjsi
delez pa jih pripada skupini mlajsih od 30
let (16,5 %).

Najvedji delez pripada skupini z visoko iz-
obrazbo (92,9 % menedzerjev, sodelujocih
v raziskavi). 41,2 % se jih uvrica v skupino z
delovno dobo med 11in 20 let, 27,1 % med
6 do 10 let, preostali pa imajo ve¢ kot 20 ali
manj kot 6 let delovne dobe. Preglednica
1 prikazuje strukturni delez udelezencev
v raziskavi po Stevilu zaposlencev v njiho-
vem podjetju.

Preglednica 1: Strukturni delez menedzerjev
po stevilu zaposlencev v podjetju

Frekvenca | Odstotek udelezencev
10 in manj 12 141
20-50 15 17,6
51-250 29 341
25T invec 29 34,1
Skupaj 85 100,0

Iz preglednice 1 lahko vidimo, da je najvec
menedZerjev, sodelujocih v raziskavi, za-
poslenih v podjetjih, ki imajo od 51 in 250
ter vec kot 251 zaposlencev (68,2 %).
Preglednica 2: Strukturni delez menedzerjev
po vrsti podjetja

Frekvenca Odstotek
Proizvodno 15 17,6
Trgovinsko 17 20,0
Storitveno 28 32,9
Zdravstvo 4 47
Solstvo 4 47
Drugo 17 20,0
Skupaj 85 100,0
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Preglednica 2 prikazuje strukturne deleze
udelezencev raziskave po vrsti podjetja.
Najve¢ menedzerjev dela v storitvenih
podjetjih (32,9 %), najmanj pa v zdravstvu
in olstvu.

494 % udeleZencev raziskave ima poleg
rednih delovnih obveznosti $e dodatne
obveznosti.

Statisticno znacilne razlike pri doZivljanju
z delom povezanega stresa glede na spol
udeleZencev raziskave smo preverjali s
pomocjo T-testa za preverjanje statisticne
pomembnosti razlik med izbranimi neod-
visnimi spremenljivkami.

V raziskavi je sodelovalo 43 Zensk in 42
moskih. Zenske v povpre¢ju dozivljajo z
delom povezan stres s stopnjo 2,68, moski
pa z 2,38. To pomeni, da Zenske dozivljajo
stres za bolj motecega kot moski na lestvici
od 1 do 5, kjer 1 pomeni, da stresno stanje
oseba dozivlja kot povsem nemotece, 2 kot
nekoliko motece, 3 kot zmerno motece, 4
kot zelo motece in 5 kot iziemno motece.
T-test za preverjanje statisticne pomemb-
nosti razlik med spoloma je pokazal, da
razlika med skupinama po spolu ni stati-
sti¢no znacilna pri 5-odstotnem tveganju
(p > 0.05), (stopnja znacilnosti je 1.27).

Iz preglednice 3 je razvidno, da na mene-
dzerje, sodelujoce v raziskavi, v povpredju
najbolj stresogeno delujejo stresorji, ki so
vezani na odnose s sodelavci in vodstvom
podijetja. Takoj na drugem mestu so stre-
sorji, vezani na delo menedzerja.

Najpogostejse stresne okolis¢ine nastaja-
jo v odnosih z ljudmi, zlasti na delovnem
mestu. Poglavitno dozivljanje stresa je
povezano z ogrozenostjo ¢lovekove samo-
zavesti, spostovanja in z bojaznijo zaradi
izgube socialne varnosti (MoZzina, 1998).
Hans Selye (1974), oce medicine stresa, je
dejal, da je eden najbolj stresnih vidikov Zi-
vljenja nauciti se Ziveti drug z drugim. Do-
bri odnosi med ¢lani skupine so klju¢ni de-
javnik zdravja posameznika in organizacije
(Selye, 1974). Tudi raziskave na podro¢ju
odnosov na delovnem mestu so pokazale,
da se psihosomatski znaki stresa vecinoma
pojavljajo v primerih, ko so odnosi s sode-
lavci in vodstvom podijetja slabi (Cooper in
Payne, 1991).
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Slika 1: Pogostost ukvarjanja s Sportno dejavnostjo

S 3portno dejavnostjo (slika 1) se ukvar-
ja 79 (91,8 %) anketirancev. Vsak dan se s
$portno dejavnostjo ukvarja 7 (8,1 %) anke-
tirancev, od tega 3 Zenske in 4 moski. Od
2- do 3-krat na teden se s $portno dejav-
nostjo ukvarja 36 (42,2 %) anketirancev, od
tega 17 zensk in 18 moskih. 1-krat na teden
se s Sportno dejavnostjo ukvarja 23 (27 %)
anketirancev, od tega 15 Zensk in 8 moskih.
Od 2- do 3-krat na mesec se s $portno de-
javnostjo ukvarja 8 (9,2 %) oseb, od tega 3
zenske in 5 moskih. 1-krat na mesec se s
$portno dejavnostjo ukvarja 5 (5,5 %) an-
ketirancev, od tega 2 Zenski in 3 moski. S
$portno dejavnostjo se sploh ne ukvarja 6
(8 %) anketirancev, od tega 4 Zenske in 2
moska. V pogostosti ukvarjanja s Sportno
dejavnostjo glede na spol nismo ugotovili
statisti¢no znacilne razlike (p = 0.156).

V preglednici 4 so prikazane frekvence
spremenljivke pogostosti ukvarjanja s
$portno dejavnostjo glede na spol. V sku-
pino redno 3Sportno dejavnih oseb smo
zdruzili vse anketirance, ki se s Sportno
dejavnostjo ukvarjajo vsak dan in od 2- do
3-krat na teden. Takih je 50,3 %. V skupi-
no obcasno Sportno dejavnih smo zdruzZili
anketirance, ki se s Sportno dejavnostjo
ukvarjajo 1-krat na teden in od 2- do 3-krat
na mesec. Teh je 36,2 %. V skupino $portno
povsem nedejavnih smo zdruZili osebe, ki
se s Sportno dejavnostjo ukvarjajo 1-krat
na mesec in nikoli, teh je 13,6 %.

Preglednica 3: Aritmeticne sredine sklopov stresorjev (stresorji, vezani na zaposlence,
delovne razmere, delo menedzerja in odnosi s sodelavci ter vodstvom podjetja) na delovnem

mestu menedzerja

Zaposlenci

Delovne razmere

Delo menedzZerja Odnosi

M 2,8736

2,8153

3,0778 3,1606

Preglednica 4: Pogostost ukvarjanja s

$portno dejavnostjo
Sportna dejavnost Skupaj
Redno 50,3 %
Obcasno 36,2%
Nikoli 13,6 %
Skupaj 100 %

Iz preglednice 4 lahko vidimo, da se po-
lovica anketiranih menedZerjev s $portno
dejavnostjo ukvarja redno, in sicer najman;j
2- do 3-krat na teden. Dobra tretjina se jih
ukvarja obcasno, preostali niso Sportno
aktivni. Najpogostejsi aktivnosti pri me-
nedzerjih sta hoja in tek, saj ju je navedlo
kar 29,4 % vprasanih. Sledili so planinar-
jenje, kolesarjenje, smucanje, nogomet,
aerobika, pilates, fitnes, tenis, namizni te-
nis, s preostalimi Sportnimi panogami pa
se ukvarjajo manj pogosto ali se sploh ne
ukvarjajo.

Sklep

Stres postaja zelo velik problem delovnega
sveta. Svetovne zdravstvene organizacije z
veliko skrbjo opazujejo naras¢anje proble-
mov, povezanih s stresom na delovnem
mestu (Perimaki - Dietrich, 2002). Stres
prizadene ne samo posameznika, zaposle-
nega v podjetju, ampak tudi organizacijo.
Organizacijski stres se ugotavlja s stopnjo
odsotnosti zaposlenih z dela in s kakovo-
stjo dela. Organizacije z visoko stopnjo od-
sotnosti z dela, velikimi selitvami kadrov,
slabimi medosebnimi odnosi ... izgubljajo
ugled, kakovost in podobo. Razlogi za to
so lahko od nejasno opredeljenih in nepra-
vih ali prekrivajocih opisov del in nalog do



66
LVII, 2009, 1-2

neustrezne komunikacije in slabih delov-
nih razmer.

Za preprecevanje stresa na delovnem me-
stu in z delom povezanih zdravstvenih te-
Zav morajo biti v organizacijah pozorni na
nacrtovanje delovnega casa, zaposlenim
morajo omogociti sodelovanje pri odlo-
Citvah in ukrepih, ki so vezani na njihovo
delovno mesto, dodelitev dela mora biti v
skladu z znanji in sposobnostmi posame-
znega zaposlenega, delovne naloge naj
dajejo obcutek smiselnosti dela, vloge in
odgovornosti naj bodo jasno definirane,
omogoceni naj bodo medsebojno sode-
lovanje, podpora in ustrezna pomo¢ med
sodelavci, nejasnostim v zvezi z varnostjo
delovnega mesta in pri¢akovanji za dose-
ganje kariere se je treba izogibati, hkrati
pa spodbujati zaposlene za pridobivanje
znanja, izobrazevanja in skrbeti za Siritev
zaposlitvenih zmoznosti. Dolznosti delo-
dajalcev pri omejevanju in odpravljanju
stresa so: prizadevati si prepreciti stres v
organizaciji, oceniti tveganje za nastanek
stresa in s tem odkriti pritiske na delovnem
mestu, ki bi lahko povzrodili ravni stresa,
lahko tudi doloci, kdo in katero delovno
mesto je izpostavljeno vedji oceni tvega-
nja, delodajalci morajo po navodilu Evrop-
ske agencije za zdravje in varnost pri delu
sprejeti ustrezne ukrepe za preprecitev
skode.

Organizacije v Sloveniji za preprecevanje
stresa na delovnem mestu bodo morale
veliko postoriti, saj se nekatere organiza-
cije ta trenutek Se ne zavedajo pomemb-
nosti stresa in njegovih posledic. Za obvla-
dovanje stresa bodo morale izvajati vrsto
ukrepov in pridobljena sredstva za pokri-
vanje stroSkov nameniti za preprecevanje
posledic stresa na delovnem mestu. Stra-
tegija politike organizacije naj pri uresnice-
vanju ciljev vkljuCuje vse zaposlene, kajti le
z njihovim sodelovanjem pri nacrtovanju
in izvajanju bodo postavljeni cilji tudi do-
sezeni.

Posameznik pa lahko k zmanjsanju stresa
prispeva z zdravim Zivljenjskim slogom. Pri
tem ne moremo mimo redne Sportne de-
javnosti, ki je pozitivno povezana z zdravim
nacinom Zivljenja, saj bistveno prispeva k
ohranjanju, krepitvi in varovanju zdravja
(Berci¢, 2005a) ter poveluje delovno sto-
rilnost (Bilban, 2002). Pomembno je pro-
movirati zdrav Zivljenjski slog in ozavescati
ljudi o lastni odgovornosti za svoje zdravje
in pocutje (Mlinar, 2007). Promocija zdrav-
ja na delovnem mestu naj bo del politike

podijetja, ki si mora prizadevati, da ohrani
delavcevo gibalno in dusevno zdravje pred
Skodljivimi vplivi delovnega okolja in ga
navajati na zdrav nacin Zivljenja. Tako bo
lahko delavec ohranil delovno sposobnost
in zaposljivost vse Zivljenje (Slejko, 2002).

Dozdajsnja spoznanja kaZejo, da se ve-
lik del zaposlenih zaveda pomembnosti
$portne dejavnosti (Berci¢, 2005b). Dejstvo
je, da se bo zdrav delavec na zdravem de-
lovhem mestu dobro pocutil vse delovno
obdobje, manj bo utrujen zaradi dela in
posledi¢no bo koli¢insko in kakovostno
bolj produktiven (Ber¢i¢, 2005b). Potreben
bo bistven premik k bolj zdravemu Zivljenj-
skemu slogu, ki vkljuCuje ve¢ gibalne ak-
tivnosti, uravnotezenega prehranjevanja
in ¢ustvenega sproscanja (Berci¢, 2005a).
Treba je poudariti, da je za posameznikovo
celovito zdravje odgovoren vsak sam. Sele
potem je treba vzroke za poruseno ravno-
vesje iskati v druzini, ozjem delovnem in
$irSem druzbenem okolju (Berci¢, 2005a).
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dr. Zlatka Mesko Stok

Univerza na Primorskem, Fakulteta za man-
agement, Cankarjeva 5, Koper
zlatka.stok@fm-kp.si
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13. kongres ECSS
(Estoril, Portugalska, 9. do 12. julij 2008)

Trinajsti kongres Evropskega zdruzenja Sportnih znanosti (Euro-
pean College of Sport Sciences — ECSS), najvecje stanovske organi-
zacije Sportne znanosti v Evropi, je gostilo portugalsko mestece
Estoril ob Atlantskem oceanu, odtod tudi podnaslov kongresa
Sport Science by the Sea. Kongres je bil organiziran vzorno po usta-
lienem protokolu. Drzava gostiteljica je vsako leto druga, glavni
organizator, Sportna univerza v Kélnu, pa ostaja isti. Podobno je
tudi z udelezenci.

Organizacija ECSS ima bogato bazo stalnih ¢lanov, ki se ji vsako
leto pridruZijo novi, predvsem podiplomski studentje, doktorski
kandidati in mladi podoktoranti. Razlog je preprost, prestizno
tekmovanje young investigators award (YIA) z visokimi denarni-
mi nagradami, odmevnimi promocijami po tekmovanju, povabili
za gostovanja na vodilnih evropskih univerzah in za objavo pri-
spevkov v uglednih mednarodnih revijah privabi na kongres ECSS
vsako leto veliko $tevilo odli¢nih mladih znanstvenikov, ki Zelijo
svoje rezultate znanstvenega dela predstaviti na tekmovanju s
sovrstniki iz Evrope, Amerike in Azije. Izpostaviti velja, da je pred-
stavitev, vklju¢ena v tekmovanje, delezna obcutno vecje pozor-
nosti tako znanstvenega odbora kongresa kot tudi udeleZzencev.
Tekmovanje je namenjeno vsem 3olajocim se od dodiplomskega
do podoktorskega $tudija na podro¢ju znanosti v Sportu do do-
polnjenega 32. leta starosti. Najve¢ tekmovalcev prihaja iz vrst
doktorskih kandidatov.

Izpostaviti velja, da je prestizno evropsko nagrado young investi-
gators award prejela tudi mlada znanstvenica iz Slovenije. Leta
2001 je na 6. kongresu ECSS v Kélnu za prispevek z naslovom
»Changes in Surface EMG Signal under the Influence of Peripheral Fa-
tigue« nagrado YIA prejela danes visoko3olska uciteljica Fakultete
za $port Univerze v Ljubljani, doc. dr. Katja Tomazin. Nagrajenka je
takrat tekmovala pod mentorstvom uveljavljenega slovenskega
profesorja na podro¢ju kinezioloskih znanosti, red. prof. dr. Vojka
Strojnika.

Organizacija ECSS ima vsako leto ve¢ ¢lanov, kongres ECSS pa iz
leta v leto ve¢ udelezencev. Estoril 2008 je tako privabil rekordno
$tevilo 2024 aktivnih udelezencev. Stiri dni kongresa sta bili vsak
dan dve plenarni predavanji s podrocij genetike (u¢inek mole-
kularne tehnologije na prihodnost v Sportu), debelosti, $portnih
poskodb in programov njihove preventive ter meja v vrhunskem
$portu. Izvajali so jih v mednarodnem prostoru prepoznani preda-
vatelji, kot so Loland iz Norveske, Wareham, Duda, Wagenmakers
in Williams iz Velike Britanije, Langberg in Bangsbo iz Danske ter
Verhagen iz Nizozemske. Vabljenih sekcij je bilo 36 s 112 predava-
telji. Tematskih sekcij je bilo 120, od tega 75 ustnih predstavitev
in 45 predstavitev s posterji. Vsak dan kongresa so bili Stirje loce-
ni ¢asovni termini ustnih predstavitev tematskih sekcij (ob 8.00,
10.15, 15.15, 17.15) in dva prostorsko lo¢ena termina predstavitev s

posterji (ob 14.15 v dveh razli¢nih dvoranah). V vsakem ¢asovnem
terminu je potekalo vzporedno deset sekcij ustnih predstavitev.

Prav tako je bila vsak dan ob istem ¢asu predstavitev s posterji
v desetih sekcijah vzporedno. Tematske sekcije kongresa so bile
razdeljene na vec podrodij, ki jih pokriva znanost o $portu. Neka-
tera so imela tudi vec sekcij, odvisno od $tevila prijavljenih in spre-
jetih predstavitev. Po moci zastopanosti so izstopali fiziologija (22
sekcij), treniranje in testiranje (15 sekcij), zdravje in fitnes (14 sekcij)
ter biomehanika (10 sekcij). Na druzboslovnem podrocju Sportnih
znanosti je bilo najve¢ poudarka na psihologiji (9 sekcij), $portni
vzgoji (8 sekcij) in sociologiji (5 sekcij). Navedeno nakazuje, da je
Estoril 2008 podobno kot Ze nekaj let doslej na kongresih ECSS
omogocal izmenjavo znanstvenih spoznanj bolj na naravoslovnih
podrod¢jih znanosti o $portu, saj jim je bila posvecena vecina sekcij
kongresa. Kljub temu je bila tudi ponudba sekcij z druzboslovnih
vidikov znanosti o Sportu izredno bogata in pestra za Stiridnevni
kongres ter hkrati prijetno obvladljiva, kar je omogocila njihova
odli¢na ¢asovna razporeditev. Vseh predstavitev na 13. kongresu
ECSS je bilo kar 1618, od tega 447 ustnih in 1171 s postetr;i.

Se beseda o tekmovanju YIA 2008. UdeleZilo se ga je rekordno $te-
vilno mladih, in sicer 215. Tekmovalci so bili uvrs¢eni v dve kate-
goriji, ustna predstavitev (101 kandidat) ali predstavitev s postet;ji
(114 kandidatov). Obe tekmovanji sta potekali na vseh podrogjih
$portnih znanosti. Nagrajenih je bilo 20 najboljsih tekmovalcey,
od tega 10 za ustno predstavitev in 10 za predstavitev s posterji. V
tekmovanju ustnih predstavitev so bili izbrani Stirje finalisti, ki so
svojo raziskavo predstavili in zagovarjali Se enkrat pred komisijo in
avditorijem. Prva nagrada je tako odsla na Dansko (podrogje bio-
mehanike), preostale tri v Veliko Britanijo (druga in cetrta nagrada
za podro¢je fiziologije, tretja nagrada za podrocje psihologije).
Dalec¢ najuspesnejsi so bili torej mladi znanstveniki iz Velike Bri-
tanije, ki so osvojili kar 13 od 20 nagrad, po dve sta pripadli razi-
skovalcema iz Nem¢ije in Belgije ter po ena raziskovalcu iz Svice,
Danske in gostiteljice Spanije. Ob tovrstnih rezultatih najve¢jega
evropskega tekmovanja podiplomskih studentov in mladih dok-
torjev znanosti se postavlja vprasanje, ali je ves intelektualni ka-
pital prihodnosti v Evropi na podrocju $portnih znanosti resni¢no
zbran v Veliki Britaniji, in nasprotno, aliima ta drzava resni¢no tako
nadstandardne visoko3olske Studijske programe, mentorje, razi-
skovalno opremo in znanje, ki vodijo k izstopajoc¢im dosezkom.

14. kongres ECSS bo v glavnem mestu Norveske Oslu, in sicer od
24. do 27. junija 2009. Zasnovan je podobno kot dosedanii, trajal
bo stiri dni, z za¢etkom 24. julija popoldne (vabljena predavanjain
prve sekcije ustnih predstavitev) in zakljuckom 27. julija s sklepno
prireditvijo ter slavnostnim sprejemom. Vklju¢ena so vsa znan-
stvena podro¢ja Sportnih znanosti. Vabljena predavanja so napo-
vedana s podrocij Sportne medicine, fiziologije, biomehanike in
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nevromisi¢ne kontrole, biokemije/molekularne biologije, prehra-
ne in druzboslovnih znanosti ter humanistike. Plenarna predava-
nja bodo tudi tokrat Stiri, in sicer: »Rojeni za gibanje? Pogledi od
evolucijske teorije do druzboslovnih znanosti«, »Sportna vzgoja
- Izobrazevanje ali promocija zdravja’, »Sport, telo in um: novo
razumevanje?, »Sport in okolje: kultura gibanja, ki varuje okolje«.

Kot plenarni predavatelji so napovedani Gunnar Breivik (Norve-
$ka), Andrea Dunn (ZDA), Kari Fasting (Norveska), Thomas McKen-
zie (Velika Britanija), Romain Meeusen (Belgija), Aberto E. Minetti
(Italija), Mary O'Sullivan (Irska) in Ulrike Probstl (Avstrija). Vse dni
kongresa bo potekalo tudi tekmovanje YIA. Razpisano je tekmo-
vanje za ustne predstavitve in predstavitve s posterji. Tekmova-
nje se bo koncalo s finalnimi nastopi in podelitvijo priznanj zadnji
dan kongresa 27. junija 2009. Pri¢akovati je, da bo Oslo kot ena od
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osrednjih evropskih prestolnic privabil doslej najvecje Stevilo ude-
leZencev in tako ustvaril moznosti za Stevilne znanstvene razpra-
ve, izmenjavo znanj ter bo prispeval k dvigu kakovosti in razvoju
znanosti o Sportu.

Znan je tudi organizator 15. kongresa ECSS, to je Turdija, in sicer
Middle East Technical University ter Physical Education and Sport
Department. Kongres bo v Antalyji od 6. do 7. julija 2010 (www.
ecss-congress.eu). Organizator vabi udelezence s temle nagovo-
rom: »Verjamemo, da ima vsak znanstvenik na podrocju $porta svoje
Zlate spomine. To so spomini, ki jih bomo prenesli na mlajse genera-
cije. Zelimo si moZnost, da sodelujemo pri ustvarjanju vasih novih ne-
pozabnih spominov na 15. kongresu znanosti o $portu.«

Dr. Joca Zurc, doc.
Univerza na Primorskem
Olj¢na pot 63A, 6000 Koper
joca.zurc@guest.arnes.si
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16. konferenca ISCPES
(23. do 27. julij 2008, Macao, Kitajska)

Mednarodna organizacija The International Society for comparative
physical education and sport (ISCPES) je namenjena zdruzitvi $tu-
dentov, strokovnjakov, raziskovalcev in znanstvenikov s podrocij
$porta, gibalne aktivnosti in Sportne vzgoje z vseh petih celin v
eno skupnost. V ¢lanske vrste ISCPES so vabljeni strokovnjaki raz-
licnih podpodrocij Sportne znanosti, ki jih zanima raziskovanje
medkulturnih in mednarodnih povezav. Osrednji dogodek orga-
nizacije je izvedba znanstvene konference, in sicer vsaki dve leti,
vselej na drugi celini.

Organizatorka konference ISCPES je bila v olimpijskem letu uni-
verza v Macau. Macau je samostojna administrativna enota Ljud-
ske republike Kitajske, z lastno valuto (patacas) in lastnim mejnim
vstopom v drzavo. 16. konferenca ISCPES je potekala v kampusu
univerze v Macau (regija Taipa), ve¢inoma na tamkaj$nji pedago-
3ki fakulteti. Konferenca, podnaslovljena »Global Merging: A New
Era for Sport and Physical Educations, je privabila veliko Stevilo
udelezencev z vseh petih celin; torej predstavnikov vseh petih
krogov na olimpijski zastavi. Po Stevilu udelezencev so prevla-
dovali raziskovalci iz Azije, zato je bila udelezba za predstavnike
Evrope in Amerike, ki so predstavljali manjsino in jih je vecina tudi
prvic¢ obiskala Azijo, ob pridobivanju novih znanstvenih izkusenj
$e pomembnejsa pri zbiranju Stevilnih vtisov o kulturi in nacinu
Zivljenja v Aziji.

Kot plenarni predavatelji so na konferenci nastopili profesor dr.
Darwin M. Semotiuk z univerze Zahodni Ontario v Kanadi, profe-
sor dr. Yang Hua s $portne univerze Beijing in profesor dr. Lu Yu-
anzhen iz South China Normal University na Kitajskem, profesor
dr. Darlene A. Kluka iz Kennesaw State University v ZDA, profesor
dr. Gertrud Pfister s kébenhavnske univerze na Danskem in pro-
fesor dr. Richard Light s sydneyjske univerze v Avstraliji. Posebej
velja izpostaviti plenarno predavanje predsednika ISCPES, profe-
sorja dr. Darwina Semotiuka, ki je izpostavil pomen globalizacije
za razvoj $portne znanosti ter v tem procesu vlogo medkulturnih
povezav in nacionalnih identitet. Na primeru problematike gibal-
ne neaktivnosti in epidemije debelosti je predstavil pomen sku-
pnega globalnega preucevanja, komuniciranja ter osebnih stikov
med raziskovalci z vseh delov sveta za resitev osrednjih proble-
mov danasnje druzbe, ki imajo svetovne razseznosti. Mednarodni
dogodek, ki je bil namenjen tudi praznovanju poletnih olimpij-
skih iger na Kitajskem, je z uvodnim predavanjem predsednika
ISCPES nakazal osrednjo nit konference: preucevanje procesov
globalizacije na razvoj novih povezav ter perspektiv v Sportu in
$portni vzgoji. Strokovnjakom z vseh celin je omogocil razpravo
o0 najaktualnejsih problematikah v $portu in Sportni vzgoji skozi
primerjalno perspektivo.

Kljub dejstvu, da so si vsi veliki mednarodni znanstveni kongresi
zelo podobni, pa ima vsak svoje znacilnosti in odslikava znacil-

nosti druzbe, ki ga gosti. Kot prvo zanimivost ISCPES velja izpo-
staviti veliko Stevilo sekcij. Posamezne teme so bile namenjene
olimpijskemu gibanju in globalnemu razvoju, ki ga spodbuja,
velikim Sportnim dogodkom in njihovim vplivom na druzbo, poli-
tiki $porta (mednarodno sodelovanje, UNESCO), zgodovini $porta
(tradicionalne Sportne igre, kultura v $portu), Sportu v druzbi z vi-
dika rase in spola, pedagogiki in didaktiki Sportne vzgoje, refor-
mam v Sportni vzgoji (razvoj kurikuluma), Sportu mladih, Sportu
v povezavi z zdravjem, Sportnemu menedzmentu, marketingu in
medijem, globalizaciji v Sportu ter metodologiji primerjalnih $tu-
dij $porta in Sportne vzgoje. Vsaka sekcija je imela od tri do Stiri
predstavitve, vsaka predstavitev skupaj z razpravo je potekala naj-
vec 30 minut. Tako je bilo dovolj ¢asa za obravnavo posameznega
prispevka, hkrati pa so poslusalci obdrzali zbranost do konca za-
dnjega prispevka. Veliko Stevilo sekcij je omogocilo, da se je mar-
sikateri udelezenec lahko preizkusil kot predsedujoci sekciji, kar je
bila za mnoge (predvsem za mlajSe doktorje znanosti) zanimiva
in pou¢na izkusnja. Se zlasti zato, ker so bile, sicer tematsko po-
enotene sekcije po nacionalni zastopanosti iziemno raznolike. V
skladu z nacelom ISCPES se je organizator resni¢no potrudil, da je
vsako sekcijo sestavil s predstavniki treh razli¢nih celin. To je dalo
kongresu najvedji pecat, saj je omogocalo primerjanje podobnih
znanstvenih preucevanj med razli¢nimi deli sveta in tako zdruzi-
tev znanstvenikov na podrocju znanosti o Sportu v en svet.

Kot zanimivost velja izpostaviti tudi predkonferenéne delavni-
ce, ki so bile posvecene raziskovalni metodologiji na podro¢ju
primerjalnih $tudij v znanosti o Sportu (Hebert Haag in Martin
Holzweg, Nemcija), kitajskim nacionalnim $portom v povezavi z
nacionalno identiteto (Richard Baka, Kanada), razvoju kurikuluma
$portne vzgoje (Nyit Chin Keh, Tajvan), otroskim Sportnim igram
(Viany Gonzalez in Argenira Ramos, Venezuela) in kakovostnemu
poucevanju Sportne vzgoje skozi pedagogiko igre (Richard Light
in Christina Curry, Avstralija).

Posebnost konference je bila okrogla miza za vodje fakultet in
oddelkov, aktivnih udelezencev konference. Dekani, direktorji in
predstojniki iz razlicnih drzav, ki jim je skupno delovanje na po-
dro¢jih znanosti o 3portu in Sportne vzgoje, so tako razpravljali
in sprejeli sklepe o sodelovanju med fakultetami, raziskovalci,
ucitelji in Studenti, prenosu znanstvenih izsledkov raziskav med
drzavami in akademskemu razvoju podiplomskih Studentov ter
mladih doktorjev znanosti.

Bila sem prva udelezenka konference ISCPES iz Slovenije, kar mi
je omogocila organizacija ISCPES s posebno nagrado in Stipendi-
jo. Se pred konferenco je namre¢ ISCPES organizirala tekmovanje
za najboljsi znanstveni prispevek. Tekmovanje starostno ni bilo
omejeno in je bilo namenjeno razli¢nim skupinam udelezencev
(npr. mladi raziskovalci, podoktoranti, uveljavljeni raziskovalci,
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udeleZenci iz drzav tretjega sveta ...), saj je nagrade podeljevalo
ve¢ mednarodnih zdruzenj ter organizacij na podro¢ju Sportne
znanosti in Sporta. Tekmovanje je bilo odprto tako za ustne pred-
stavitve kot za predstavitve s posterji, ki so bile v tekmovanju iz-
enacene. Ocenjevali so ¢lanke, oddane do konca novembra 2007.
Znanstveni odbor je januarja 2008 izbral finaliste, ki so na konfe-
renci nadaljevali tekmovanje s predstavitvijo svojega prispevka.
Vsi finalisti so bili oprosceni kotizacije in so dobili Stipendijo za
bivanje na konferenci. Njihove prispevke so namenili za objavo v
reviji ISCPES Journal in v zborniku prispevkov konference, finalisti
pa so poleg tega prejeli Se nagrade, ki so jih podelili 26. julija 2008
na sklepnem slavnostnem veceru 16. konference ISCPES. Za svoje
znanstvenoraziskovalno delo na podoktorskem projektu Vloga gi-
balne aktivnosti v otrokovem socialnem razvoju v obdobju poznega
otrostva sem tudi sama na 16. konferenci ISCPES prejela ugledno
mednarodno nagrado, ki jo podeljuje International Council for
Sport Sciences and Physical Education.

Vsi prispevki, predstavljeni na konferenci, so bili objavljeni v zbor-
niku povzetkov, ki je iz3el pred zacetkom konference. Izbrani pri-
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spevki (70 enot, skupaj z nagrajenci) pa bodo v celoti objavljeni v
treh znanstvenih monografijah v prvi polovici tega leta.

Letos bo potekala regionalna konferenca ISCPES, in sicer od 22.
do 24. junija v organizaciji kanadske univerze Britanska Kolumbija
iz Vancouvra. Konferenca s podnaslovom Leveraging Legacies: The
Future of Sport and Physical Activity bo v mestu, ki bo prihodnje
leto gostilo zimske olimpijske igre. Informacije o konferenci in
zdruzenju ISCPES so dostopne na spletni strani www.iscpes.org.

Za organizacijo 17. bienalne konference ISCPES je bila izbrana
Kenyatta University v Keniji (Nairobi). Predsedujo¢i organizacij-
skemu odboru je profesor dr. Mwangi Peter Wanderi. Konferenca
bo od 6. do 8. junija 2010, torej v ¢asu svetovnega nogometnega
prvenstva v Afriki. Tema bo Physical Education and Sport for Global
Peace and Development. Zgodnije prijave so napovedane za avgust
2009. Ve¢ podatkov o organizatorju in konferenci je na voljo na
spletnih straneh http//:www.ku.ac.ke in www.iscpes.org ali po
elektronski posti na naslovu info.iscpes@ku.ac.ke.

Dr. Joca Zurc, doc.
Univerza na Primorskem
Olj¢na pot 63A, 6000 Koper
joca.zurc@guest.arnes.si
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Skotska je drugacna

Moje trimese¢no delo na Skotskem se je zacelo v alpsko sloven-
skem slogu. V Veliko Britanijo smo prispeli ob njihovi najdebelejsi
snezni odeji v zadnjih dvajsetih letih. Ceprav je bilo snega le nekaj
centimetrov, je bilo Zivljenje povsem ohromljeno. Otroci so ostali
doma, Sole so zaprli, odrasli niso odhajali na delo. Letos smo imeli
sicer tudi v Sloveniji nekaj Zrtev »zimskih radostic, a jih je bilo v
Veliki Britaniji $e vec. Predvsem je $lo za utopitve otrok med drsa-
njem na ribniku, za nesrece pri sankanju ... Sportna vzgoja z ak-
tivnostmi v naravi, torej ola v naravi, bi lahko mocno pripomogla
k varnejsemu dojemanju sneznih radosti.

S Skotskim Solskim sistemom sem se neposredno srecal Ze takoj
prvi dan bivanja v Glasgowu, ko sem svoja otroka vpisal v Solo.
Ceprav je $ola katoliska in na3a »ateista« ne obvladata angleskega
jezika, so ju vpisali brez tezav, kar je prakti¢ni primer multikultu-
ralnosti. Tam imajo pouk od devetih do treh popoldne. Otroka je
mogoce vpisati tudi v jutranje varstvo (breakfast club) in v po-
poldansko varstvo (afternoon activities club). Solska ura traja 30
minut, $portne vzgoje imajo dve uri na teden, in e to po dve uri
skupaj. Ne vodijo je vedno razredne uditeljice. En mesec so otroci
hodili na tenis (vsak je Zogico udaril manj kot 10-krat) pod vod-
stvom usposobljenega vaditelja, nato so jih povabili v Solo tenisa,
ki ni ravno poceni.

Sola ima asfaltno plos¢ad, na kateri ni nobenih igral ali $portnih
orodij. Namesto nogometnih golov, denimo, otroci uporabljajo
kar 3olske torbe. Sole tudi nimajo otroskih igris¢, veliko bolje kot v
Sloveniji pa so taksna igrisc¢a urejena v parkih.

Srednja$olana Skotskem traja, enako kot osnovna, Sest let, razme-
re za delo pri $portni vzgoji pa so bistveno boljse. Sportne vzgoje
imajo dve ali tri ure na teden, odvisno od letnika 3olanja, kar je
v povpre¢ju manj kot v Sloveniji. Vecina Sol ima veliko zunanjih
travnatih povrsin (na vsakem koraku je opaziti, da je Skotska do-
movina nogometa in ragbija) in seveda tudi telovadnice. Sole so
lahko mesane po spolu ali samo dekliske oziroma samo fantovske.

Pedagoska Fakulteta Univerze StrathClyde

Pogovor z ucitelji Sportne vzgoje je poucen, saj imajo skoraj enake
vzgojne probleme kot slovenski. Razlika kljub temu obstaja, kajti
$portna vzgoja je locena po spolu, kar ne pomeni le, da dekleta
poucuje drug profesor kot fante, temvec da so tudi v dveh telova-
dnicah in se ne vidijo med seboj. Obstaja Se eno pravilo: ucitelj ne
sme biti sam v prostoru z u¢encem, vedno morajo biti navzoci trije
ali vsaj Se en ucitelj oziroma Se en ucenec. Prepovedano je tudi
fotografiranje mladoletnih oseb, celo na javnih Sportnih priredi-
tvah. Za objavo taksne fotografije je potrebno pisno dovoljenje
starsev.

Mediji o Sportni dejavnosti mladih bolj malo porocajo, veliko vec¢
pa o boleznih, nezdravem nacinu Zivljenja, nezdravi prehrani,
vendar brez prave promocije $portne dejavnosti. Na sredniji Soli
so tako kot na osnovni obvezne uniforme, ki so natan¢no pred-
pisane.

Spremljal sem ucni nastop Studenta na sredniji Soli. Tema je bila
odbojkarska, organizacija ure dobra, kandidat je po vecini krite-
rijev delo dobro opravil, zmotilo me je le, da ni bilo uvodno-pri-
pravljalnega dela ure, da je Solska ura minila brez ogrevanja in
gimnasti¢nih vaj. Mentor mi je pojasnil, da imajo premalo ¢asa za
tehni¢no in takti¢no pripravo, zato tega ne izvajajo sistemati¢no.
Hvale vredna pa je bila analiza ure, ki sta jo opravila mentor in
student, na koncu katere je mentor Studenta tudi ocenil.

Utiteljeva delovna obveznost na Skotskem je 23 ur na teden, v 3oli
morajo biti od 8.45 do 15.30 (to spominja na celodnevno osnov-
no $olo), tudi popoldanske aktivnosti so del uciteljevih obvezno-
sti, bruto letna placa pa je 26.000 funtov za zacetnika in 40.000
za vodjo aktiva. Ta se prijavi na razpis in izbrani je lahko vodja
do upokojitve. Ucitelji vodijo evidenco o gibalnih sposobnostih
ucencey, njihovih izostankih od pouka, kroni¢no bolni ali posko-
dovani morajo prav tako prisostvovati uram in ob koncu obvladati
vsaj teorijo.

Na Skotskem in v vsej Veliki Britaniji uciteljski sindikat ne posega
le v pravice in dolznosti do delodajalcev, temvec tudi v strokovno
delo uciteljev. Zaradi tega so pravi sogovornik vladi. Izku3nja, ki bi
jo tudi nasi ucitelji morali izkoristiti in se preko sindikata dejavneje
vkljucevati v vladne projekte, ki zadevajo $olstvo. Skotski sindikat
je med drugim preprecil zunanje preverjanje znanja za mlajse
osnovnosolce, saj ga je oznadil za nepotreben stres. Avtoriteta
uciteljev in njihovo zaupanje v lastno znanje ne trpita veliko pose-
ganja oblasti v njihovo delo.

Ceprav je Skotska povsem samostojna pri svojem 3olskem siste-
mu, pa ta ni bistveno drugacen od angleskega, saj zgodovine ni
mogoce izbrisati. Njihova Sportna vzgoja je na ravni nase izpred
sto let. Imajo bistveno manj sistemati¢ne vadbe, zato si otroci ne
pridobijo gibalnih navad. Tako ne preseneca, da morajo kasneje
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odrasle siliti k hoji, da so vsaj malo aktivni. Nekateri nasi kolegi pa
bi se radi zgledovali po njih in vabijo Britance na nase simpozije
kot prvovrstne avtoritete za osnovno $olo.

Na univerzi Strathclyde sem delal na pedagoski fakulteti, na od-
delku za umetnost, kulturo in $port. Strathclyde je druga najvecja
univerza v Glasgowu (prva je univerza Glasgow) od treh. Z vidika
kakovosti so moci razdeljene po podrogjih. Npr. Muzej znanosti
(bolj kot muzej je to hisa poskusov) je skoraj v celoti opremila uni-
verza Strathclyde in v knjigi Lonely Planet je muzej opredeljen kot
ena najvecjih znamenitosti Glasgowa, ki jo je treba obiskati.

V preteklosti sta imeli program za profesorje $portne vzgoje le
univerza v Edinburgu in univerza Strathclyde (vsaka za svoj spol).
Razvoj in konkurenca pa sta naredila svoje, zato danes ta program
ponuja vec univerz.

Pedagoska fakulteta univerze Strathclyde ima nekaj vec kot dva
tiso¢ Studentov. Oddelek za umetnost, kulturo in Sport je bolj
majhen in ima tudi bolj malo Studentov. Na $portnem delu oddel-
ka imajo program $port in telesna aktivnost. Traja Stiri leta in po
koncanem programu lahko dela$ kot zasebni $portni delavec ali
nadaljujes Solanje na doktorskem programu ali na programu za
profesorja $portne vzqgoje, ki traja e eno leto. Na Skotskem ima-
jo le eno fakulteto, ki neposredno izobrazuje profesorje Sportne
vzgoje, in sicer v Stirlingu, kjer si po Stirih letih usposobljen za delo
v Soli. V Stirlingu imajo tudi najvec Sporta v svojih programih (so
tudi nacionalno Skotsko Sportno sredis¢e za mnoge Sporte), zato
je za njihovo $olo najvec zanimanja (izkusnja, ki jo bo nasa fakulte-
ta za Sport Se doZivela).

Na univerzi Strathclyde izvajajo tudi enoletni program za pro-
fesorje Sportne vzgoje, sprejemni postopek je precej raznolik in
zahteven za kandidate in profesorje. Kandidat mora najprej izpol-
njevati minimalne pogoje za sprejem (kreditne Studijske tocke),
sledijo desetminutna predstavitev poljubne teme pred drugimi
kandidati, odgovori na vprasanja kolegov, vodeni pogovor med
profesorji in kandidatom ter na koncu $e preizkus Sportnih znanj.
Ce s0 bile predstavitve tem na ravni nasih seminarskih nalog, pa
velja pohvaliti pogovore. Vsak ocenjevalec (profesor s fakultete in
profesorica iz srednje Sole — povezava teorije in prakse) je kan-
didatu postavil po dve vprasanji. Najzanimivejsi so bili odgovori
na vprasanje, zakaj bi radi postali profesorji Sportne vzgoje. Velika
vecina jih je odgovorila, da zato, ker imajo radi Sport, nihce pa ni
rekel ni¢ o otrocih, mladostnikih in o resni¢nem uciteljevem po-
slanstvu.

Vsem kandidatom so postavili ista vprasanja, zato sem vprasal, ali
se ne bojijo, da bi kandidati to izvedeli. Odgovorili so mi, da so
tekmeci, zato si tovrstnih informacij ne izmenjujejo. To je bilo raz-
vidno tudi iz intervjujev z njimi.

V prakti¢nem delu izpita morajo kandidati najprej predstaviti po-
ljubno sestavo na parterju, nato v skupini plesno sestavo in na
koncu odigrati Se tekmo v eni igri (nogomet, ko3arka, odbojka,
medtem ko rokometa skoraj ne poznajo). Zelo malo jih je opravilo
sprejemni izpit, zato so razpis za Studij ponovili. Sprejeti kandidati
imajo nato enoletno 3olanje, ki zajema tudi pedagosko prakso. Na
njej jih profesor trikrat obisce in jih vsaki¢ oceni z vidika vsebine,
organizacije ure in komunikacije z u¢enci. Oceno za vsako podro-
¢je posebej ucitelj analizira, na zapisnik, ki ga v zvezi s tem podpi-
Seta ucitelj in kandidat, pa ima lahko Student tudi pripombe.
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Sola, kolona pred razredom

Oddelek za Sport ima na voljo veliko (igre) in majhno (ples, gi-
mnastika) telovadnico, fitnes, laboratorij za fiziologijo in biome-
haniko ter nekaj ucilnic. Plavalni bazen je Ze vec let zaprt, saj so
stroski vzdrzevanja preveliki za majhno Stevilo Studentov, zato
gostujejo v javnih bazenih. Ucitelji imajo velike kabinete, obicajno
je v njih en sam ucitelj, asistenti, mladi raziskovalci in doktoranti
pa imajo skupno pisarno, del katere je tudi ¢ajna kuhinja, kjer je
najvedji pretok ljudi in prostor za izmenjavo informacij. Fakulteta
ima odli¢no knjiznico in seveda elektronski dostop do vecine an-
gleskih baz podatkov in do revij. Studenti morajo na vajah nositi
uradna Sportna oblacila univerze, prav tako na uc¢ni praksi oz. pov-
sod tam, kjer predstavljajo svojo univerzo. Oblacila so kakovostna
in nekoliko cenejsa od tistih v trgovinah s Sportno opremo, so pa
tudi dodaten vir zasluzka za univerzo.

S $portom in Sportnimi zvezami univerza ni tesno povezana, zato
se raziskovalno toliko bolj ukvarjajo z zdravjem. Zdravje je tudi ka-
tegorija, ki na javnih razpisih prinese najve¢ dodatnega denarja.
Teme so predvsem telesna aktivnost in prehrana ter bolezni sr¢-
no-zilnega sistema, telesna aktivnost in sladkorna bolezen, hoja
za razli¢ne starostne skupine. Ker gimnastike nimajo ravno veliko,
mi je bilo podrocje zdravja toliko bolj zanimivo.

Pri¢akovana starost moskih na Skotskem je 60 let, kar je veliko
manj kot v Sloveniji. Skotska prehrana je zelo mastna (‘fish and
chips'), obilno pa jo splaknejo z viskijem oziroma pivom. Debe-
lost in alkoholizem sta velik problem, prav tako z njima povezane
bolezni. Trendi v Sloveniji kazejo, da gremo postopoma po poti, ki
s0 jo Skoti Ze prehodili (debelost), zato bi kazalo Ze zdaj storiti kaj,
da bi to ustavili.

Skoti imajo prav poseben odnos do bolonjske prenove. Menijo,
da tega, kar ni pokvarjeno, ni treba popravljati, zato se z njo ne
ukvarjajo veliko. Enkrat v prihodnje pa naj bi se nekaterih spre-
memb le lotili. Predvsem bodo popravili kreditne tocke na ECTS,
kar pomeni, da bodo sedanjih 120 tock na letnik zmanjsali na 60,
zaradi sodelovanja in izmenjave Studentov pa bodo nekaj mar-
ketinsko najbolj zanimivih predmetov iz celoletnih spremenili v
semestralne.

Skotska je samostojna od leta 1999, ko jim je britanska kraljica vr-
nila, kar so jim vzeli pred stoletji. Skotski parlament in vlada samo-
stojno odlocata o vsem razen o zunanjih zadevah in o obrambi.
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St.Andrews - domovina golfa

Sport primarno financirajo iz loterijskih sredstev, ki pa so se zaradi
olimpijskih iger v Londonu leta 2012 mo¢no zmanjsala, saj gre ve-
¢ina denarja za priprave na igre. Za Skote so (zaradi nastopanja
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pod zastavo Skotske) najpomembnejsi 3porti nogomet, raghbi in
nastopi na igrah Commonwealtha (igre drzav, ki jim $e vedno vla-
da britanska kraljica). Med $porti posameznikov je najpomemb-
nejsi golf, saj velja, da je St. Andrews rojstni kraj golfa, golfsko
igris¢e pa ima skoraj vsak kraj. Po Skotskem kroZi anekdota, da
ima golf 18 lukenj zato, ker ima steklenica viskija toliko $ilc, in ko
viski popijejo, je igre konec. Trenutno je najpomembnejsi skotski
$portnik teniski igralec Andy Murray. Leta 2014 bo Glasgow gostil
igre Commonwealtha, na kar se pospeseno pripravljajo s prenovo
starih in gradnjo novih objektov.

Ceprav Skoti v gimnastiki v svetu ne pomenijo veliko, pa imajo
razmere za delo neprimerljivo boljse, kot so v Sloveniji. Zal na
mednarodnih tekmovanjih pod okriliem Mednarodne gimnastic¢-
ne zveze ne morejo tekmovati samostojno, preboj v britansko
reprezentanco pa je tezak, Ceprav imajo v ¢lanskih in mladinskih
reprezentancah zaposlenih veliko svojih trenerjev.

Izkuinja mojega bivanja na Skotskem je bila zelo zanimiva in pri-
trjuje naslovu, da je Skotska druga¢na. Oboji se lahko u¢imo drug
od drugega, kar je bil tudi smisel trimese¢ne izmenjave. Slandzi-
var! (Na zdravje!)

izr. prof. dr. lvan Cuk, prof. $p. vzg.
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port, Gortanova 22, 1000 Ljubljana -
Katedra za gimnastiko

ivan.cuk@fsp.uni-lj.si
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Kendall Blanchard: The anthropology of sport: an introduction

(Westport, Connecticut, London, Bergin, Garvey, 2008, 307 strani)

Znanstvena monografija av-
torja Kendalla Blancharda je
posvecena obravnavi znan-
stvene vede antropologija
$porta, ki kot eden od sestav-
nih delov socialne antropo-
logije sodi k antropoloske
znanosti. Antropologija Spor-
ta se tesno povezuje tudi z
antropologijo  vsakdanjega
Zivljenja, korenito pa posega
v kineziolosko znanost, in si-
cer vseh njenih treh vidikov:
druzboslovnega, medicinske-
ga in biomehanskega. Gre za
prepletanje dveh znanosti —
vnosa kinezioloskega znanja
v antropologijo in antropolo-
$kega vidika v Studij Sporta ter
gibalne aktivnosti.

Po Juzni¢u delimo antropo-
logijo $porta v dve temeljni
vedi, na fizicno antropologijo
$porta (avksologija, morfo-
logija, antropometrija) in na
socialno (druzbeno) antropo-
logijo, ponekod imenovano
tudi psiholoska antropologija
Sporta. Fizitna antropologi-
ja Sporta raziskuje ¢lovekovo
gibanje v Sportu na osnovi
naravoslovnih znanosti (zlasti
medicine, biokemije in fizike).
Pa vendarle ne gre zanemariti,
da drugi povsem enakovredni
del antropologije Sporta pred-
stavlja samostojna znanost, ki
preucuje clovekovo gibalno
in Sportno udejstvovanje z
vidika druzboslovnih in hu-
manisticnih ved. Sintezo med
bioloskim in pridobljenim
predstavlja ze sama veda an-
tropologija, ki »preucuje med-
sebojno povezanost tistega, kar
je v cloveku biolosko, in tistega,
kar je druzbeno in zgodovin-
sko« (Alfred Louis Koeber,
1876-1960). Z upostevanjem
obeh temeljnih vidikov znano-
sti je osrednji namen antropo-
logije $porta preucevati biolo-
ke in druzbene variabilnosti

pri ljudeh zaradi spremenjene
gibalne aktivnosti.

Iz dosedanjih antropoloskih
in kinezioloskih raziskav lah-
ko vidimo, da je v slovenskem
prostoru bolj prisoten in raz-
vit fizitni vidik antropologije
$porta, kar velja pripisati vedji
tradiciji in raziskanosti naravo-
slovnih vidikov kinezioloske
znanosti. Zato je Blanchardo-
vo delo, ki predstavlja druzbe-
ni vidik antropologije Sporta,
iziemno pomembno, saj opo-
zarja na drugo nezanemarlji-
vo celoto Sporta, ki, kot pravi
avtor, poteka v vsakdanjih
pogovorih na ulici, delovnem
mestu, v ¢asopisu, na televiziji,
v restavraciji, trgovini, torej v
nasem v vsakdanjem Zzivljenju.
Sport tako predstavlja mikro-
kozmos druzbe. Danes je $port
navzo¢ povsod, je nelocljivo
prepleten z nacionalno kul-
turo in vpliva na domala vsak
delcek nasega vsakdana kot
pomemben financni, kulturni
in politi¢ni fenomen sodobne-
ga Casa. Pojavlja se v razli¢nih
kulturah, na razlicnih celinah
in v razlicnih zgodovinskih
obdobijih. Blanchard celo pra-
vi, da ni teme, ki bi si zasluzila
vecjo pozornost preucevanja
v druzboslovni znanosti, kot je
prav Sport.

Antropologija omogoca studij
$porta danasnjega clovestva.
Delo Antropologija sporta (The
anthropology of sport) je tako
posveceno teoriji, zgodovini,
praksi in institucionalizaciji
$porta v druzbi ter odpira poti
kriticni evalvaciji tradicional-
nega in modernega Sporta.
Razdeljeno je v sedem vsebin-
skih poglavij, in sicer: Sport in
antropologija, Pomen 3porta:
kulturni pristop, Antropologija
Sporta: teorija in metode, Praz-
godovina in zgodnja zgodo-

vina $porta, Sport in kultura:
razvojna perspektiva (prastare
skupnosti), Sport in kulturna:
razvojna perspektiva (moder-
na druzba), Aplikacije. Delo se
konca z epilogom, seznamom
bibliografskih enot ter zdru-
Zenim stvarnim in imenskim
kazalom.

Kot je razvidno iz sicer do-
kaj faktografsko zasnovanih
naslovov poglavij, avtor gra-
di antropologijo Sporta na
temeljnih  druzboslovnih in
humanisti¢nih vedah, kot so
kineziologija,  antropologi-
ja, zgodovina in sociologija.
Prvo poglavje je namenjeno
opredelitvi temeljnih pojmov,
na primer antropologija (gr.
»anthropo logos« = Studij ¢lo-
veka), fizi¢cna in kulturna antro-
pologija. V tem poglavju avtor
izpostavi dvanajst temeljnih
predmetov obravnave antro-
pologije Sporta, in sicer med
drugim postavi v ospredje
definicijo in opis Sporta in pro-
stocasne gibalne aktivnosti z
vidika medkulturne perspek-
tive; Studij Sporta v prastarih
in plemenskih  skupnostih,
v druzbah zunaj zahodnega
sveta, v drzavah tretjega sve-
ta, v podpovprecno razvitih
druzbah in v zgodovinskih ter
sodobnih druzbah zahodne-
ga sveta; analizo Sporta kot
dejavnika kultiviranosti, vklju-
¢evanja v druzbo, prilagajanja
ter spreminjanja dolocene kul-
turne prakse.

Blanchard prvo poglavje skle-
ne z ugotovitvijo, da je antro-
pologija 3Sporta samostojna
akademska disciplina, ki se
najtesneje povezuje s kultur-
no antropologijo. Izhajajo¢
iz navedenega, je drugo po-
glavje posveceno kulturnemu
pristopu k preucevanju Sporta.
Tu avtor izpostavi in se poigra

s temeljnim vprasanjem, ali je
$port delo ali igra. Izvirna je
opredelitev stirih razseznosti
$portnega in gibalnega udej-
stvovanja, za katere Blanchard
meni, da so znacilne za vsak
$portni dogodek v vsakem
kulturnem okolju. Sport tako
stalno niha med delom, igro,
prostim ¢asom (nedelom) in
neigro. Stiri razseznosti, ki jih
doloc¢ajo zunanji in notranji
cilji ter uzitek in odsotnost
uzitka, Blanchard poimenuje:
1) Delo, ki je igra, 2) Igra v pro-
stem Casu, 3) Delo brez igre, 4)
Prosti cas brez igre.

Izpostaviti velja tretje poglav-
je, ki prinasa razlago temeljnih
metod dela v antropologiji
$porta. Tukaj niso predsta-
vljene izklju¢no antropoloske
metode dela, ¢eprav besedna
zveza antropologija $porta
napeljuje k opredelitvi Sporta
kot ene od vrst antropologij.
Metode dela antropologije
$porta temeljijo na povezavi
in razvoju novih metod, ki so
nastale pri zdruZitvi dveh sa-
mostojnih znanosti, antropo-
logije in kineziologije. Avtor
v delu predstavi razlicne an-
tropoloske pristope, metode,
tehnike in strategije, ki so v
skladu s kinezioloskimi naceli
razvite za delo na podrogju
$porta in gibalne aktivnosti.
Metodam dela antropologije
$porta je namenjena posebna
pozornost, kar avtor utemelji z
dejstvom, da so raziskovalne
metode dela vsakega znan-
stvenega podrocja bistveni
elementi raziskovalnega pro-
cesa, saj dolocajo meje razvo-
ja znanosti in jih je zato treba
obravnavati z ve¢jo pozorno-
stjo.

Predstavljeni so trije najpo-
membnejsi raziskovalni mo-
deli: narodopisni, simboli¢ni
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in dekonstruktivni. Navedeni
raziskovalni pristopi dokazuje-
jo obstoj tudi druzbenega vi-
dika preucevanja $porta in gi-
balne aktivnosti, saj v najvedji
meri loCujejo med raziskovalci
fizicne in druzbene antropolo-
gije $porta.

Cetrto, peto in $esto poglavje
je namenjeno osrednji tema-
tiki dela - preucevanju $porta.
Cetrto poglavje temelji nazgo-
dovinski analizi, ki pogosto za-
jema tudi arheoloska odkritja,
peto in Sesto pa analizirata da-
nasnji tekmovalni $port. V teh
treh poglavjih velja izpostaviti
veliko Stevilo znanih prime-
rov iz sveta Sporta, na katerih
avtor razvije in pojasni svoje
ugotovitve. Konkretni prime-

ri dajejo delu privla¢nost in
pozivljajo tekstovno analizo.
Zadnje, sedmo poglavje s pre-
prostim naslovom Aplikacije
je avtor namenil razumevanju
druzbenih in kulturnih proce-
sov $porta z namenom preno-
sa in apliciranja teh znanj pri
reSevanju konkretnih proble-
mov danasnje druzbe. Kot pra-
vi avtor, je ta aplikativnost zelo
pomembni del poslanstva an-
tropologije Sporta.

Med najpomembnejse obrav-
nave aplikativne antropologi-
je $porta sodijo poloZaj Zensk
v $portu in druzbi, multikultur-
nost, izobrazevanje, nasilje v
$portu, vojne in mednarodni
odnosi. Zadnje poglavje tako
ponovno dokaze in utemelji

spoznanje, da je Sport institu-
cija z univerzalnim pomenom.
Povzamemo lahko, da delo
Antropologija Sporta seznanja
s temeljnimi modeli preuceva-
nja $porta in gibalne aktivno-
sti v danasnji druzbi ter tako
razvija obcutljivost za pereca
vprasanja antropologije Spor-
ta. Njegova najvecja vrednost
je, kot je v predgovoru zapisal
Brian Sutton-Smith, priznani
strokovnjak za otrokovo igro,
da nas uci, da ima Sportna
aktivnost celo paleto moznih
povezav z igro, prostim ¢asom
in rekreacijo. Se ve¢, moderni
$port je impliciran v Stevilnih
povezavah z gospodarstvom,
vojnami, nasiliem, televizijo,
medkulturnostjo, izobrazeva-
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njem in moralnostjo. Na eni
strani gre pri $portu in gibanju
za prostovoljno, zabavno, pro-
stocasno, sprosc¢ujoco dejav-
nost, na drugi strani pa nam
Stevilni primeri dokazujejo, da
je Sportna igra lahko tudi zelo
obvezujoca, resna in delovna
aktivna.

Zato umetnost objektivnega
vrednotenja Sport v druzbi
ostaja tudi z Blanchardovim
delom odprta za nadaljnja pre-
ucevanja.Toje pri¢akovano, saj
gre za umetnost vrednotenja
druzbenega vrednotnega sis-
tema, kjer ni ene univerzalne
resnice, ampak zgolj stevilne
moznosti izbir in perspektiv,
kar daje druzboslovni znanosti
izziv in €ar hkrati.

Joca Zurc
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Mitja Braci¢, Milan Coh

Primerjava enonoznega in sonoznega
vertikalnega skoka z nasprotnim gibanjem
najboljsih slovenskih Sprinterjev

lzvlecek

Rezultati Studij vertikalni skokov kazejo, da je mehanski produkt sonoznega vertikalnega skoka manjsi v pri-
merjavi z enonoznim. Ta pojav imenujemo bilateralni deficit in je opredeljen kot razlika med maksimalno silo,
ki je proizvedena med sinhronim bilateralnim gibanjem, v primerjavi z vsoto maksimalne sile spodnjih udov
med unilateralnim gibanjem. Cilj nase raziskave je bil s pomocjo kinematskih in dinamicnih postopkov pokazati
razlike v izvedbi sonoznega vertikalnega skoka z nasprotnim gibanjem v primerjavi z enonoznim in izracunati
bilateralni deficit, ki se pojavi pri izvedhi sonoznega skoka.

V eksperimentalnem postopku je sodelovalo 12 najboljsih slovenskih Sprinterjev. Med izvedbo sonoznih in
enonoznih skokov z nasprotnim gibanjem smo merili kinematicne in dinamicne podatke, z metodo inverzne
dinamike smo izracunali Se navore v sklepih. Za ugotavljanje razlik med sonoznim in enonoznim skokom smo
uporabili parni T-test za ponovljene meritve (p < 0.05).

Viina sonoZnega skoka znasa v povprecju 79,2 % vsote visin enonoznega skoka z levo in desno nogo. Cas odriva
pri enonoznem skoku je v povpreju daljsi za 21,7 %, hitrost odriva pa je v povpredju niZja za okoli 28 %. Ma-
ksimalna sila na podlago je pri sonoznem skoku za 33,9 % manjsa. Bilateralni deficit v viSini sonoznega skoka
je—20,6 %, v ustvarjanju maksimalne sile na podlago —33,9 %, vimpulzu sile —16,5 % in pri produkdiji navora
v sklepih —26,8 %.

Sklepamo, da so krajsi cas kontrakcije miSic, ve¢je amplitude gibanj v sklepih in viSja hitrost kontrakcij miSic
vzrok za pojav bilateralnega deficita pri ustvarjanju sile med sonoznim skokom. Razlog za pojav bilateralnega
deficita v visini skoka pa je, da je zacetni navor iztegovalk kolenskega in kolénega sklepa vedji pri enonoznem
skoku. To pomeni, da pri tem skoku nastane ucinek predobremenitve (na voljo je vec kemicne energije), ki omo-
goca visje enonozne skoke.

Kljucne besede: kinematika, dinamika, inverzna dinamika, bilateralni deficit.

Comparison of a one- and two-leg vertical jump with a
countermovement by elite Slovenian sprinters
Abstract

The results of studies of vertical jumps show that the mechanical product of a two-leg vertical jump was less
than that of a one-leg jump. Using kinematic and dynamic procedures, our study sought to establish differ-
ences between the execution of a two-leg vertical jump with a countermovement and a one-leg jump and to
calculate any bilateral deficit resulting from the execution of the two-leg jump. Twelve elite Slovenian sprinters
participated in the experiment. Kinematic and dynamic data were recorded during the execution of the two-
and one-leg jumps with a countermovement, whereas the inverse dynamics method was applied to calculate
the torque in the joints. The differences between the one- and two-leg jumps were established with a paired
t-test for repeated measures (p<0.05). The height of the two-leg jump was on average 79.2% of the sum total
of the heights of the left-leg and right-leg jumps.

On average, the take-off time in the one-leg jump was 21.7% longer and the take-off speed was about 28%
lower. Maximum ground reaction force was 33.9% lower in the two-leg jump.

The bilateral deficit in the height of the two-leg jump was —20.6%, in the production of maximum ground reac
tion force —33.9%, in the force impulse —16.5% and in the production of torque in the joints —26.8%. We con-
cluded that the shorter time of muscle contraction, the higher amplitudes of joint movements and the greater
speed of muscle contraction are the reasons for the occurrence of a bilateral deficit in the production of force
during the two-leg jump. The occurrence of a bilateral deficit in jump height is due to the fact that the initial
torque of the knee and hip joint extensors is bigger in the one-leg jump, which means that the pre-loading ef-
fect is generated during this jump (more chemical energy is available) which enables higher two-leg jumps.

Key words: kinematics, dynamics, inverse dynamics, bilateral deficit
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Uvod

Rezultati Studij vertikalni skokov kazejo
(Challis, 1998; Vint in Hinrichs, 1996), da
$portniki pri sonoznem vertikalnem sko-
ku dosegajo v povprecju manjse vredno-
sti visin skokov v primerjavi s seStevkom
vidin enonoznega vertikalnega skoka, ki
ga izvedejo z levo in desno nogo. Termin
bilateralni deficit (BD) je opredeljen kot
razlika med maksimalno silo, ki je proi-
zvedena med sinhronim bilateralnim gi-
banjem (sonoznim skokom), v primerjavi
z vsoto maksimalne sile, proizvedene med
unilateralnim gibanjem (enonoznim sko-
kom, enonoznim potiskom — sestejemo
sili leve in desne noge). BD, ki se pojavlja
med proizvajanjem maksimalne sile, je
rezultat zmanjSane aktivacije pocasnih
in hitrih misi¢nih vlaken (Bobbert in sod.,
2005). BD misi¢ne aktivacije je navzoC pri
majhnih in velikih misi¢nih skupinah in se
pojavlja pri bilateralnih gibalnih nalogah,
kjer je potrebno proizvesti maksimalno
silo, tako pri Sportnikih kot pri Sportnicah
in tudi pri ljudeh, ki se ne ukvarjajo s Spor-
tom (Howard in Enoka, 1991). Van Soest
in sod. (1985) pa so v $tudiji, narejeni na
odbojkarjih, ugotovili, da znasa visina eno-
noznega vertikalnega skoka 58,5 % visine
sonoznega skoka. Pojav BD obravnavamo
tudi z analizo inverzne dinamike. Van Soest
in sod. (1985) so ugotovili, da je mehanski
produkt sonoznega vertikalnega skoka
manjsi od mehanskega produkta v enono-
Znem skoku.

Manjsi mehanski produkt, ki ga proizvede-
jo noge v sonoznem skoku v primerjavi z
enonoznim, ni nujno rezultat zmanjSanega
Zivénega delovanja. Ce primerjamo ampli-
tude gibanja sklepov in misic, ki potekajo
preko njih, vidimo, da misice iztegovalke
nog dosegajo visje hitrosti kontrakcije v
sonoznem skoku. Glede na razmerje sila-
hitrost je logi¢no, da proizvedejo manjso
silo in manj mehanskega dela kot pri eno-
noznem skoku, kjer so hitrosti kontrakcije
nizje. Pri sonoznem skoku je teZa telesa
razporejena na dveh nogah, zato imajo
midice na posamezni nogi zmanj$ano mi-
$icno aktivacijo v ravnoteZznem zacetnem
poloZaju skoka. Bobbert in sod. (2005)
porocajo, da imajo misice pri sonoznem
skoku v zacetnem polozaju nizjo raven mi-
Sicne aktivacije kot pri enonoznem skoku.
Ker so misice iztegovalke nog v zacetnem
delu sonoznega skoka v nizjem misi¢nem
aktivacijskem stanju, je rezultat tega manj-
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$a produkcija sile na podlago in manjsa
produkcija mehanskega dela.

Van Soest in sod. (1985) v svoji Studiji ana-
lizirajo sonozni in enonozni skok z naspro-
tnim gibanjem in ugotavljajo, da je lahko
razmerje sila-hitrost tisti dejavnik, ki del-
no vpliva na pojav BD in s tem na manjsi
mehanski produkt pri sonoznem skoku.
Vendar v nadaljevanju studije, ko primer-
jajo kvalitativne podatke o hitrostih kon-
trakcije misi¢no-tetivnega sistema (MTS),
to ugotovitev ovrzejo. Stopnja aktivacije
(EMG) misic, ki so jih merili pri sonoZznem in
enonoznem skoku, je pokazala, da je akti-
vacija nekaterih misic pri sonoZznem skoku
manjsa kot pri enonoznem. Avtorji Studije
ugotavljajo, da je BD rezultat manjse misic-
ne aktivacije pri sonoZznem skoku.
Vandervoort in sod. (1984) v svoji Studiji
porodajo o znizanju stopnje misi¢ne ak-
tivacije (EMG) med bilateralno ekstenzijo
kolena, kar je v skladu s pojavom bilate-
ralnega deficita. Schantz in sod. (1989) pa
poroc¢ajo, da med bilateralno ekstenzijo
kolena ne pride do zmanjsanja misi¢ne
aktivacije (EMG). Bilateralni deficit se lahko
pojavi tudi zaradi Ziv¢ne inhibicije med bi-
lateralno ekscentri¢no kontrakcijo (Howard
in Enoka, 1991).

Prvi cilj nade raziskave je pokazati razlike
pri mehanskem produktu sonoZnega ver-
tikalnega skoka z nasprotnim gibanjem v
primerjavi z enonoznim s pomoc¢jo kine-
matskih in dinami¢nih postopkov merjen;j
vertikalnih skokov. Drugi cilj raziskave je iz-
racunati vrednosti bilateralnega deficita, ki
se pojavi med izvedbo sonoznega skoka.

Metode
Vzorec merjencev

Veksperimentalnem postopku je sodelova-
lo 12 najboljsih slovenskih Sprinterjev (star-
ost 22,41 + 3,39 leta, viSina 177,58 + 6,86
cm, teZa 74,92 £ 5,23 kg, povprecni rezultat
na 60 m 6,93 £ 0,12 sek (najboljsi rezultat
6,65 sek), najboljsi rezultat na 100 m 10,82
+ 0,25 sek (najboljsi rezultat 10,39 sek).

Protokol meritev

Protokol meritev vertikalnih skokov smo
izvedli v biomehanskem laboratoriju Po-
liklinike za fizikalno medicino in rehabi-
litacijo »Peharec« v Pulju. Atleti so skoke
izvajali po temle vrstnem redu: sonozni
vertikalni skok (angl. countermovement
jump — CMJ), enonozni vertikalni skok z
levo nogo (CMJ - L) in enonozni vertikalni
skok z desno nogo (CMJ-D). Vsak skok so

izvedli petkrat (skupaj 15 skokov). Odmor
med skoki je bil 60 do 90 sekund, s ¢imer
smo preprecili pojav utrujenosti. Merjenci
so zaceli s skokom v pokon¢ni drzi telesa in
z iztegnjenimi koleni.

Slika 1: Sonozni vertikalni skok (CMJ)
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Na znak je merjenec Startal in se spustil v
pocep do kota 90° v kolenih, takoj zatem
se je vertikalno odrinil. Merjenci so dobili
navodila, da se med izvedbo skokov drZijo
z rokami za boke, da preprec¢imo gibanje

Slika 2: Enonozni vertikalni skok
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oziroma zamahovanje z rokami (slika 1). Pri
enonoznem skoku so dobili navodila, da
mora biti noga, s katero ne skacejo, neak-
tivna in z njo ne smejo izvesti zamaha (slika
2). Cilj je bil skociti ¢im visje. Pred izvedbo
skokov je vsak merjenec opravil standar-
dno ogrevanje na tekalni preprogi (10 min)
in tri vertikalne skoke.

Za 3D-kinemati¢no analizo vertikalnih sko-
kov smo uporabili sistem 8 CCD kamer (BTS
Smart-D, BTS Bioengineering, Padova), ki
so imele frekvenco 200 Hz in resolucijo sli-
ke 768 x 576 tock.

Dinamic¢ne spremenljivke vertikalnih sko-
kov smo ugotavljali s pomocjo dveh neod-
visnih pritiskovnih plos¢ (600 x 400, Type
9286A, Kistler Instrumente AG, Winterthur,
Svica). Merjenec je z levo nogo stal na levi
plos¢i in z desno na desni plos¢i. Frekven-
ca zajemanja podatkov je bila 1000 Hz.
V analizi smo upostevali tele dinamicne
spremenljivke: maksimalno silo reakcije
podlage in impulz sile. Silo reakcije podla-
ge (angl. ground reaction force — GRF) smo
merili unilateralno (slika 2) in bilateralno
(slika 1). Silo smo normalizirali glede na te-
lesno tezo merjenca [N/kg].

Obdelava in analiza podatkov

Po obdelavi rezultatov smo v analizo zajeli
tri najboljSe (najvisje) skoke sonoznega in
obeh enonoznih skokov. Analiza skoka se
zacne, ko sila na podlago (GRF) preseze
tezo merjenca (angl. onset), in konca, ko
merjenec zapusti pritiskovno plosco (angl.
offset) in je sila na podlago 0 (GRF = 0).

Za obdelavo kinemati¢nih spremenljivk
smo uporabili racunalniski program BTS
SMARTAnalyser. Definirali smo dinamicni
model s sistemom 17 markerjev, obCutlji-
vih za infrardeco svetlobo (glava, ramena,
podlakt, nadlakt, trup, boki, stegno, go-
len, stopalo) (Vaughan, Davis in O’Connor,
1992). Veljavnost modela smo preverili s
sekvenco hoje v sagitalni in frontalni rav-
nini.

V kinemati¢nem postopku smo merili tele
spremenljivke vertikalnih skokov: visino
odriva, Cas letne faze, ¢as odrivne faze, Cas
ekscentricne faze, ¢as koncentri¢ne faze,
hitrost odriva, hitrost zaviranja v ekscen-
tri¢ni fazi, kot v gleznju, kolenskem in kol-
¢em sklepu.

Inverzno dinamiko smo izracunali po me-
todi Vaughan, Davis in O'Connor (1992).
IzraCunali smo navore v sklepih (glezen;,
koleno in kolk za obe nogi — bilateralno).

Bilateralni deficit smo izracunali po metodi
(Howard in Enoka, 1991):

BD % = [100 x (bilateralno/
(desno unilateralno +

levo unilateralno)] - 100, (1)

kjer je bilateralna vrednost dolo¢ena kot
vsota leve in desne noge med sonoznim
skokom. Odklon vrednosti BD od nicle
kaZe na razliko med unilateralnim in bilate-
ralnim skokom. Vrednost BD > 0 kazZe, da je
vrednost spremenljivke sonoznega skoka
vecja od vsote spremenljivk leve in desne
noge pri enonoznem skoku. Vrednost BD <
0 pa kaZe, da je vrednost spremenljivke so-
noznega skoka manjsa od vsote vrednosti
spremenljivk enonoznega skoka. Negativ-
na vrednost Bl kaZe na pojav bilateralnega
deficita, pozitivna vrednost pa na pojav
bilateralne facilitacije.

V statisticno obdelavo smo za vsako vrsto
skoka zajeli tri najboljSe (najvisje) skoke.
Statisticno analizo rezultatov smo opra-
vili z raunalniskim paketom SPSS 15.0 za
Windows (Chicago, IL). Za vse spremen-
livke smo izracunali srednjo vrednost in
standardni odklon. Za ugotavljanje razlik v
spremenljivkah sonoznega in enonoznega
skoka smo uporabili parni T-test za pono-
vljene meritve. Razlike smo potrjevali na
ravni 5-odstotnega tveganja (p < 0.05).

Rezultati

Kinematika

Srednja vrednost viSine enonoznega skoka
z levo nogo je 37,67 + 3,42 cm, kar znasa
63,5 % vidine sonoznega skoka (CMJ =
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60,11 + 6,35 cm), srednja vrednost visine
skoka z desno nogo je 38,20 + 3,88 cm, kar
znasa 62,7 % vidine sonoznega skoka (p <
0.05). Srednja vrednost visine CMJ (60,11 £
6,35 cm) znasa 79,2 % vsote visin enono-
Znih skokov z levo in desno nogo (75,87 £
7,02 cm) (p < 0.05). Srednja vrednost ¢asa
odriva enonoznega skoka (CMJ-L = 469,25
+ 62,89 msek in CMJ-D = 471,66 + 70,65
msek) je za 21,7 % vecja od srednje vredno-
sti ¢asa odriva sonoZnega skoka (368,08 +
58,27 msek) (p < 0.05) (grafikon 1).

Primerjava srednjih vrednosti visin eno-
noznega in sonoznega skoka kaze, da je
bilateralni deficit pri sonoznem skoku (BD)
-20,6 % (p < 0.05).

Srednja vrednost koncentri¢nega ¢asa sko-
kov kaZe, da je pri enonoznem skoku (CMJ-
L =290,83 + 36,50 msek, CMJ-D =292,91 +
42,95 msek) koncentri¢ni ¢as odriva v pov-
precju daljsi za 22,0 % od koncentri¢nega
Casa pri sonoznem skoku (227,83 + 35,89
msek) (p < 0.05). Srednja vrednost ekscen-
tricnega Casa odriva pa kaZe, da je med
enonoznim skokom ekscentri¢ni ¢as odri-
va daljsi za 21,4 % (CMJ-L = 178,41 + 30,41
msek in CMJ-D = 178,75 + 29,56 msek) od
ekscentri¢nega ¢asa odriva pri sonoznem
skoku (140,25 + 25,88 msek) (p < 0.05) (gra-
fikon 1).

Srednje vrednosti hitrosti odriva enono-
Znih skokov so manjse od srednje vredno-
sti hitrosti odriva sonoznih skokov (CMJ =
3,06 + .20 m.s"). Razlika znasa 28,1 % pri
CMJ-L (2,20 £ .13 m.s™) (p < 0.05) in 274 %
pri CMJ-D (2,22 £ 11 m.s™) (p < 0.05). Tudi
hitrost zaviranja v ekscentri¢ni fazi skoka je
pri enonoznem skoku v povpreéju manjsa

KINEMATICNE SPREMENLJIVKE SKOKOV
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Grafikon 1: Primerjava srednjih vrednosti kinemati¢nih spremenljivk skokov
*Razlika med sonoznim in enonoznim vertikalnim skokom je statisti¢cno znacilna (p < 0.05).
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Grafikon 2: Primerjava srednjih vrednosti hitrosti izvedbe skokov
*Razlika med sonoznim in enonoznim vertikalnim skokom je statisti¢no znacilna (p < 0.05).

od hitrosti zaviranja pri sonoznem skoku
(CMJ =-1,51 +.22 m.s™). Razlika znasa 41,7
% pri CMJ-L (—.88 £ .12 m.s™) (p < 0.05) in
43,0 % pri CMJ-D (-.86 £.13 m.s) (p < 0.05)
(grafikon 2).

V $tudiji smo analizirali kote v gleznju, ko-
lenu in kolku v najnizji tocki skokov, da bi
ugotovili amplitude gibanj pri posameznih
skokih. Primerjava srednjih vrednosti kotov
v gleznju ni pokazala statisti¢no znacilnih
razlik. Razlike so se pokazale v srednjih
vrednostih kotov v kolenskem in kol¢nem
sklepu. Srednja vrednost kota v kolenu
leve noge pri enonoznem skoku (78,83 +

6,05°) je v povprecju manjsa za 18,6 % (v
povprecju okoli 18°) od srednje vrednosti
kota v kolenu pri sonoznem skoku (96,91 +
10,32°) (p < 0.05), srednja vrednost kota v
kolenu desne noge pri enonoznem skoku
(79,00 £ 7,89°) je manjsa za 18,0 % (v pov-
pre¢ju okoli 17,3°) od srednje vrednosti
kota pri sonoznem skoku (96,33 % 10,78°)
(p < 0.05) (grafikon 3).

Srednja vrednost kota v kolku leve noge
pri enonoznem skoku (70,16 + 14,25°) je v
povprecju manjsa za 13,6 % (v povprecju
okoli 11,0°) od srednje vrednosti kota v ko-
lenu pri sonoznem skoku (81,25 + 10,21°)
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120
100 I
* ok % *
w
W 30 | 2 O |
=
o 60 |
@)
| o a0 |
n 40
T I
20 ¢
0o —L IS
GleZenj Koleno Kolk
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.DENDNOENICMJ_DESNA 27.66 79.00 71.91
BECMI_L 28.16 96.91 81.25
mCMI_D 29.40 96.33 79.50

Grafikon 3: Primerjava srednjih vrednosti kotov v sklepih med izvedbo skokov (koti

*Razlika med levo in desno nogo med sonoznim in enonoznim vertikalnim skokom je statisticno znacilna (p

<0.05).
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(p < 0.05), srednja vrednost kota v kolku
desne noge pri enonoznem skoku (71,91
* 13,25°) je manjsa za 9,5 % (v povprecju
okoli 7,6°) od srednje vrednosti kota pri
sonoznem skoku (79,50 + 8,86°) (p < 0.05)
(grafikon 3).

Dinamika

V Studiji smo analizirali produkcijo sil na
podlago pri posameznih skokih, vredno-
sti smo tudi normalizirali glede na telesno
maso merjencev. Srednja vrednost maksi-
malnessile na podlago leve noge prienono-
Znem skoku (1182,08 £ 98,29 N) je za 31,0 %
vedja od povprecne vrednosti maksimalne
sile, ki jo leva noga ustvari pri sonoznem
skoku (815,66 + 103,15 N) (p < 0.05), desna
noga pa ustvari v povprecju za 36,7 % ve-
¢jo silo pri enonoznem skoku (1223,66 +
96,83 N) kot pri sonoznem (773,75 + 135,27
N) (p < 0.05). Srednja vrednost skupne sila
leve in desne noge pri enonoznem skoku
(2405,75 + 186,77 N) je za 33,9 % vecja od
srednje vrednosti skupne sile pri sono-
Znem skoku (1589,41 + 216,79) (p < 0.05)
(grafikon 4).

Srednja vrednost impulza sile leve noge
pri enonoznem skoku (416,75 + 54,32 Ns)
je za 41,6 % vedja od srednje vrednosti im-
pulza sile, ki jo ustvari pri sonoznem skoku
(173,58 + 21,82 Ns) (p < 0.05), srednja vre-
dnost impulza sile desne noge (438,00 +
62,17 Ns) pa je za 43,4 % vedja od impulza
sile pri sonoznem skoku (190,08 + 32,02 Ns)
(p < 0.05) (grafikon 4).

Primerjava srednjih vrednosti maksimalne
sile na podlago pri enonoznem in sono-
Znem skoku kaze, da je bilateralni deficit pri
sonoznem skoku (BD) —33,9 % (p < 0.05).

Primerjava srednjih vrednosti impulzov
sile leve in desne noge pri enonoznem in
sonoznem vertikalnem skoku kaze, da je
bilateralni deficit pri sonoznem skoku (BD)
-16,5% (p < 0.05).

Srednje vrednosti navorov v sklepih so pri
enonoznem skoku statisti¢no ve¢je od sre-
dnjih vrednosti navorov pri sonoznem ver-
tikalnem skoku (p < 0.05). Srednja vrednost
maksimalnega navora v gleZnju leve noge
pri enonoznem skoku (2,32 +.25 Nm/kg) je
za 29,3 % vecja od srednje vrednosti navo-
ra pri sonoznem skoku (1,64 + .22 Nm/kg)
(p < 0.05), srednja vrednost maksimalnega
navora v gleznju desne noge pri enono-
Znem skoku (2,40 + .17 Nm/kg) pa je vecja
za 32,9 % od srednje vrednosti navora pri
sonoznem skoku (1,61 £ .19 Nm/kg) (p <
0.05) (grafikon 5).
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Grafikon 4: Primerjava srednjih vrednosti maksimalnih sil in impulzov sile vertikal-

nih skokov

*Razlika med levo in desno nogo med sonoznim in enonoznim vertikalnim skokom je statisti¢no znacilna (p

<0.05).

Srednja vrednost maksimalnega navora v
kolenskem sklepu pri enonoznem skoku
(2,53 £ .22 Nm/kg) je za 17,0 % vecja od
srednje vrednosti maksimalnega navora
pri sonoznem skoku (2,10 = .28 Nm/kg),
srednja vrednost maksimalnega navora v
kolenu desne noge pri enonoznem skoku
(2,50 £.22 Nm/kg) pa je za 11,6 % vecja od
navora pri sonoznem skoku (2,21 +.24 Nm/
kg) (p < 0.05) (grafikon 5).

Srednja vrednost maksimalnega navora v
kol¢nem sklepu prienonoznem skoku (3,29

+.268 Nm/kg) je za 32,2 % vecja od navo-
ra pri sonoznem skoku (2,23 £ .57 Nm/kg),
srednja vrednost maksimalnega navora v
kolenu desne noge pri enonoznem skoku
(3,47 + .48 Nm/kg) pa je za 34,3 % vedja
od navora pri sonoznem skoku (2,28 * .49
Nm/kg) (p < 0.05) (grafikon 5).

Primerjava srednjih vrednosti skupnega
maksimalnega navora v sklepih pri enono-
Znem in sonoznem skoku kaze, da je bilate-
ralni deficit pri sonoznem skoku (BD) —26,8
% (p < 0.05).

NAVOR V SKLEPIH
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Grafikon 5: Primerjava srednjih vrednosti navorov v sklepih
*Razlika med levo in desno nogo med sonoznim in enonoznim vertikalnim skokom je statisti¢no znacilna (p

<0.05).

81
LVII,2009,1-2

Razprava

Bilateralni deficit (BD) je akutni efekt, ki
vpliva na produkcijo maksimalne hotene
bilateralne sile misic nog. Bilateralni defi-
cit je rezultat biomehanskih efektov, ki so
povezani s spremembami gibanja (uni-
lateralno, bilateralno), ali rezultat Ziv¢nih
efektov, ki vplivajo na aktivacijo misic med
maksimalno hoteno kontrakcijo (Howard
in Enoka, 1991).

Vecina Sportnih gibanj je kompleksnih in
vecsklepnih, kjer ima poglavitno vlogo
medmisi¢na koordinacija med enosklepni-
mi in ve¢sklepnimi misicami ter misicami
agonisti in antagonisti (Hay in sod., 2006).
V literaturi porocajo, da je mehanski pro-
dukt, ki ga ustvari posamezna noga, vedji
pri enonoznem skoku v primerjavi s so-
noznim (Challis, 1998; Van Soest in sod.,
1985). Rezultati nase raziskave so pokazali,
da visina skoka, ¢as odriva, hitrost odriva,
maksimalna sila na podlago (GRF), impulz
sile in navori v sklepih kaZejo pojav bilate-
ralnega deficita med sonoznim vertikalnim
skokom z nasprotnim gibanjem v primerja-
vi zenonoznim.

Ce uporabimo vertikalni skok, ki je kom-
pleksno in veésklepno gibanje, za razisko-
vanje bilateralnega deficita, naletimo na
teZave, saj obstajajo med posameznimi
ponovitvami skokov in merjenci razlike v
strategiji skoka (Hay in sod., 2006). V pri-
merjavi z raziskavo, ki jo je opravil Challis
(1998), v kateri je meril sedem mladih ko-
Sarkaric univerzitetnega mostva, smo v
nasi raziskavi izmerili dvanajst vrhunskih
$printerjev, zato so bile razlike v strategiji
skoka med ponovitvami minimalne, tudi
merjenci so bili homogeni po sposobno-
stih, zato je bilo nihanje rezultatov v visini
skokov minimalno.

Razmerje v visini skoka z eno in obema no-
gama je okoli 63 %, kar je primerljivo z raz-
merjem, ki sta ga dobila Challis (1998), 58,1
%, in Van Soest s sod. (1985), 58,5 %. Cas
odriva je statistitno daljsi pri enonoznem
skoku (471 vs. 368 msek), prav tako sta dalj-
$a tudi koncentri¢ni (290 vs. 227 msek) in
ekscentricni ¢as odriva (178,4 vs. 140 msek)
(grafikon 1). Hitrost odriva (3,06 vs. 2,20
m.s”) in hitrost zaviranja v ekscentri¢ni fazi
skoka (-1,51 vs. —.88 m.s") sta statisti¢no
nizji pri enonoznem skoku (grafikon 2).
Ugotovili smo, da sta povprecni vrednosti
maksimalne sile na podlago (GRF) in im-
pulza sile statisticno vedji pri enonoznem
skoku (grafikon 4). Ugotovili smo tudi sta-
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tistitno vecje vrednosti navorov v sklepih
(glezenj, koleno, kolk) med enonoznim
skokom (grafikon 5).

Razlike v ustvarjeni sili na podlago lahko
utemeljimo z razlikami v treh dejavnikih,
ki vplivajo na razvoj sile: ¢as, amplituda gi-
banja (dolzina misice) in hitrost kontrakcije
(Enoka, 1994). S primerjavo kotov v sklepih
smo ugotovili, da so koti v kolenskem in
kol¢nem sklepu med enonoznim skokom
statisticno manjsi (grafikon 3), kar pomeni,
da so merjenci pri sonoznem skoku izvedli
nizji polpocep kot pri enonoznem. Misice
5o pri sonoznem skoku delovale skozi ve-
¢jo amplitudo gibanja (kot v kolenu 96° vs.
79% kot v kolku 81° vs. 71°) in tudi hitrost
izvedbe sonoznega skoka je bila statistic-
no visja (grafikon 2). Sklepamo, da so ta
dejstva — krajsi ¢as kontrakcije misic, ve¢ja
amplituda gibanja in visja hitrost kontrak-
cije misic — vzrok za pojav bilateralnega
deficita pri produkciji sile med sonoznim
skokom (=33,9 %). Skupna povprecna visi-
na enonoznih skokov z levo in desno nogo
znada 124 % povprecne visine sonoznega
skoka. Povprecna visina enonoznih skokov
je vedja za vec kot 50 % povprecne vidine
sonoznega skoka.

Razlog za pojav bilateralnega deficita v vi-
Sini skoka (-20,6 %) je, da je zacetni navor
ekstenzorjev kolenskega in kol¢nega skle-
pa vedji pri enonoznem skoku. To pomeni,
da pri tem skoku nastane ucinek predo-
bremenitve (angl. preload effect) - poveca
se koli¢ina kemic¢ne energije, ki je na voljo
med izvedbo skoka. Zacetni navor v kole-
nu in kolku pri enonoznem skoku je skoraj
dvakrat vecji kot pri sonoznem skoku (BD =
—26,8 %). Razlog je v tem, da mora pri eno-
noznem skoku ena noga prenasati tezo
vsega telesa, pri sonoZznem skoku pa pre-
nasa le polovico teze telesa. Enoka (1994)
navaja, da vedji zacetni navor, ki je proi-
zveden z misicami ekstenzorji kolenskega
sklepa, pomeni tudi vecjo proizvodnjo
kemicne energije med enonoznim skokom
(preload effect), ki omogoca visje enono-
Zne skoke. Menimo tudi, da je pri enono-
Znem skoku v koncentri¢ni fazi zaradi ve¢je
obremenitve izkoristek mehanske energije
nizZji in je zato potrebno ve¢ kemicne ener-
gije (razvije se vedja sila in manjsa moc pri
enonoznih skokih).
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Mitja Bracic, Vedran Hadzic, Frane Erculj

Koncentricna in ekscentricna jakost upogibalk in
iztegovalk kolena pri mladih kosarkaricah

lzvlecek

Misicna jakost je pomemben dejavnik Sportne uspesnosti. Misicna jakost upogibalk (fleksorjev) in iz-
tegovalk (ekstenzorjev) kolena pomembno vpliva na dinamicno stabilizacijo kolena pri vecini Sportnih
aktivnosti. Za ocenjevanje in spremljanje miSicne jakosti se v svetu najpogosteje uporabljajo izokinetic-
ne meritve. Namen nase Studije je bil doloditi profil koncentricne in ekscentricne jakosti upogibalk in
iztegovalk kolena pri mladih koSarkaricah.

Po koncu tekmovalne sezone 2007/2008 smo na izokineticnem dinamometru TechnoGym REV 9000 iz-
merili 13 koSarkaric mladinske in 14 ko3arkaric kadetske reprezentance Slovenije na izokineticni hitrosti
60°/sek v ekscentricnem in koncentricnem nacinu kontrakcije za Stiriglavo stegensko misico (kvadriceps)
in zadnjo loZo stegna (hamstrings). Rezultate smo normalizirali glede na telesno maso ter izraCunali
ustrezna medmisicna in znotrajmiSicna razmerja. Glavne ugotovitve Studije so, da dosegajo kosarkarice
mladinske reprezentance vrednosti relativnega navora levega kvadricepsa okrog 2,09 Nm/kg telesne
mase, desni kvadriceps ima vrednost navora 2,00 Nm/kg, kadetinje pa statisticno vecji navor, ki znasa na
levem kvadricepsu 2,39 Nm/kg telesne mase, na desnem pa 2,28 Nm/kg.

Bilateralne razlike sicer obstajajo, vendar so majhne in so za vse oblike kontrakcije pod 10 %. Klasicno
medmiSicno razmerje HQR je okoli 59 % na levi in 68 % na desni nogi za mladinke ter nizje (okoli 57 %
na obeh nogah) za kadetinje. Primerjava z drugimi Studijami pokaze manj3e vrednosti ekscentri¢nega
navora kvadricepsa in zadnje loZe stegna, obenem pa so koncentricne vrednosti dokaj primerljive. Meni-
mo, da je treba v trenazni proces vnesti tiste vadbene komponente, ki bi ekscentricno okrepile Stiriglavo
stegensko miSico in zadnjo loZo stegna.

Kijucne besede: izokinetika, Stiriglava stegenska miSica, zadnja loZa stegna, kosarka.

Concentric and eccentric strength of the knee flexors and
extensors of young female basketball players

Abstract

Muscle strength is an important performance factor in sport. Muscle strength of the knee flexors and
extensors considerably influences the dynamic stabilisation of the knee in most sport activities. The
most commonly used method for assessing and monitoring muscle strength in the world is isokinetic
measurement. Our study aimed to define the profile of concentric and eccentric strength of the knee
flexors and extensors in young basketball players.

After the end of the 2007/2008 competition season, the isokinetic dynamometer TechnoGym REV 9000
was used to measure 13 junior and 14 cadet members of the Slovenian women’s national baskethall
team at an isokinetic speed of 60°%sec in eccentric and concentric contractions for quadriceps and the
hamstring. The results were normalised with regard to body mass and the relevant inter-muscular and
intra-muscular ratios were calculated. The main findings of the study reveal that the relative torque of
the left and right quadriceps of the junior members of the Slovenian women’s national team was about
2.09.and 2.00 Nm/kg of body mass, respectively, whereas the torque of the cadet members was statisti-
cdlly significantly higher, namely 2.39 and 2.28 Nm/kg of body mass for the left and right quadriceps,
respectively. Bilateral differences exist, yet they are small and below 10% for all types of contraction.
The classical inter-muscular ratio HQR (hamstring/quadriceps ratio) of the junior members was about
59% for the left leg and 68% for the right leg, whereas that of the cadet members was lower (about
57% for bath legs). A comparison with other studies shows lower values of the eccentric torque of the
quadriceps and the hamstring, whereas the concentric values are relatively comparable.

In our opinion, the training process should include those exercise components which eccentrically
strengthen the quadriceps and the hamstring.

Key words: is kinetics, quadriceps, hamstrings, basketball
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Uvod

Poskodbe spodnjih udov, $e posebno sko¢-
nega in kolenskega sklepa, so v kosarki
zelo pogoste. Pri kolenskem sklepu je naj-
ve¢ poskodb sprednje krizne vezi (ACL) in
notranjega stranske vezi (NSL) (Thacker in
sod., 2003). Kar 51 odstotkov vseh poskodb
pri kosarki je na spodnjem udu (Kingma in
Jan ten Duis, 1998), od tega je 56 do 69 %
poskodb kolenskega sklepa (Powell in Bar-
ber - Foss, 2000). Mehanizmi poskodb v ko-
Sarki so razli¢ni obrati in hitre spremembe
smeri gibanja (57,2 %), nenadna ustavlja-
nja (12,2 %), doskok na eno nogo (12,2 %)
in stik z drugimi igralci pri skoku za Zogo
(4,1 %) (Arendt, Agel in Dick, 1999).
Zunanji dejavniki tveganja za pojav po-
$kodb spodnijih udov so: specificna gibanja
(spremembe smeri, skoki), podlaga (moker
parket), nepravilna obutev ter pomanjkljiv
nadzor treninga in tekem v smislu nadzo-
ra obremenitev in intenzivnosti. Posledica
pomanijkljivega nadzora treninga je lahko
prevelika utrujenost, ki je velik dejavnik tve-
ganja za pojav poskodb spodnjih udov pri
koSarkaricah. Notranji dejavniki tveganja
za pojav poskodb so: starost, spol, visina,
teZa, odstotek masc¢obne mase, anatomski
dejavniki (Q-kot medenice, hiperpronaci-
ja stopal, kratke vezi), slab Zivéno-misi¢ni
nadzor, slaba sklepna stabilizacija, raven
estrogena, slaba kondicijska priprava (sla-
ba aerobna in anaerobna vzdrZljivost,
utrujenost, nizka stopnja maksimalne jako-
sti miSic nog, slaba misi¢na razmerja, slaba
gibljivost in slaba koordinacija) (Thacker in
sod., 2003).

Porocanje o poskodbah ACL je pogostejse
za Sportnice kot za Sportnike, in to na vseh
ravneh (Solski Sport, rekreacija, vrhunski
$port) (Arendt in Dick, 1995; Gray in sod.,
1985). Praksa kaze, da ko3arkarice izvajajo
gibanja v bolj pokon¢ni drzi, kolena in kol-
ki so blizu ekstenzije, kadar izvajajo doskok
ali spremembe smeri gibanja. TakSen nacin
gibanja povzroci, da je Stiriglava stegenska
misica bolj aktivirana kot misica zadnje loze
stegna, zato je zaradi slabe koaktivacije v
kolenskem sklepu moznost poskodbe ACL
vedja. Zadnja loZa stegna (hamstrings) ima
pomembno vlogo pri stabilizaciji kolen-
skega sklepa in ACL (Feagin in Curl, 1976).
Poskodba ACL se najveckrat zgodi ob ne-
nadnem zaustavljanju v prvem koraku, pri
doskoku na iztegnjeno nogo v kolenskem
sklepu, pri nenadni spremembi smeri gi-
banja v veliki hitrosti in obratih (Thacker in
sod., 2003).
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V $tudiji Aagard in sod. (1997) so ugoto-
vili, da je slabo razmerje med misicami
agonisti in antagonisti velikokrat vzrok
za poskodbe spodnjih udov v $portu. Ena
najpogostejsih metod za diagnostiko mi-
Sitne jakosti kvadricepsa in zadnje loze
je dinami¢na metoda izokinetike (Calmes
in Minaire, 1995). Razmerja med misicami
ter med levim in desnim spodnjim udom
izraCcunavamo iz izmerjenega maksimalne-
ga navora (angl. »peak torque« (PT)), ki ga
merimo v koncentri¢nem in ekscentricnem
rezimu misi¢ne kontrakcije. Najpogosteje
izraCcunavamo t. i. konvencionalno med-
misi¢no razmerje, ki je razmerje med ma-
ksimalnim koncentri¢nim navorom zadnje
loZe stegna (Hconc) in maksimalnim kon-
centricnim navorom kvadricepsa (Qconc)
(t. i. HQR-razmerje = Hconc/Qconc). lzra-
¢un razmerja HQR uporabljamo za doloca-
nje funkcionalne sposobnosti misic kolen-
skega sklepa (Aagard in sod., 1995).

Poleg medmisi¢nih razmerij lahko iz iz-
okineti¢nih meritev izracunamo tudi t. i.
znotrajmisicna razmerja. Gre za razmerje
maksimalnih ekscentri¢nih in koncentri¢-
nih navorov iste misi¢ne skupine (kvadri-
cepsa ali zadnje loze stegna). V primeru, da
merjenka maksimalno izvede izokineti¢ni
test za misico kvadriceps pri isti hitrosti v
koncentricnem (Qconc) in ekscentritnem
(Qecc) rezimu dela, mora biti razmerje ECC/
CON vecje od 1,00. To pomeni, da mora biti
vrednost maksimalnega ekscentricnega
navora te misice vec¢ja od maksimalnega
koncentri¢nega navora te iste misice (Dvir,
2004), kar je povsem v skladu s teoretic-
nim odnosom sila-hitrost, ki ga opisuje t.
i. Hillov graf. Ce pove¢amo hitrost merje-
nja PT, se poveca tudi razmerje ECC/CON
(Rizzardo in sod., 1988), kar je seveda pri-
¢akovano, saj z naras¢ajoco hitrostjo raste
ekscentri¢na sila, pada pa koncentri¢na in
posledi¢no razmerje naraste.

Osnovni namen nase raziskave je bil ugo-
toviti vrednosti koncentri¢ne in ekscentri¢-
ne jakosti upogibalk in iztegovalk kolena
kosarkaric mladinske in kadetske repre-
zentance Slovenije ter izraCunati omenje-
na razmerja jakosti misic. Poleg tega smo
v Studiji Zeleli preveriti tudi morebitne
razlike v vrednostih PT in midi¢nih razmerij
med kadetinjami in mladinkami. Menimo,
da je tovrstnih meritev v nasem prostoru
premalo, saj smo v ko3arki z njimi ele za-
Celi. Nasa Studija bo prispevala k zacetku
ustvarjanja baze podatkov o vrednostih
midicne jakosti pri ko3arkaricah mlajsih

starostnih kategorij. Dobljene vrednosti
lahko v veliki meri pomagajo trenerjem pri
nacrtovanju kondicijskega treninga, obli-
kovanju preventivnih programov in pozni
rehabilitaciji.

Metode

Vzorec merjenk

Po koncu tekmovalne sezone 2007/2008
smo izmerili 13 kosarkaric mladinske in 14
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sezone. Merjenk, ki so imele kakrino koli
poskodbo kolena v pretekli sezoni, nismo
testirali.

Meritve smo opravili v laboratoriju za izo-
kineti¢no testiranje na Fakulteti za Sport v
Ljubljani. Vsa testiranja je izvedel isti izku-
$eni merilec. Laboratorij je bil klimatiziran,
sobna temperatura pa okoli 24 °C. Testira-
nje smo opravili med 10. in 16. uro (en dan
kadetska reprezentanca, naslednji dan pa
mladinska). Dan pred testiranjem merjenke

Preglednica 1: Antropometricne in trenazne znacilnosti merjenk (srednja vrednost + SD)

N | Starost (let) [Telesna masa (kg) | Telesna viSina (cm) | Trenazni stai (let) BMI
Mladinke |13 |16,6+0,65| 66,5+8,03 173,6 7,83 7,69+ 1,79 22,17 +2,07
Kadetinje |14 (14,8 +0,69% 599 +7,64* 172,7 £5,67 492+212% 120,21 +2,51*

*Razlika med mladinkami in kadetinjami je statisti¢cno znacilna (p < 0.05).

koSarkaric kadetske reprezentance Slove-
nije.

Izvedba meritev

Merjenje jakosti upogibalk in iztegovalk
kolena v koncentricnem in ekscentri¢cnem
rezimu dela smo opravili z izokineti¢nim
dinamometrom TechnoGym REV 9000 (Te-
chnoGym, SpA, Via G. Perticari 20, 47035
Gambet- Tola, Forli, ltalija). Kriterij izbora
merjenk je bil, da so na 3irSem seznamu
mladinske ali kadetske reprezentance Slo-
venije. Pred izvedbo meritev so morale iz-
polniti vprasalnik o poskodbah iz prejSnje

Slika 1: Testni polozaj in pritrditev mer-
jenke

niso imele treninga. Telesno visino in tezo
smo izmerili s stadiometrom in tehtnico
(Secalnstruments Ltd, Hamburg, Nemdija).

Testni protokol

Standardno ogrevanje pred testiranjem. V'se
merjenke so se ogrele s 6-minutnim kole-
sarjenjem z obremenitvijo med 50 in 100
kW. Ogrevanju je sledil kratek razteg (10
sekund) Stiriglave stegenske misice in mi-
Sic zadnje loZe stegna.

Testni poloZaj in fiksacija. Igralke smo testi-
rali v sedecem polozaju. Drsenje naprej na
sedezu je bilo onemogoceno z uporabo
pasu, ki je pritrdil medenico v smeri nav-
zdol in nazaj. Gibanje trupa smo onemo-
gocili z uporabo dveh pasov, pritrjenih cez
prsimerjenk. Gibanje stegna gor in dol smo
preprecili z uporabo posebnega nastavka,
pritrjenega ¢ez sprednjo stran stegna (slika
1). Merjenke se med testiranjem niso smele
drzati za roCaje stola, temvec so imele roke
prekrizane na prsih.

Os rotacije kolenskega sklepa je bila dogo-
vorno dolocena v visini lateralnega femo-
ralnega kondila in uravnana z osjo dinamo-
metra. Pri tem smo uporabili laserski Zarek,
pritrjen na njegovo glavo.

Obseg gibanja smo nastavili od 90 do 30°
kolenske fleksije, tako da je bil skupni ob-
seg gibanja pri testiranju (ROM) 60°.

Testna hitrost in tip kontrakcije. Test smo
opravili pri izokineti¢ni hitrosti 60°%sek za
koncentricno (KON) in ekscentri¢cno (ECC)
kontrakcijo Stiriglave stegenske misice
(quadriceps) in zadnje loZe stegna (ham-
strings).
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Korekcija gravitacije (kalibracija). Navor, ki
nastane zaradi gravitacije, smo umerili pri
vsaki merjenki posebej. Dinamometer smo
nastavili tako, da meritve ni bilo mogoce
izvesti brez poprejsnje korekcije.

Vsem merjenkam smo pred zacetkom te-
stiranja podrobno razlozili testni protokol
in ga tudi demonstrirali.

Ogrevanje na dinamometru. Pred vsakim
testiranjem je merjenka izvedla 2 subma-
ksimalni in 1 maksimalno ponovitev pri
dani hitrosti in kontrakciji. Merjenka, ki bi
pri tem obcutila bolec¢ino ali nelagodnost,
naj ne bi bila testirana.

Testiranje. Vsaka merjenka je izvedla 5 ma-
ksimalnih kontrakcij v temle vrstnem redu:
5 koncentri¢nih kontrakcij za upogibalke in
iztegovalke kolena, sledil je 60-sekundni
odmor, 5 ekscentri¢nih kontrakcij za Stiri-
glavo stegensko misico, sledil je 60-sekun-
dni odmor, 5 ekscentri¢nih kontrakcij za
zadnjo loZo stegna. Ko je merjenka opra-
vila testiranje za eno nogo, je sledil 3-mi-
nutni odmor. Testiranje je nadaljevala 3e za
drugo nogo, po enakem postopku, kot je
opisan zgoraj.

Statisticna analiza

Podatke smo obdelali s statisticnim pro-
gramskim paketom SPSS 15.0 za Windows
(Chicago, IL, ZDA). Izmerjene spremenljiv-
ke so bile maksimalni navor (PT) v newton-
metrih (Nm) za Stiriglavo stegensko misico
in zadnjo lozo stegna v koncentri¢ni in
ekscentri¢ni kontrakciji. Maksimalni navor
smo normalizirali glede na telesno maso
merjenke (BW) in ga izrazili kot PT/BW (Nm/
kgBW). Izracunali smo 3e tale razmerja mi-
Sicne jakosti: (1) HQR - hamstrings (KON)/
quadriceps (KON), (2) dinami¢no razmerje
DFR - hamstrings (ECC)/quadriceps (CON),
(3) razmerje Q. - quadriceps (ECC)/qua-
driceps (CON) in (4) razmerje Heee = ham-
strings (ECC)/hamstrings (CON).

Za ugotavljanje razlik med kategorijama
igralk (maksimalna jakost (PT) misic qua-
driceps in hamstrings ter misi¢na razmerja)
smo uporabili enosmerno analizo variance
(one-way ANOVA).

Rezultati

Maksimalni in relativni navor upogibalk in
iztegovalk kolena prikazuje preglednica 2.
V preglednici 3 so prikazana medmisicnain
znotrajmisi¢na razmerja jakosti upogibalk
in iztegovalk kolena leve in desne noge.
Primerjava razlik v izbranih spremenljivkah
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Preglednica 2: Izokineticni koncentricni in ekscentri¢ni maksimalni navor (PT) (Nm) in relativ-
ni navor (PT/BW) (Nm/kg) upogibalk in iztegovalk kolena pri izokineticni hitrosti 60°/sek

UPOGIBALKE

IZTEGOVALKE

Maksimalni navor
[Nm] +SD

Normaliziran
maksimalni navor
[Nm/kgTT] £ SD

Normaliziran
maksimalni navor
[Nm/kgTT] £ SD

Maksimalni navor
[Nm] +SD

Levo Desno Levo

Desno Levo Desno Levo | Desno

KON | 81,31+ 14,66 | 89,77 £19.81 1,22+ .16

MLADINKE

1,34 £.19{139,23 +29,99|133,23 £29,59| 2,09 £ .36 { 2,00 + .35

ECC [89,85+1796 (93962191 135+.23

1,40 +.25|151,08 £ 50,37(153,77 £ 40,23{ 2,25 + 62| 2,30 £ 46

KON | 79,57 £9,05 | 78,21+ 15,01 133 £.17

1,30 £.17(143,43 £22,84|137,21 26,922, 39* + .242,28* + .32

KADETINJE

ECC [90,21£16,99|91,79+21,99 1,50 £.21

1,52 £.27|155,57 + 50,64(156,29 + 54,67/ 2,57 + 72| 2,58 + .74

*Razlika med mladinkami in kadetinjami je statisti¢no znacilna (p < 0.05).

Preglednica 3: Razmerja jakosti misic upogibalk in iztegovalk kolenskega sklepa (%) pri

hitrosti 60°/sek

MLADINKE KADETINJE
60°/sek Leva Desna Leva Desna
Medmisiéna razmerja| HQR 5916+723 68,07 £9,22 | 56,64+1081 | 5729 +513*
jakosti DFR 65,68+ 11,84 | 70,77 £9,31 63,34+9,76 66,93 £ 8,66
Inotrajmisicna QEC 1,07 +.20 1,16 +.17 1,07 +.26 112+.24
razmerja jakosti HEC 110+ .12 1,04+.10 113£.18 1,17+ .15%

*Razlika med mladinkami in kadetinjami je statisti¢no znacilna (p < 0.05).
**HQR = Hcon/Qcon, DFR = H__/Qcon, QEC= Qecc/Qcon, HEC = Hecc/Heon; glej besedilo za podrobnejso

ECC
razlago.

med kadetinjami in mladinkami z uporabo
enosmerne analize variance je pokazala,
da koSarkarice mladinske reprezentance
dosegajo statisticno pomembno nizje vre-
dnosti relativnega navora levega kvadri-
cepsa (F = 6,36, p < 0.05) in desnega kva-
dricepsa (F = 5,65, p < 0.05) ter statisti¢no
pomembno vecje razmerje HQR (F = 14,32,
p < 0.05) desne noge kot kadetinje. Kadeti-
nje imajo tudi statisti¢cno pomembno ve¢je
razmerje HEC na desni nogi od mladink (F
= 6,27, p < 0.05). V drugih spremenljivkah
ni bilo statisticno pomembnih razlik med
dvema starostnima skupinama kosarkaric.

Razprava

Glavne ugotovitve Studije so, da dosegajo
ko3arkarice mladinske reprezentance vre-
dnosti relativnega navora leve Stiriglave
stegenske misice okoli 2,09 Nm/kg telesne
mase, desna Stiriglava stegenska misica
ima vrednost navora 2,00 Nm/kg, kadeti-
nje imajo v primerjavi z mladinkami stati-
sticno vedji navor, ki znasa na levi stiriglavi
stegenski misici 2,39 Nm/kg telesne mase,
na desni pa 2,28 Nm/kg. Mladinke dosega-

jo vrednosti relativnega navora zadnje loze
stegna na levi nogi 1,22 Nm/kg telesne
mase, na desni pa 1,34 Nm/kg. Kadetinje
dosegajo podobne vrednosti relativnega
navora zadnje loZe stegna, in sicer na levi
nogi 1,33 Nm/kg telesne mase, na desni pa
1,30 Nm/kg. Bilateralne razlike sicer obsta-
jajo, vendar so majhne in so za vse oblike
kontrakcije pod 10 %.

Klasicno medmisi¢cno razmerje HQR je
okoli 59 % na levi nogi in 68 % na desni za
mladinke in je nizje (okoli 57 %) za kade-
tinje. Te razlike so na desni nogi dosegle
mejo statisticne znacilnosti. Iz pregledni-
ce 3 je razvidno, da so vrednosti HQR pri
mladinkah v primerjavi s kadetinjami visje
tudi na levi strani (59 : 56 %), vendar niso
bile statisticno znacilne. Glede na to, da
uporablja vecina merjenk desno nogo kot
prevladujoco pri spremembah smeri (giba-
nja s spremembo smeri z Zogo in brez nje),
bi lahko tej funkcionalni prevladi desne
noge pripisali tudi boljse medmisi¢no raz-
merje, saj podobne razlike opazimo tudi
pri dinami¢nem funkcionalnem razmerju
DFR na desni strani. Vsekakor gre zgolj za
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hipotezo, ki zahteva dodatno pojasnitev v
nadaljevanju $tudije v smislu iskanja pove-
zav med misi¢nim razmerjem in prevlado
spodnjega uda. To podrocje je vsekakor
kocljivo in se na tem mestu ne bi zeleli spu-
$Cati v podrobnejso analizo, saj to presega
namen tega prispevka.

Jakost zadnje loze (hamstring) je zelo
pomembna pri vzdrZevanju stabilizacije
kolenskega sklepa (Coombs in Garbutt,
2002). Pri iztegovanju kolena oziroma pri
zaustavljanju in doskoku deluje zadnja loza
ekscentri¢no, ob tem pa s svojim delova-
njem onemogoca pomik goleni naprej. Ce
ima zadnja loza slabo razvito ekscentri¢no
jakost, se pri hitrih zaustavljanjih ali dosko-
kih zgodi, da se golen pomakne v smeri
naprej, kar povzrodi pretrganje sprednje
krizne vezi (ACL). Stres na ACL je zmanjsan,
Ce sta Stiriglava stegenska misica in zadnja
loza stegna med raztezanjem koaktivirani
(More in sod., 1993).

Tovrstnih $tudij o kodarkaricah je razme-
roma malo, toda ¢e naSe podatke primer-
jamo s podatki Studij Gaida in sod. (2004),
Wilkerson in sod. (2004), Egan in sod.
(2006), Rosene in sod. (2001) (preglednici 4
in 5), lahko opazimo, da so koncentri¢ni na-
vori upogibalk in iztegovalk kolena dokaj
primerljivi, medtem ko ekscentri¢nih na-
vorov upogibalk in iztegovalk kolena dru-
gi avtorji niso merili. Meritve so bile sicer
opravljene na razli¢nih napravah in kar ne-
kaj dokazov obstaja, ki govorijo o tem, da
50 rezultati izokineti¢nih meritev specifi¢ni
za dolocen tip dinamometra. Kljub temu
pa je ekscentri¢na Sibkost nasih kosarkar-
jev v primerjavi s konkurenco (preglednica
4 - Gaida in sod., 2004) ze na oko toliksna,
da zahteva podrobnejso strokovno analizo
trenaznega programa v teh starostnih sku-
pinah.

Sibkost v ekscentriénem nacinu kontrakci-
jeje seveda vplivala tudi na vrednosti dina-
mi¢nega misicnega razmerja in znotrajmi-
$i¢nih razmerij (QEC in HEC). Iz preglednice
5 lahko vidimo, da so vrednosti DFR pri
nasih ko3arkaricah solidne, saj so vse ve¢je
od 60 %. Tudi vrednosti ekscentri¢no-kon-
centri¢nega razmerja kvadricepsa (QEC) ali
zadnje lozZe stegna (HEC) so solidne, saj so
vse ve¢je od 1. Kadetinje imajo visje raz-
merje HEC zaradi nizjih vrednosti maksi-
malnega navora zadnje loZze med koncen-
tri¢no kontrakcijo. Klasi¢no razmerje HQR
je primerljivo za mladinke, vendar je pri
kadetinjah nekoliko nizZje zaradi nekoliko

visjih vrednosti maksimalnega koncentri¢-
nega navora zadnje loZe stegna.

Sklep

Podatki iz nade raziskave govorijo o dolo-
¢enih tezavah testiranih ko3arkaric z eks-
centri¢nim nacinom kontrakcije upogibalk
in iztegovalk kolena. Ekscentri¢na jakost
zadnje loze stegna je zelo pomemben
dejavnik, ki varuje in razbremenjuje spre-
dnjo krizno vez. Po drugi strani je ekscen-
tricna jakost Stiriglave stegenske misice
pomembna pri nadzoru pocepa (ali tudi
doskoka) in igra zelo pomembno vlogo
pri patelarni tendinopatiji (koleno skakal-
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ca), ki je najpogostejsi preobremenitveni
sindrom v ko3arki. Zelo pogosto je dejav-
nik tveganja za poskodbe tudi prevelika
utrujenost, ki se pojavi pri visoko intenziv-
nih treningih in tekmah. Trenerji bi morali
nacrtovati kondicijski trening jakosti, agil-
nosti, gibljivosti in sklepne stabilizacije za
VSO sezono in ne samo Vv pripravljalnem
obdobju treniranja. Ob teh dejstvih in po-
datkih iz uvoda o prevladovanju poskodb
kolena pri ko3arkarjih je razumljivo, da bo
morala kosarkarska stroka poiskati nacine,
da te sibkosti ustrezno odpravi. Studija je
dober kazalnik, da lahko sistemati¢ne me-
ritve pred zacetkom tekmovalne sezone
razkrijejo pomanjkljivosti misi¢ne jakosti,

Preglednica 4: Izokineticni koncentricni in ekscentri¢ni maksimalni navor (PT) (Nm)
in relativni navor (PT/BW) (Nm/kg) kolenskih fleksorjev (hamstrings) in ekstenzorjev
(quadriceps) pri izokineticni hitrosti 60°/sek (Gaida in sod., 2004; Wilkerson in sod., 2004; Egan

insod., 2006)
Meritvena hitrost, tip . Upogibalke Iztegovalke
Avtor Leto | N1 | ontrakeijeinnaprava | TCPUIaCi PT/BW PT/BW
180°%/sek
Gaida in sod.* 2004 | 39 | Cong, Ecc dekleta20let| - - 205€12,09¢
3,07E|3,07E
Cybexl
60%/sek 2,52C
Wilkerson in sod.** | 2004 | 19 | Conc dekleta19let [ 1,42C| - -
Biodex Il
60%/sek
Egan in sod.*** 2006 | 11 | Conc dekleta20let| - - |253C| -
Biodex Il
1,22C11,34C|2,09C|2,00C
60°/sek deldetaT7let| ' 3ot | 140 | 2,25€ | 2,30
Braci¢in sod. 2009 | 27 | Concin Ecc
deldetatlet| \'co | 152€ | 2,57E | 2,58¢

*Gaida in sod., 2004; merili so dominantno nogo - samo iztegovalke.

**Wilkerson in sod., 2004; merili so samo eno nogo.

***Egan in sod., 2006; merili so dominantno nogo - samo iztegovalke.

Preglednica 5: Razmerja jakosti upogibalk in iztegovalk kolenskega sklepa (%) pri hitrosti
60°/sek (Wilkerson in sod., 2004; Rosene in sod., 2001)

Meritvena hitrost,

Avtor Leto | N | tip kontrakcije Populacija HQR DFR QEC HEC
in naprava
60°/sek

Wilkerson in sod.* | 2004 | 19 | Conc dekleta 191et| 55,7 - - -
Biodex Ill
60%/sek

Roseneinsod.** {2001 | 10 | Conc dekleta 19 let| 51,2-55,0 - - -
Biodex Ill

60%sek ConcinEcc, | dekleta 17 let| 59,1-68,0|65,7-70,8 | 1,07-1,16 | 1,04-1,10

Bracic in sod. 2009 | 27 ' '

TechnyGym REV9000 | dekleta 15 let| 56,6-57,3 |63,3- 69| 1,07-1,12 | 1,13-1,17

*Wilkerson in sod., 2004; merili so samo eno nogo.
**Rosene in sod., 2001; merili so obe nogi.
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ki jih lahko z ustreznim nacrtovanjem tre-
ninga pravocasno popravimo in prepreci-
mo morebitne posledice v obliki akutnih
ali kroni¢nih poskodb kolena.
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Blaz Lesnik, Miha Bandalo

Ekspertno modeliranje kot pomemben del
nacrtovanja in analiziranja ucinkov procesa
treninga mladih tekmovalcev v alpskem
smucanju

lzvlecek

Z raziskavo smo Zeleli preveriti veljavnost modela uspesnosti za mlajse kategorije v alpskem smucanju.
Zato smo morali najprej dolociti kriterij, ki ga glede na izracun dosezenih tock predstavlja dejanska uspe-
Snost merjencev na tekmovanjih za Pokal Argeta. V drugem delu raziskave smo glede na postavljene
cilje uporabili dve metodi. Prva je metoda ekspertnega modeliranja, s pomocjo katere smo izracunali
ocene na vseh ravneh drevesa uspesnosti. Z drugo metodo (izracun Pearsonovega koeficienta korelacije)
na tekmovanjih v Pokalu Argeta (kriterij).

Ugotovili smo statisticno znailno povezanost med izracunanimi ocenami (metoda ekspertnega sistema)
in dejansko uspesnostjo. Dobljeni rezultat je pomemben kazalnik veljavnosti in ustrezne konfiguracije
reduciranega modela potencialne uspesnosti, na katerem bi lahko temeljila usmerjanje procesa treninga
in selekcija mladih tekmovalcev.

Kljucne besede: alpsko smucanje, vrednotenje uspesnosti, ekspertno modeliranje, mladi tekmovalci.

Expert modelling as important part of planning and analysing
the effects of training of young categories of competitors in
alpine skiing

Abstract

With this study we intended to check the validity of the model of successfulness for young categories in
alpine skiing. For this reason, we first had to determine the criterion which is (based on the calculation
of points scored) represented by the actual successfulness of the subjects in the Argeta Cup competi-
tions. In the second part of study two methods were used in accordance with the set goals. The first
method is the method of expert modelling with the help of which the marks at all levels of the tree of
successfulness were calculated. The second method (the calculation of Pearson’s correlation coefficient)
was used to determine the connection between the marks obtained at the highest level of the tree of
successfulness and the points scored in the Argeta Cup competitions (criterion).

We confirmed the statistically significant connection between the calculated marks (expert system
method) and the actual successfulness. The result obtained is a relevant indicator of the validity and
appropriate configuration of a reduced model of potential successfulness which could be a basis for the
planning of the training process and the selection of young competitors.

Key words: alpine skiing/assessment of successfulness/expert modelling/young competitors.

Uvod

Doseganje vrhunskih rezultatov v alpskem
smucanju je odvisno od Stevilnih dejavni-
kov, izmed katerih je pravzaprav tezko iz-
lusciti in ovrednotiti tiste, ki odlocilno vpli-
vajo na uspesnost na tekmovanjih. Zato je
v Sloveniji ekspertno modeliranje pomem-
ben del nacrtovanja, vodenja in analizira-
nja ucinkov treninga pri razli¢nih kategori-
jah tekmovalcev v alpskem smucanju.

Mnoge raziskave potrjujejo (Klika & Malina,
1996; Lednik, 1996; Ulaga, 2001; von Duvil-
lard, 2004; Spitzenpfeil, Niessen, Rienacker,
Hartmann, 2004), da je uspesnost v dolo-
Ceni Sportni panogi odvisna predvsem od
razvitosti motori¢nih sposobnosti in mno-
go drugih razseznosti psihosomati¢nega
statusa tekmovalcev. To velja tudi za alpsko
smucanje. Zato ima, zlasti pri preucevanju
uspesnosti mladih tekmovalcev, najvecjo
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teZo stanje osnovnih in specialnih motori¢-
nih sposobnosti.

Pri ugotavljanju uspesnosti Sportnikov
bi se objektivni stvarnosti lahko najbolj
priblizali le, ¢e bi bili pri preucevanju spo-
sobni upostevati in izmeriti vse razsezno-
sti. Pomagamo si z oblikovanjem modela
uspesnosti. Delimo ga na model potencialne
uspesnosti, ki je sestavljen iz hierarhi¢no
urejenih potencialnih razseznosti, kot so
npr. motori¢ne sposobnosti, morfoloske
znadilnosti, psihi¢ne znacilnosti ... in na
model tekmovalne uspesnosti, ki ga sesta-
vljajo hierarhi¢no urejeni sklopi tekmovanj
vi$je oziroma niZje ravni. Medsebojna po-
vezanost rezultatov potencialnega in tek-
movalnega modela uspesnosti je kazalnik
ustreznosti ter kakovosti obeh postavlje-
nih modelov.

Metode dela

Meritve morfoloskih in motori¢nih raz-
seznosti mlajsih kategorij tekmovalcev v
alpskem smucanju v zadnjih letih na Fa-
kulteti za Sport izvajamo dvakrat na leto.
Spomladansko testiranje je kazalnik stanja
motori¢nih sposobnosti in morfoloskih
razseznosti po koncani smucarski sezoni
(zacetek prehodnega obdobja), medtem
ko jesenske meritve predstavljajo izhodi-
$¢e pripravljenosti pred zacetkom tekmo-
valnega obdobja. Podatke obdelamo s
pomocjo programa SMMS (Sport measu-
rement management system) in so trener-
jem v obliki profilov ter v drugih oblikah v
pomoc tako pri analizi preteklih treningov
kot tudi pri nartovanju programa trenin-
ga za prihodnost.

V raziskavo smo zajeli 31 tekmovalcev v ka-
tegoriji starejsih deckov (leti rojstva 1993 in
1994), ki so v sezoni 2007/2008 tekmovali
za Pokal Argeta. V vzorec spremenljivk so
zajete razseznosti, ki se v praksi upora-
bljajo za preverjanje motori¢nega in mor-
foloskega statusa tekmovalcev. Zajeli smo
razseznosti, ki tako z energijskega kot in-
formacijskega vidika pomembno vplivajo
na doseganje dobrih rezultatov. Alpsko
smucanje namre¢ zahteva osnovno misic-
no mo¢, aerobne in anaerobne sposob-
nosti ter Sirok gibalni program specifi¢nih
motori¢nih sposobnosti (Maffiuleti, N., Jor-
dan, K., Spring, H., Impellizzeri, M., Bizzini,
M., 2007). Baterijo testov za mlajse katego-
rije tekmovalcev sestavlja 17 motori¢nih in
8 morfoloskih testov (preglednica 3), ki so
lahko po izsledkih raziskav (Lesnik, 1996;
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Reid, R., Johnson, S., Kipp, R., Albert, R.,
White, A. 1996; Rosenhagen, A. et al 2007)
dobri napovedovalci uspesnosti v alpskem
smucanju.

Kriterijsko spremenljivko predstavlja vsota
tock, dosezenih na tekmovanjih za Pokal
Argeta v sezoni 2007/2008 (preglednica
1). Objektivnost rezultatov smo poskusali
povecati tako, da smo kriterijsko spremen-
liivko (dejansko tekmovalno uspesnost)
dolocali na podlagi tockovnega sistema
Smucarske zveze Slovenije za sezono
2007/2008. Za vsakega tekmovalca smo
izraCunali skupni seStevek doseznih tock
treh najboljSih uvrstitev v veleslalomu,
dveh najbolj3ih uvrstitev v slalomu in tock
najboljse uvrstitve v superveleslalomu. Na
podlagi dobljenih vrednosti smo tekmo-
valce razvrstili od najboljSega do najslab-
sega.

Preglednica 1: Razvrstitev merjenega
vzorca na osnovi izracuna dosezenih tock
na tekmovanjih za Pokal Argeta (kriterijska
spremenljivka)
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Pri iskanju odgovorov na postavljena raz-
iskovalna vprasanja smo v nadaljevanju

uporabili dve metodi. Prva je ekspertno
modeliranje, ki sodi med metode ume-
tne inteligence. Drugi del raziskave pa je
zajemal izraCun osnovnih statisticnih pa-
rametrov in Pearsonovega korelacijskega
koeficienta med izracunanimi ocenami,
dobljenimi z metodo ekspertnega mode-
la, in tekmovalno uspesnostjo (rezultati
v kon¢nem sestevku tekmovanj za Pokal
Argeta). Z izratunom korelacije smo sku-
$ali odgovoriti na dilemo, ali so motori¢no
sposobnejsi in morfolosko ustreznejsi tek-
movalci na tekmovanjih v Pokalu Argeta v
sezoni 2007/2008 dosegali boljse ali slabse
rezultate.

Rezultati

Prikaz rezultatov metode ekspertnega
sistema

Vrednosti kon¢nih ocen po metodi eksper-
tnega sistema (preglednica 2) so skladne s
kakovostjo izbranega vzorca. Tega sesta-
vljajo tekmovalci, ki se tako po ocenah na
ravneh precej razlikujejo. To dokazuje tudi
razpon izracunanih ocen od najnizje 1,64
(zadovoljivo) do najvisje 4,15 (odli¢no). Nor-
malno porazdelitev dobljenih rezultatov
potrjuje izracunana vrednost koeficienta
normalnosti porazdelitve po K-S-testu (r
=0,884).

Primer interpretacije rezultatov
posameznega tekmovalca

Tekmovalec E je po izracunu tock kriterijske
spremenljivke v pretekli sezoni zbral najvec
tock, skupaj 855 (preglednica 1). Na najvisji
ravni modela potencialne uspesnosti je bil
po metodi ekspertnega modela ocenjen z
oceno zelo dobro (OCENA = 3,84), karga v
merjenem vzorcu uvr$¢a na 4. mesto. Oba
glavna subsistema merjenih razseznosti je
imel ocenjena odli¢no oziroma zelo dobro
(MORFO = 4,28, MOTORIKA = 3,61). Po oce-
nah antropometri¢nih in morfoloskih mer
bi obravnavani tekmovalec lahko ustrezal
Zelenemu tipu smucarja. K temu gotovo
pripomore odli¢na ocena telesne teze (AT
= 4,44), ki v veliki meri vpliva na moznost
obvladovanja teze lastnega telesa v ¢asu in
prostoru. Odlicno ima ocenjene tako dol-
Zinske razseznosti (AV = 4,51, ADN = 4,88)
kot tudi obseg stegna (AOSL = 4,83), ki po-
membno vplivajo na odli¢no oceno pro-
stora eksternih geometrijskih razseznosti
(EKSGEOR = 4,37). Znotraj tega je imel
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Preglednica 2: Prikaz izra¢una ocen
merjenega vzorca na najvisji ravni po metodi
ekspertnega sistema

Ocena Opisna
Rang | Tekmovalec eks!)ertnega ocena
sistema
1. ( 415 odli¢no
2. F 4,02 odlicno
3. AC 3,88 zelo dobro
4, E 3,84 zelo dobro
5. 3,8 zelo dobro
6. G 3,78 zelo dobro
7. AD 3,77 zelo dobro
8. 3,76 zelo dobro
9. D 3,7 zelo dobro
10. AE 3,65 zelo dobro
1. YA 3,54 zelo dobro
12. A 3,47 dobro
13. J 3,46 dobro
14. M 3,45 dobro
15. v 3,43 dobro
16. AF 3,41 dobro
17. S 3,35 dobro
18 AH 3,35 dobro
19. AA 3,33 dobro
20. T 3,26 dobro
21. H 3,23 dobro
22. K 3,23 dobro
23. I 3,22 dobro
24, 0 3,15 dobro
25. R 3,09 dobro
26. B 2,93 primerno
27. Al 2,8 primerno
28 AG 2,62 primerno
29. AB 2,61 primerno
30. P 2,34 zadovoljivo
31. U 1,64 zadovoljivo

zelo dobro ocenjene precne razseznosti
spodnijih okoncin (APKOLL = 3,59, APPSL =
3,60), ki so povezane s sposobnostjo skele-
ta za prenasanje vegjih sil, do katerih priha-
ja med smucanjem. Prostor internih geo-
metrijskih znacilnosti ima ocenjen z oceno
dobro (INTGEOR = 3,05). K nekoliko slabsi
oceni prispeva nizja ocena koli¢ine podko-
zne tolsc¢e na trebuhu (AKGT = 2,35), med-
tem ko je pri meritvi koZzne gube stegna
dosegel oceno zelo dobro (AKGSL = 3,75).
Slednja ocena je lahko spodbudna glede
ocene razmerja med misi¢nimi vlakni in
debelino mas¢obnega tkiva na stegnu.
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sistema (tekmovalecE)
TekmovalecE
Sifra Imena vozliscin spremenljivk Rezultat| f(x) | Ocena
Ocena koncna ocena 3,84 | zelo dobro
—morfo morfologija 4,28 | odliéno
—MASA interne geometrijske razseznosti 4,44 | odlitno
i telesna tea 689 | 444 | odlino
——EKSEGOR eksterne geometrijske razseznosti 437 | odlicno
——dolraz vzdolZne razseznosti telesa 4,64 | odlicno
AV telesna visina 1689 | 4,51 [ odlitno
ADN dolZina noge 96,5 | 4,388 |odlitno
—prazso precne razseznosti telesa 3,55 | zelo dobro
I—APKOLL premer levega kolena 98 | 3,50 |zelodobro
—apssL premer levega skoénega sklepa 76 | 3,60 | zelodobro
—volumen obseginog 4,83 | odlitno
—p0sL obseg levega stegna 545 | 4,83 [odlitno
—INTEGOR interne geometrijske razseznosti 3,05 | dobro
I—AKGT kozna guba trebuha 13,6 | 235 |zadovoljivo
L AKesL koina guba levega stegna 9 3,75 | zelo dobro
—motorika motorika 3,61 | zelo dobro
—OSMOT osnovna motorika 3,56 | zelo dobro
—ENKOGI energijska komponenta gibanja 3,61 | zelo dobro
—MO0C mo¢ 3,38 | dobro
——ODRMOCEN odrivna mo¢ — enonozna 2,70 | primerno
L—MMEN3SM | Troskok z mesta 628 | 2,70 | primerno
—0DRMOCS0 odrivna moc — sonozna 3,44 | dobro
—MMENSDM | Skok v daljino z mesta 219 | 3,36 | dobro
MSKOK10 | Deseteroskok sonozno 22,04 | 3,52 |zelodobro
—REPMOCROK repetitivna mo¢ 4,00 | odlitno
L —MzGIBE Zgibe s podprijemom 14 | 400 |odlitno
—HITROST hitrost 393 | zelo dobro
——HITRMAKEKS | hitrost maksimalne ekscitacije miSic 3,56 | zelo dobro
—MMENS20 Sprint 20m - nizki Start 342 | 3,56 |zelodobro
——HITRMAKS maksimalna hitrost 445 | odlitno
E—MHGNS20L | Sprint 20m - leteti Start 251 | 445 [odiiéno
—HITRVZDR hitrostna vzdrZljivost 3,80 | zelo dobro
L—M7300 [ Tek300m 458 | 3,80 [ zelo dobro
—INKOGI informacijska komponenta gibanja 3,34 | dobro
L —REGSINANT requlacija sinergistov in antagonistov 3,34 | dobro
——RAVNOTEZJE | ravnotefje 3,24 | dobro
I—MRSOSPT Ravnoteije precno na klopici 571 | 435 | odlitno
—MRSOSVT Ravnotezje vzdolZno na klopici 213 | 2,13 | zadovoljivo
—GIBLJIVOST gibljivost 3,50 | zelo dobro
L—MGATPK _| Predklon na klopi 55 | 3,50 | zelodobro
—SPMOT specialna motorika 3,67 | zelo dobro
—ENKOGI energijska komponenta gibanja 436 | odlitno
—MO0C mot 487 | odliéno
——ODRMOCEL elastitna mo¢ 475 | odlitno
L— MMRNPK | Preskoki preko klopice 30 sekund 57 4,75 | odlitno
— STATMOC statitna mot 5,00 | odliéno
L—SMPRE | Smuk preia 210 | 5,00 [odiiéno
—HITROST hitrost
—MHALTN hitrost izvajanja alternativnih gibov z nogami 3,67 | zelo dobro
MHENTD | Taping z desno nogo 24 | 3,67 |zelodobro
MHENTL | Taping zlevo nogo 24 3,58 | zelo dobro
—INKOG informacijska komponenta gibanja 3,75 | zelo dobro
L—KOORDIN koordinacija 2,80 | primerno
—MHK hitrost izvajanja kompleksnih motoricnih nalog 2,80 | primerno
L—MKHRVIS Vzpenjanje in spuscanje 169 | 2,10 | zadovoljivo
—MAG agilnost 2,10 | zadovoljivo
k19 Osmice okrog 9 kijev 344 | 2,30 | zadovoljivo
—MRE sposobnost reorganizacije motoricnih stereotipov 2,30 | zadovoljivo
—MMENSDN | Skok v daljino z mesta nazaj 152 | 413 |odliéno
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V okviru prostora motori¢nih razseznosti je
imel razseznosti osnovne in tudi specialne
motorike ocenjene z zelo dobro (OSMOT =
3,56, SPMOT = 3,67). Analiza ocen prostora
osnovne motorike pokaze, da ima znotraj
zelo dobro ocenjenega prostora energijske
komponente gibanja (ENKOGI = 3,61) mer-
jenec odli¢no oziroma zelo dobro izraZzene
dolocene pojavne oblike repetitivne in
odrivne moc¢i (MZGIBE = 4,00, MSKOK10 =
3,52), hitrosti (MMENS20L = 4,45, MMENS20
= 3,56) in hitrostne vzdrZljivosti (MT300 =
3,80). V okviru sposobnosti odrivne moci
je merjenec dosegel oceno dobro pri testu
sonozne odrivne moc¢i (MMENSDM = 3,36),
slab3o (primerno) pa pri testu enonozne
odrivne moc¢i (MMEN3SM = 2,70).

Informacijska komponenta gibanja je ka-
zalnik uravnavanja delovanja sinergistov
in antagonistov ter je v visoki povezavi z
delovanjem centrov v centralnem Zivénem
sistemu, katerih naloge so oblikovanje, iz-
vajanje in nadziranje gibalnih akcij (Enoka,
1998). Ta je bila v prostoru osnovnih moto-
ri¢nih razseznosti ocenjena z oceno dobro
(INKOGI = 3,34).

Ocene sposobnosti ohranjanja ravnote-
Znega polozaja kazejo, da je merjenec spo-
soben odli¢no nadzorovati nihanje tezis¢a
v smeri levo in desno (MRSOSPT = 4,35),
medtem ko je v drugem testu ravnotezja
v smeri naprej-nazaj dosegel le zadovoljiv
rezultat (MRSOSVT = 2,13). Tekmovalec ima
vlinearnem testu gibljivosti oceno zelo do-
bro (MGATPK = 3,50).

V' prostoru specialnih motori¢nih spre-
menljivk, ki izhajajo iz strukture gibanja pri
smucanju, je tekmovalec E dosegel oceno
zelo dobro (SPMOT = 3,67). K temu sta pri-
spevali odli¢na ocena energijske kompo-
nente gibanja (ENKOGI = 4,36) in ocena
razseznosti informacijske komponente gi-
banja (INKOGI = 3,75).

Energijsko komponento gibanja v okviru
specialnih motori¢nih razseznosti sesta-
vljajo odrivna in staticna mo¢, v katerih je
bil merjenec ocenjen odli¢no (MOC = 4,87),
in hitrost alternativnih gibov, v katerih je
bil ocenjen zelo dobro (MHALTN = 3,67).
Odli¢ni oceni repetitivne moci nog (MMR-
NPK = 4,75) in stati¢ne moci nog (SMPRE =
5,0) kazeta na dobro razvitost sposobnosti,
ki v modelu uspednosti zavzemajo zelo
pomembno vlogo. Ce struktura gibanja v
slalomskih in tudi veleslalomskih postavi-
tvah temelji na zaporednih ekscentri¢no-
koncentri¢nih misi¢nih kontrakcijah nog, je
na drugi strani pri hitrih disciplinah izrazito
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pomembna sposobnost vztrajanja v niz-
kem (staticnem) smucarskem poloZaju.

Hitrost koordiniranega izvajanja alternativ-
nih gibov z nogo (MHALTN = 3,67) je defi-
nirana s spremenljivkama dotikanja plosce
z desno nogo (MHFNTD = 3,67) in levo
nogo (MHFNTL = 3,58). Testa lahko obrav-
navamo kot imitacijo serij hitrih gibov nog
v levo in desno stran pri zelo frekventnih in
aritmic¢nih slalomskih postavitvah.

Pod mehanizem za regulacijo gibanja (IN-
KOGI) smo v okviru specialnih motori¢nih
sposobnostih uvrstili koordinacijo (KOOR-
DIN). Sposobnost izvajanja koordinacijsko
zahtevnih elementov tekmovalcem koristi
pri izvajanju kompleksnih gibalnih akcij,
obenem pa jim omogoca tudi dober ob¢u-
tek za drsenje skozi postavitev.

Znotraj samostojnega vozlis¢a koordinacije
(KOORDIN) smo se osredotocili na dejavni-
ke, ki igrajo pomembno vlogo pri alpskem
smucanju. Prvo vozlisCe predstavlja hitrost
izvajanja kompleksnih motori¢nih nalog
(MHK). Tako kot sama postavitev vratc na
progi predstavlja spremenljivka vzpenja-
nje in spus¢anje vnaprej doloceno oviro,
ki jo morajo merjenci z natan¢no predpi-
sanim gibanjem premagati kar najhitreje.
Obenem test predstavlja tudi sposobnost
hitrega reSevanja gibalnih problemov in
nadgradnjo motori¢nih stereotipov. Tek-
movalec E je v tej sposobnosti dosegel
slab3o oceno (MKHRVIS = 2,1).

Drugo vozlis¢e koordinacije predstavlja
spremenljivka, s pomo¢jo katere ugota-
vljamo hitro spreminjanje smeri gibanja.
Pravilno izvedbo testa predpisujeta nacin
gibanja in dolZina poti, ni pa pomembno,
katero pot do cilja bo merjenec izbral. Ker
gre za izrazito smucarski test, je Cas izvaja-
nja odvisen od oddaljenosti linije gibanja
okoli in mimo postavljenih kijev, kar zahte-
va natancnost in pravocasnost, ki ju prav
tako dolo¢imo z razliénimi postavitvami
prog na treningih. Tudi tukaj je sposobnost
tekmovalca E na nizki ravni (SKI9 = 2,30).

Tretje vozlis¢e koordinacije v okviru speci-
alnih motori¢nih sposobnosti predstavlja
sposobnost reorganizacije motori¢nih ste-
reotipov (MRE). Test skok v daljino z mesta
nazaj je kazalnik sposobnosti uporabe av-
tomatiziranih gibalnih informacij in izko-
ristka le-teh pri u€enju in izvajanju novih
gibalnih nalog (motoric¢ni transfer). Merje-
nec je bil v spremenljivki skok v daljino z
mesta nazaj ocenjen odlicno (MMENSDN
= 4,13). V alpskem smucanju je kakovost

te sposobnosti koristna tako pri testiranju
in izbiri smuci za tekmovalno smucarsko
sezono kot tudi pri prilagajanju aktualne-
ga znanja in tehnike novim trendom, ki so
klju¢ za doseganije (na)boljsih rezultatov na
tekmovanijih.

Na podlagi informacij, ki jih skozi proces
treninga trener dobiva o vsakem tekmo-
valcu, lahko s pomocjo ekspertnega mode-
liranja tudi numeri¢no in opisno ocenjuje
njegovo stanje v motori¢nih sposobnostih
in  morfoloskih znacilnostih. Obdelava
podatkov s programom SMMS omogoca
tudi razlicne moznosti prikazov rezultatov
(profili, grafi, histogrami ...), ki trenerju na
prvi pogled omogocajo razumevanje sta-
nja posameznika. Glede na posamezniko-
ve prednosti oziroma slabosti lahko trener
natancneje nacrtuje tako koli¢ino kot tudi
vsebino treninga v prihodnosti.

Povezanost med ocenami potencialne
uspesnosti (ekspertni sistem) in dejan-
sko tekmovalno uspesnostjo

Na osnovi izracuna Pearsonovega korela-
cijskega koeficienta med dobljenimi oce-
nami z metodo ekspertnega sistema in
dejansko uspesnostjo (dosezene tocke na
tekmovanjih za Pokal Argeta) smo ugoto-
vili statisticno znacilno stopnjo poveza-
nosti. IzraCun stopnje povezanosti med
predvideno oceno tekmovalne uspesnosti
(ekspertni sistem) in dejansko uspesnostjo
(tocke) je pomembne kazalnik veljavnosti
in kakovosti reduciranega modela potenci-
alne uspesnosti (preglednica 4).

Sklep

Rezultati raziskave kazejo, da imajo tekmo-
valci merjenega vzorca dobro potencialno
osnovo za doseganje vrhunskih rezultatov,
hkrati pa bi morali napredovati v razse-
znostih, ki poleg morfologije in motorike
vplivajo na doseganje dobrih rezultatov na
tekmovanijih. Dobljeni rezultati so tudi po-
memben kazalnik kakovosti oblikovanega
modela, kljub temu pa se moramo zaveda-
ti, da bi se z razsiritvijo modela uspesnosti
lahko v $e ve&ji meri priblizali dejanskemu
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stanju tako posameznega tekmovalca kot
tudi skupine merjencev. V preteklosti smo
s pomocjo ekspertnega modeliranja poleg
motori¢nega in morfoloskega Ze ugota-
vljali tudi psiholoski status mladih tekmo-
valcev. Pri mlajsih kategorijah tekmovalcev
psiholoski model ni pokazal statisticno
znadilnega vpliva na tekmovalno uspe-
$nost (Lesnik, 1996).

Poleg psiholo$kih in drugih vidikov obrav-
navanja mladih tekmovalcev (socialni,
zdravstveni status ...) sta v procesu tre-
ninga pomembni tudi kakovost in koli¢ina
dela na snegu. V tem pogledu je ob ustre-
zni ciklizaciji in dologanju koli¢ine sneznih
dni pomembno izpostaviti tudi vadbo teh-
ni¢no-takticnih elementov v razli¢nih po-
stavitvah prog in vadbenih okolis¢inah.

Izhodis¢e za izdelavo modela potencialne
uspesdnosti je objektivna stvarnost, ki pa je
presiroka, da bi jo lahko zajeli v celoti. Zato
smo se omejili le na dolocene vidike obrav-
navanja, ki nam na eni strani zagotavljajo
dovolj celosten vpogled v psihosomaticni
status posameznega tekmovalca, na dru-
gi strani pa nam vendarle odpirajo nove
moznosti raziskovanja in priblizevanja
objektivni stvarnosti. Individualno usmer-
jen proces treniranja mora biti naravnan
v oblikovanje pozitivno naravnane mlade
osebnosti, ki se razvija v skladu z zakoni-
tostmi bio-psiho-socialnega razvoja (Reid,
R., Johnson, S., Kipp, R., Albert, R., White,
A., 1996). Posledice neusklajene rasti skele-
tnega in misi¢nega sistema se kaZejo pred-
vsem v zmanj$ani sposobnosti za regula-
cijo gibanja (informacijska komponenta),
pomembno vlogo pri tem pa imajo pred-
vsem razseznosti osnovne motorike. Te 3e
posebej v obravnavani starostni kategoriji
ricnih sposobnosti, ki pomenijo osnovo za
napredovanje v vrhunskega tekmovalca.

Na podlagi rezultatov pri¢ujoce naloge je
torej mogoce uravnavati proces transfor-
macije, da bi s tem vplivali na razvoj tistih
sposobnosti, ki imajo najvecji pomen za
doseganje vrhunskih Sportnih rezultatov.
Pri tem seveda ne smemo pozabiti na po-

Preglednica 4: Vrednost Pearsonovega korelacijskega koeficienta korelacije med predvideno
oceno uspesnosti po metodi ekspertnega sistema in dejansko tekmovalno uspesnostjo

(dosezene tocke)

Tekmovalna uspesnost (tocke)

Ocene po metodi ekspertnega sistema

r=0,47(**)

**Povezanost je statisticno znacilna na ravni 1-odstotne napake (0.01).



92

LVII, 2009,1-2

men izpopolnjevanja modela in na stal-
nost spremljanja (po moznosti ne samo
psihomotori¢nega) razvoja mladih alpskih
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Samo Maslesa, Mateja Videmsek, Damir Karpljuk

Analiza izbranih morfoloskih znacilnosti,
gibalnih sposobnosti in prakticnih znanj
borilnih sportov po osemtedenskem procesu
vadbe pri osebah z motnjo v dusevnem
razvoju

lzvlecek

Namen raziskave je bil ugotoviti, kako in v kolikSnem obsequ lahko po osemtedenskem programu vadbe
osebe z motnjo v dusevnem razvoju, ki se redno ukvarjajo z gan (vkljucujocim) judom, doseZejo napre-
dek vznanju izbranih tehnicnih elementov borilnih Sportov (juda, karateja, boksa in sabljanja). Prav tako
nas je zanimalo, ali pride do spremembe v nekaterih gibalnih sposobnostih in morfoloskih znacilnostih.
Program vadbe je trajal dva meseca po dve vadbeni uri. Vzorec merjencev je zajemal 5 Zensk in 18 mo-
Skih, starih med 16 in 36 let, ki imajo zmerno in hujSo motnjo v duSevnem razvoju.

V raziskavi smo uporabili 3 morfoloske mere, 5 motoricnih testov in 9 testov znanja iz borilnih Sportov.
Rezultati T-testa za odvisne vzorce so pokazali statisticno znacilne razlike med zacetnim in konénim sta-
njem pri telesni tezi in indeksu telesne mase. Pri gibalnih sposobnostih smo zaznali statisticno znacilno
izboljSanje pri 5 testih, na podrodju znanja pa pri 8.

Kljucne besede: dusevna prizadetost, borilne vescine, gibalne sposobnosti, znanje.

Analysis of mentally challenged people’s selected morphological
characteristics, motor abilities and practical knowledge of
martial arts following an eight-week training programme

Abstract

The study aimed to establish how and to what extent mentally challenged people who regularly practice
Gan (inclusive) judo can achieve progress in their knowledge of selected technical elements of martial
arts (judo, karate, box and fencing) after an eight-week training programme. We were also interested in
whether there were any changes in certain motor abilities and morphological characteristics. The train-
ing programme lasted for two months, involving two sessions per week. The sample of subjects com-
prised 5 women and 18 men aged between 16 and 36, with a moderate or serious mental disability.

In the study, 3 morphological and 5 motor variables as well as 9 knowledge tests were applied. The
results of a t-test for dependent samples showed statistically significant differences between the initial
and final measurements of body mass and the body mass index. A statistically significant improvement
was observed in 5 tests of motor abilities and 8 tests of knowledge.

Key words: mental disability, martial arts, motor abilities, knowledge

Uvod

Sport vsestransko vpliva na razvoj posa-
meznikove osebnosti, saj izboljSuje samo-
zavest, poudarja vrednote, kot so sposto-
vanje so¢loveka in upostevanje pravil (tako
v $portu kot tudi v Zivljenju), delavnosti,
pomaga nam spopadati se z izzivi, spreje-
mati poraze in se konstruktivno upirati mo-
rebitnim teZzavam. Je dobra 3ola Zivljenja.

Sport ima zelo velik pomen tudi za osebe
s posebnimi potrebami. Zaradi vedje na-

gnjenosti dela populacije oseb s posebni-
mi potrebami k prekomerni telesni tezi in
praviloma slabsemu zdravstvenemu sta-
nju je $e do nedavnega veljalo, da morajo
ti ljudje, potisnjeni na rob druzbe, pocivati
in Ziveti »pasivno« Zivljenje, da se jim ne
bi zgodilo 3e kaj hujega (Goffman, 1991).
Z razvojem in povezovanjem Sportne z
drugimi vejami znanosti, tudi na podrogju
$porta za osebe s posebnimi potrebami,
so se ti stereotipi in predsodki izkazali za
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popolnoma napacne. Danes dobro vemo,
da igrata $port in gibanje pri omenjeni po-
pulaciji pomembno vlogo pri socializaciji,
destigmatizaciji in normalizaciji zivljenja
(Dadi¢, 2000). Sportno prizoris¢e je kraj,
kjer lahko vsakdo, tudi oseba s posebnimi
potrebami, izZivi svoje potrebe po gibanju,
se sprosti ter je ne glede na omejitev svo-
bodna in sre¢na.

Vpliv programov vadbe na potenciale
oseb z motnjo v dusevnem razvoju

Na podlagi ugotovitev strokovnjakov s
podro¢ja socialnega dela, defektologije in
$portne znanosti je do dolocene ravni mo-
goce izdelati konkretne vadbene nadrte
tudi za osebe z motnjo v dusevnem razvo-
ju (Dadi¢, 2000).

Razumljivo je, da programi vadbe, ki jih
posamezniki dosledno izvajajo, v velini
primerov vodijo k ustreznemu napredku
(Karpljuk, 1999). Pri tem ne gre prezreti,
da je potrebno posameznike s posebnimi
potrebami obravnavati individualno, pred-
vsem na podlagi njihovih zdravstvenih,
gibalnih in dusevnih posebnosti, ¢etudi so
Ze znotraj bolj ali manj homogenih skupin.

Na podlagi daljSsega opazovanja, poznava-
nja posebnosti in testiranj je mogoce ose-
be z motnjo v dudevnem razvoju pri bo-
rilnih 3portih razdeliti v dokaj homogene
skupine (Dadi¢, 2000). Praksa je pokazala,
da se podrobno nacrtovanje trenaznega
procesa pogosto ne obnese. Motivacijska
nihanja so pri osebah z motnjo v dusev-
nem razvoju pogosta in nepredvidljiva, kar
posledi¢no velikokrat vpliva na neizpolni-
tev nacrta dela in postavljenih ciljev. Zato
je potrebno najprej poskrbeti za dobro
motiviranost vadecih, nacrt dela je treba
zacrtati kar se da elasti¢no, hkrati pa ne gre
pozabiti postavljenih ciljev vadbe.

Ugotavljanje napredka naj se dolo¢a na
podlagi primerjave med zacetnim in kon¢-
nim stanjem dolo¢enega vadbenega ob-
dobja. Ce je primerjava zacetnega in kon¢-
nega stanja pri testih, s katerimi merimo
StevilCne rezultate, dokaj enostavno delo
(¢as, dolzino, vidino, telesno tezo itd.), je
veliko tezje pri tistih testih, s katerimi oce-
njujemo napredek v znanju izvajanja raz-
li¢nih $portnih znanj in ves¢in. Potrebno je
izdelati standarde znanja, narediti opisni-
ke, opredeliti napake, kriterije ocenjevanja
in oblikovanja koncne ocene (Majeri¢ in
Kovag, 2003).
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Dodaten problem nastopi pri populaciji
oseb z motnjo v dusevnem razvoju. Meje,
dolocene z ocenjevalnimi listi¢i, morajo
biti prilagojene obravnavani populaciji,
razponi med ocenami pa manj strogo po-
stavljeni kot pri»normalni« populaciji. Testi
morajo biti bolj obcutljivi za napredek, kar
terja od ocenjevalca podrobno poznava-
nje tako pravilne tehnike kot tudi telesnih
omejitev posameznih merjenceyv, ki izvira-
jo iz njihovega bolezenskega stanja. Napo-
sled je bistvenega pomena, da ocenjevalec
zavzame pri vseh merjencih enaka merila
ocenjevanja.

Motori¢no ucenje praviloma poteka veliko
pocasneje pri osebah z motnjo v dusev-
nem razvoju kot pri preostali populaciji
(Francis in Rarick, 1960; Rarick in Dobbins,
1972; Ismail in O'Dwyer 1976; Jovanovic,
Bala, Bani¢ idr, 1983). Zato mora trener
elemente veckrat demonstrirati in razloziti,
Cetudi gre za enostavne osnovne gibalne
strukture. Varovance mora med delom ne-
prestano motivirati in jim podajati povra-
tne informacije (Dadic, 2000).

V homogenih skupinah poteka motori¢no
ucenje precej hitreje kot v heterogenih.
Trenerjevo delo je laZje in bolj tekoce, mo-
tiviranost pri delu pa ve¢ja. Napredek v gi-
balnih sposobnostih je hitrejsi, ¢e se vadedi
v skupini ne razlikujejo bistveno, so kon¢ni
rezultat boljsi. Taka organizacijska oblika
vadbe omogoca natan¢nejse opredeljeva-
nje ciljevin metod dela.

Namen raziskave je bil prikazati razlike med
zacetnim in konénim stanjem na podro¢ju
motorike in znanja izbranih elementov
borilnih Sportov, ki so nastale po osemte-
denskem nacrtovanem procesu vadbe pri
osebah z motnjo v duSevnem razvoju.

Metode dela
Vzorec merjencev

V raziskavo smo zajeli 23 oseb z motnjo v
dusevnem razvoju (5 zensk in 18 moskih),
starih med 22 in 36 let, ki se ukvarjajozgan
(vklju¢ujocim) judom v Kopru in Ljubljani.

Vzorec testov

V raziskavo smo zajeli 3 morfoloske mere,
9 motori¢nih testov in 8 testov s podrocja
prakti¢nega znanja borilnih Sportov.

Morfoloske mere

« TV  telesnavisina (cm)
«TT  telesnateza (kg)
+ KGN  kozna guba nadlahti (mm)
« ITM  indeks telesne mase

Motoricni testi

1. GTR - test gibljivosti trupa: predklon na
klopci (cm).

2. GRO - test gibljivosti ramenskega obro-
Ca: zvinek palice (cm).

3. KOT - test koordinacije 1: plazenje po
trebuhu 4 m v smeri naprej, obrat na
hrbet, plazenje po hrbtu 4 m vzvratno
(sek).

4, KOG - test koordinacije 2: izvajanje
bocnih (prisunskih) korakov 4 m v obe
smeri 2-krat (sek).

5. EKN — test eksplozivne modi spodnjih
okoncin: skok v daljino z mesta (cm).

6. VRO — test vzdrzljivosti v moci rok in
ramenskega obroca: odrivanje velike
dvoglave gumijaste Zoge iz prirocenja
spredaj v predrocenje (t. pon.).

7. VZT - test vzdrzljivosti moci trupa: dvi-
ganje trupa 20 sekund (t. pon.)

8. H — test hitrosti: tek od ¢rte do ¢rte na
cas (sek).

Vzorec testov za oceno nekaterih znanj
borilnih $portov

Karate

1. UDR - sunek naprej s pestjo — ¢oku cuki
(3xL,3xD).

2. BL - gornja blokada — age uke 3 x L, 3
x D).

3. UDN - brca naprej — mae geri 3 x L, 3
x D).
Boks

1. ESK — gibanje, ki ponazarja izmikanje
pred udarcem — eskivaza (3 x L, 3x D).

2. DRK — kombinacija levega direkta in
desnega kroseja (3-krat izvedemo kom-
binacijo).

Sabljanje

1. SI—sabljaski napadalni izkorak (10 x).

2. SG - gibanje v sabljaski prezi (4 x 6 m).

Judo

1. PAD - povezana izvedba judo padca s
prevalom nazaj (usiro ukemi) in judo
padca v stran (joko ukemi).

2. MK — kombinacija bo¢nega meta uki
gosi in kon¢nega prijema kesa gatame.

Metode obdelave podatkov

Dobljene podatke smo obdelali v progra-
mu SPSS z uporabo metod deskriptivne
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statistike, razlike med zacetnim in kon¢nim
stanjem pa smo ugotavljali s T-testom za
odvisne vzorce pri stopnji 5-odstotnega
statisticnega tveganja.

Ocenjevanje znanja

Na zacetnem in koncnem testiranju smo
posneli s kamero vse teste znanja pri vseh
merjencih, ki so sodelovali v raziskavi. Tako
smo lahko s pomo¢jo veckratnega ogleda
posnetkov ovrednotili njihovo znanje. Vre-
dnotenje je potekalo na podlagi osemsto-
penjske lestvice (mozna ocena je bila od
0 do 7), v kateri so bile zapisane bistvene
znadilnosti pravilne izvedbe elementa. Za
vsako izmed sedmih znacilnosti pravilne
izvedbe je merjenec dobil eno tocko. Zna-
nje smo tako ovrednotili kot sestevek tock,
ki jih je vadeci dosegel pri posameznem
testu znanja borilnih Sportov, pri ¢emer
pomeni visje Stevilo tock boljsi rezultat.

Organizacija in potek merjenja
zacetnega in konénega stanja

Merjenje je potekalo dvakrat, prvi¢
marca 2008 — teden dni pred zacetkom
procesa vadbe, drugi¢ pa maja 2008 — te-
den dni po kon¢anem procesu vadbe, ki
je trajal osem tednov. Vadeci so program
izvajali dvakrat na teden. Meritve smo iz-
vajali v telovadnici na judo blazinah. Tako
zacetno kot tudi kon¢no testiranje gibal-
nih sposobnosti, morfoloskih znacilnosti
in ugotavljanje znanja razlicnih elemen-
tov iz borilnih Sportov je bilo opravljeno
v eni vadbeni enoti. Pri vseh testih znanja
(na zacetnem in kon¢nem testiranju) smo
izvedbo posneli z video kamero. S pomo-
¢jo posnetkov smo pri vsakem merjencu in
vsaki njegovi ponovitvi posameznega te-
sta ugotavljali napake. Izdelali smo ocenje-
valne kriterije znanja. Ti imajo razpon od 0
(najslabsa izvedba) do 7 (popolna izvedba
testa). Posnetke smo si veckrat ogledali, da
bi ugotovili pravilnost izvedbe in dolocili
Stevilo tock, ki jih je merjenec dosegel. Vsi
trenerji, ki so vodili proces vadbe, so dobili
opise vseh testov in program vadbe. Dobili
so tudi zgo3cenko s posnetki pravilno izve-
denih elementov vadbenega programa in
posnetke najpogostejsih napak.

Rezultati

Z raziskavo smo Zeleli ugotoviti, kako pro-
ces vadbe vpliva na izgubo masc¢obnega
tkiva. S primerjavo zacetnega in konénega
stanja smo ugotovili (preglednica 1), da
sta se pri merjencih statisticno znacilno
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zmanjsala telesna teza (p = 0.04) in indeks
telesne mase (p = 0.02), pri rezultatih meri-
tev kozne gube nadlahti (KGN) pa je pridlo
do pozitivne spremembe, ki ni statisticno
znatilna (p = 0.08). Telesna teza (TT) se je
v povpreju zmanjsala za dober kilogram,
kozna guba nadlahti (KGN) pa za 0,69 mm.

Iz preglednice 2 lahko razberemo, da so se
statisticno znacilne razlike pokazale pri re-
zultatih petih od osmih motori¢nih testov
(GRO - test gibljivosti ramenskega obroca
(p = 0.02), VZT — test vzdrzljivosti v modi
trupa (p = 0.01), VRO - test vzdrZljivosti
rok in ramenskega obroca (p = 0.00), EKN —
test eksplozivne moci spodnjih okoncin (p
=0.00) in KOG — test koordinacije gibanja 2
(p=0.01). Program je najmanj vplival na iz-
boljsanje rezultatov pri testu koordinacija
1 (KOT). Verjetno zato, ker so podoben test
merjenci Ze poznali in ga dalj ¢asa izvajali,
kar je vplivalo na boljSe rezultate zacetne-
ga testiranja in posledi¢no na manjsi (stati-
stitno neznacilen) napredek.

Glede na rezultate testov nekaterih znanj
borilnih $portov, kar prikazuje preglednica
3, vidimo, da so merjenci v kon¢nem stanju
statisticno znacilno izboljsali rezultate zna-
nja pri osmih od devetih testov. Nekoliko
manjsi napredek, ki ni statisticno znacilen,
smo ugotovili pri testu MK — kombinacija
boc¢nega meta uki gosi in kon¢nega prije-
ma kesa gatame (p = 0.053). Merjenci so
absolutno najbolj napredovali pri testu
gornja blokada (BL), saj se je ocena zace-
tnega testiranja z 2,13 dvignila na 4,26, sle-
dijo test sunek naprej s pestjo (UDR) z 2,30
na 3,91, sabljaski izkorak (SI) z 2,83 na 3,55
in gibanje v sabljaski prezi (SG) z 2,65 na
4,17. Najmanjsi napredek je bil doseZen pri
obeh testih znanja juda; povezana izvedba
judo padca s prevalom nazaj in judo pad-
ca v stran (PAD) ter kombinacija bo¢nega
meta uki gosi in kon¢nega prijema kesa
gatame (MK). Iz preglednice 3 je prav tako
razvidno, da so merjenci pokazali najvisjo
stopnjo znanja pri testu kombinacija bo¢-
nega meta uki gosi in kon¢nega prijema
kesa gatame (MT), na drugem mestu pa je
test povezana izvedba judo padca s pre-
valom nazaj in judo padca (PAD) pri dveh
testih znanja juda. Najvec teZav in zato naj-
niZje ocene so merjenci dobili na zaetnem
testiranju pri testu znanja gornja blokada
(BL). Razloga sta najverjetneje velika mo-
tori¢na zahtevnost testa in posledi¢no ne-
razumevanje le-tega. Tako so nekateri celo
med demonstriranjem gornje blokade

Preglednica 1: Prikaz razlik med zacetnim in koncnim stanjem telesnih znacilnosti
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PV S0 SN T P
Telesna teZa z 78,443 18,257 3,807 3,244 004
K 77413 17,771 3,705
IT™M z 27,01 4,667 973 3,568 .002
K 26,661 4,635 966
KoZna guba z 19,520 5,820 1,210 2912 .008
K 18,830 5,560 1,160

Legenda: PV — povprecna vrednost; SO - standardni odklon; SN - standardna napaka; T— T-vrednost; P statisticna
znacilnost; Z — zacetno stanje; K — koncno stanje.

Preglednica 2: Primerjava rezultatov motoricnih testov med zacetnim in konénim stanjem

PV S0 SN T Df Sig.

GIR z 32,04 991 2,07 2,387 22 026
K 34,87 993 2,07

GRO z 101,00 3,499 22 002
K 89,30 27,26 5,68

VZT z 10,13 2,56 53 3,732 22 .001
K 1243 3,44 12

VRO z 24,96 1243 2,59 =5,501 22 .000
K 40,96 19,32 4,03

EKN z 156,30 35,76 746 —5,494 22 .000
K 165,83 3413 712

H z 10,57 3,99 .83 4,003 22 .001
K 8,97 2,72 57

KOG z 12,67 4,95 1,03 2,369 22 015
K 11,16 3,56 743

KOT z 18,45 11,63 242 1,142 22 .266
K 17,36 13,03 2,718

Legenda: PV — povprecnavrednost; SO - standardni odklon; SN — standardna napaka; T— T-vrednost; P — statisticna
znacilnost; Df — stopnja prostosti; Z - zacetno stanje; K — koncno stanje.

Preglednica 3: Primerjava rezultatov zacetnega in koncnega preverjanja znanja elementov

borilnih Sportov

PV S0 SN T p

UDR Z 2,30 1,49 31 —6,450 0,00
K 391 1,56 33

BL z 213 1,46 30 —6,057 0,00
K 4,26 1,94 A0

UDN z 2,74 1,57 33 —4,970 0,00
K 4,09 1,62 34

DRK Z 2,43 1,24 ,26 —5,601 0,00
K 3,57 141 29

ESK z 2,91 1,24 ,26 —4,491 0,00
K 4,35 199 A2

PAD z 5,04 1,77 37 —3,431 0,02
K 5,96 1,33 .28

MK Z 5,65 1,58 33 2,043 0,53
K 6,16 118 25

Sl z 2,83 1,44 ,30 —6,076 0,00
K 4,35 1,85 39

SG z 2,65 137 29 7342 0,00
K 417 1,61 34

Legenda: PV — povprecna vrednost; SO — standardni odklon; SN — standardna napaka; T — T-vrednost; P — sta-
tistitna znacilnost; Z — zacetno stanje; K — kon¢no stanje.
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izvajali razli¢ne udarce z roko. Konéno zna-
nje gornje blokade (BL) presega oceno 4.

Razprava

Analize dobljenih rezultatov so nas pri-
vedle do tehle ugotovitev: merjenci so v
kon¢nem stanju izboljsali rezultate v vseh
motori¢nih testih in v testih znanja. V prvi
vrsti gre predvsem za znanja elementov
borilnih Sportov, kjer so napredovali pri
vseh testih, statisticno znacilen napredek
pa je bil pri osmih testih. Vzporedno so po-
tekale tudi meritve gibalnih sposobnosti
in telesnih znacilnosti. Iz primerjave med
zacetnim in kon¢nim stanjem opazovanih
spremenljivk lahko ugotovimo, da so mer-
jenci, ki so dosledno izvajali program vad-
be borilnih $portov, izboljsali vse rezultate
opazovanih motori¢nih spremenljivk, ugo-
tovili pa smo tudi zmanjsanje telesne teze
in koli¢ine podkoZnega mascevja.

Domnevamo, da je pri enem od merjencey,
ki je imel precej slabsi rezultat na kon¢nem
testiranju, verjetno prislo do upada mo-
tivacije med izvajanjem testa, kar je pri
osebah s posebnimi potrebami veliko po-
gostejsi pojav kot pri preostali populaciji
(Eichstaedt in Lavary, 1992).

Merjenci so se dobro odzvali na izved-
bo testov, ki so povezani z znaniji borilnih
$portov. Pravilno izvedene blokade, udar-
ci z nogo in sabljaski izkoraki so dokaj
zahtevna gibanja, saj na izvedbo poleg
tehnike vplivajo tudi drugi dejavniki. Da
bi udarec z nogo sploh lahko izvedli, sta
bistvenega pomena dobro ravnotezje in
koordinacija gibanja spodnjih okoncin. Na
izvedbo blokade vplivata usklajenost dela
obeh rok hkrati (koordinacija gibanja rok)
in gibljivost ramenskega obroca, za sablja-
$ki izkorak pa je poleg koordinacije gibanja
vsega telesa pomembna tudi vzdrzljivost v
moci spodnjih okon¢in. Zato smo pricako-
vali, da bodo rezultati zacetnega testiranja
znanja pri omenjenih testih nekoliko slabsi
od rezultatov preostalih testov.

Pri treningu gan juda poteka organizacija
dela v (bolj ali manj) homogenih skupi-
nah. S tem vplivamo na motivacijo, ki je
pri osebah z motnjo v duSevnem razvoju
marsikdaj dodatna posledica pocasnejse-
ga napredovanja. Vadba v skupinah, kjer se
vadedi ne razlikujejo bistveno med seboj,
poteka bolj tekoce, trenerju ni treba tako
pogosto ustavljati vadbe. Potrebno je tudi
izpostaviti, da so normativi pri populaciji
dusevno prizadetih oseb, ki se ukvarjajo z

judom, drugacni kot pri preostali popula-
ciji. Tako treninga ne vodi en sam trener,
temvec jih stoji na blazinah ve¢ hkrati. V
Kopru imajo pet trenerjev, ki nadzorujejoin
vodijo treninge desetih vadecih. Prav tako
v Ljubljani dva trenerja vodita Sest vadecih.
Z individualnim pristopom je mogo¢ vedji
napredek, predvsem pa vecja varnost pri
treningih.

Proces vadbe, ki so ga izvajali gan judoisti,
je po mnenju trenerjev pozitivno vplival na
sposobnosti, znanja in vedenje merjencev.
Prinesel je pravo popestritev treningov, kar
je vplivalo na vecjo motiviranost pri delu in
posledi¢no na boljse rezultate. Iz odzivov
(predvsem verbalne komunikacije) vade-
¢ih je prav tako mogoce sklepati, da je bil
program prijetna nadgradnja ustaljenega
vadbenega procesa in da bi bili podob-
ni programi dobrodosli tudi v prihodnje.
Glede na to, da so poleg omenjenega med
vadbenim procesom vadeci tudi statisti¢-
no znacilno napredovali v nekaterih spo-
sobnostih in znanjih, lahko ocenimo, da je
bil dosezen cilj vadbe.

Ob koncu Zelimo poudariti, da izboljsa-
nje gibalnih sposobnosti in pridobivanje
razliénih znanj vplivata na visjo kakovost
Zivljenja oseb s posebnimi potrebami. Ste-
vilna spoznanja, ki smo jih pridobili s pri-
Cujoco raziskavo, bi bilo smiselno preuditi
tudi z vidika psihologije in defektologije,
da bi dobljene rezultate lahko e podkre-
pili in jih postavili v kontekst. Zanimivo bi
bilo ugotoviti, ali lahko z eksperimental-
nim programom vadbe vplivamo tudi na
aerobne sposobnosti pri osebah z mo-
tnjami v dusevnem razvoju. Raziskovalnih
izzivov je veliko in ne dvomimo, da bo tudi
to podro¢je v prihodnje postalo bolj zani-
mivo za vecje Stevilo raziskovalcev, kar bo
zagotovo vplivalo na kakovost Sportnega
udejstvovanja in Zivljenja nasploh pri ose-
bah z motnjo v dusevnem razvoju.
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Posebnosti nekaterih psihomotoricnih
sposobnosti slovenskih vojaskih pilotov

lzvlecek

Poklic vojaskega pilota je »privilegij« izbranih ljudi, ki imajo visoko razvite psihomotoricne sposobnosti
in visoko motivacijo za ta poklic. Zanj so potrebne posebne psihomotoricne sposobnosti, saj morajo v ek-
stremno tveganih razmerah in pod veliko obremenitvijo ustrezno, ucinkovito in varno upravljati letalo.
Namen pricujoce raziskave je bil ugotoviti, ali se vojaski piloti v psihomotoricnih sposobnostih razlikujejo
od kontrolnih skupin, ki jih predstavljajo splosna populacija, civilni piloti in pripadniki Slovenske vojske
(kopenska vojska). V raziskavo smo zajeli 120 udelezencev; 30 iz eksperimentalne skupine, ki jo predsta-
vljajo vojaski piloti, in 90 iz kontrolnih skupin. Podatke smo zbrali s pomocjo nekaterih testov serije CRD.
Za preverjanje razlik smo uporabili test analize variance.

Rezultati so pokazali, da se pojavljajo nekatere statisticno znacilne razlike med vojaskimi piloti in kon-
trolnimi skupinami na nekaterih testih serije CRD. Vojaski piloti imajo, v primerjavi s kontrolnimi skupi-
nami, v povprecju boljSo vizualno motorino koordinacijo in holjSo sestavljeno psihomotoricno reakcijo.

Kijucne besede: vojaski piloti, psihomotoricne sposobnosti, serija CRD.

Special features of certain pychomotor abilities of Slovene
military pilots

Abstract

The profession of military pilot s a privilege of certain individuals with highly developed psychophysical
abilities and a great deal of motivation. Particular psychomotor abilities are indispensable for military
pilots as they must adequately, efficiently and safely control the plane in any situation, also when work-
ing under stress and in extremely dangerous conditions.

The aim of this study was to establish whether military pilots differ from the control groups - repre-
sented by general population, civil pilots and the members of the land forces of the Slovenian Army - in
certain psychomotor abilities. The study involved 120 respondents; 30 were military pilots and repre-
sented the experimental group, while the other 90 were in the control groups. We gathered data by
several CRD tests. To evaluate the differences we used variance analysis.

The results have shown that certain statistically significant differences between the military pilots and
the control groups occurred with the CRD tests.

In comparison to the control groups, the military pilots scored particularly high results in the tests of
visual motor coordination and motor response.

Key words: military pilots, psychomotor abilities, CRD tests.

Uvod

Psihomotoricni testi, ki jim danes po svetu
namenjajo najve¢ pozornosti za selekcijo

vojaskih pilotov, so test kompleksne ko- Prostorska sposobnost in vizualna

je vsem psihomotori¢nim testom izbolj3ala
prediktivno moc¢ (Griffin in Koonce, 1996).

ordinacije, test koordinacije roka-roka, ki
50 jih v osnovi razvili Mashburn (1934) in
sodelavci, ter testa reakcijskih ¢asov in pro-
storske orientacije. Mashburnov test kom-
pleksne koordinacije in test koordinacije
roka-roka sta bila uporabljena kot selektiv-
ni kriterij za vojaske pilote ze pred drugo
svetovno vojno, njune razlicice pa se upo-
rabljajo $e danes. Uporaba racunalnikov pa

orientacija

Prostorska sposobnost je osnovna razse-
Znost ¢lovekove inteligentnosti, ki je jasno
locena od verbalne inteligentnosti in splo-
$ne sposobnosti sklepanja. Skoraj vsaka
teorija inteligentnosti omenja domeno
prostorske sposobnosti (Cronbach, 1960;
Sternberg, 1982; Fleishman in Quaintance,
1984). Obstaja vec definicij prostorske spo-
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sobnosti, ki vsebujejo tele sposobnosti:
kompetentnost v kodiranju, transformira-
nju, generiranju in zapomnitvi notranjih
reprezentacij predmeta v prostoru in nje-
govih razmerij z drugimi predmeti ter po-
loZaji v prostoru (Cooper in Regan, 1982);
sposobnost obvladovanja odnosov vizu-
alnih oblik (Cronbach, 1960); sposobnosti,
ki omogocajo ¢loveku locirati predmet v
prostoru, mentalno preurediti predme-
te, prepoznavati oblike in podobno (Lips,
Myers in Colwill, 1978); mentalna manipu-
lacija oblike (Kelley, 1928) in sposobnost
presoje vizualnih prizorov (Pallegrino in
Hunt, 1989).

Vojaski piloti pri upravljanju vojaskega le-
tala pridejo v polozaj, ko je motena usta-
liena povezava med senzori¢nim inputom
ter prostorskim zaznavanjem, kar povzroca
iluzije v prostoru in dezorientacijo. Dezori-
entacija pa predstavlja poglavitno tvega-
nje za nastanek nesrece (Boer, 1991).

Naravna pot za pridobivanje informacij, ki
jih potrebujemo za doseganje prostorske
orientacije, so ambientski vid in kinesteti¢-
ne ter vestibularne zaznave. Informacije o
prostoru se tako posodabljajo samodejno,
nemudoma in brez zavestnega prizade-
vanja, torej v primeru, ko oseba medtem
opravlja tudi druge zadeve. Informacije,
potrebne za doseganje orientacije v pro-
storu, lahko pridobivamo tudi po drugih
poteh. Ljudje imamo namre¢ visoko zmo-
gljivost procesiranjarazli¢nih vrst podatkov
0 prostoru in zmoznost integriranja le-teh
v jasno predstavo o prostoru. Vendar infor-
macijam, pridobljenim po drugi poti, pri-
manjkuje aktualnosti, potrebno pa si jih je
tudi razlagati. Slabost zavestnega prizade-
vanja in nujnosti razlage teh informacij pa
je vtem, da se na ta nacin povecuje stopnja
tveganja za napako in s tem nevarnost za
nesreco. Vojaski piloti se lahko v primeru,
ko si informacij ne znajo razlagati, oprejo
na inStrumente v pilotski kabini. Razvijejo
lahko sposobnost dobrega orientiranja v
prostoru s pomogjo le-teh (Shiffrin in Sch-
neider, 1977; Schneider in Shiffin, 1977).

Reakcijski ¢asi

Hitrost reakcije je sposobnost hitrega gi-
balnega odziva na dolocen draZljaj. Cas,
ki preteCe od vzburjenja Cutnega organa
do motoricne reakcije, imenujemo reakcij-
ski ¢as (Strulc, 1989). Ta predstavlja ¢as od
nastopa draZljaja do odgovora osebe nanj.
Proces odziva na draZljaj vsebuje senzorno
inzaznavno procesiranje. Najprej je potreb-
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no draZljaj zaznati z receptorji (receptorji v
usesih, oceh ...), nato sledi razpoznavanje
drazljaja v centralnem Zivénem sistemu. Ce
drazljaj spoznamo kot pomemben, se nanj
odzovemo, sicer ne. Hitrost razpoznavanja
v tej fazi je zelo pomembna. Zadnjo fazo
odziva na neki draZljaj predstavljata misic-
no vzdrazenje in motori¢ni odziv (Sanders,
1980; USaj, 1996). Reakcijske ¢ase lahko
razdelimo glede na draZljaje, in sicer na
pricakovane oziroma nepri¢akovane. Ne-
pricakovani draZljaji se pojavljajo v vseh
vrstah Sportov, 3e zlasti v tistih, ki imajo
veliko nepredvidljivih situacij. Pricakovani
drazljaji se pojavljajo takrat, ko ¢lovek dra-
Zljaje pricakuje, je nanje pripravljen, ne ve
pa, v katerem trenutku se bo zgodil. Zno-
traj pri¢akovanih drazljajev se reakcijski ¢as
deli glede na Stevilo razli¢nih draZljajev, ki
jih ¢lovek pricakuje in za katere ima pripra-
vljene specificne gibalne odgovore.

V primeru, ko je Stevilo drazljajev vecje
od ena, je to izbirni reakcijski as, ¢e pa je
samo en draZljaj, je to enostavni reakcijski
¢as. Enostavni reakcijski ¢as je krajsi od iz-
birnega reakcijskega casa (Colavita, 1974;
Cooper, Edwards, Gibton in Strokes, 1998).
Enostavni reakcijski cas je definiran kot in-
terval med zacetnim signalom in zacetkom
gibanja. Med tem ¢asom se fizikalni signal
pretvori v ziv¢no informacijo, ki potuje
znotraj Zivénega sistema do centrov za de-
tekcijo, obdelavo in interpretacijo, ¢eprav
zavedno prepoznavanje ni nujno potreb-
no (Alvero, Josep, Erik, Joaquim, Leonardo
in Mark, 1992). Povprecen enostavni reak-
cijski ¢as pri vizualnih drazljajih je priblizno
190 milisekund, pri zvo¢nih drazljajih pa
160 (Galton, 1899; Welford, 1980; Brebner
in Welford, 1980). Razlog za to, da se hi-
treje odzivamo na zvocne kot na vizualne
drazljaje, je verjetno ta, da zvocni drazljaji
prispejo do mozganov v 8 do 10 milise-
kundah (Kemp, 1973), vizualni drazljaji pa
v 20 do 40 milisekundah (Marshall, Talbot
in Ades, 1943).

Poznamo ve¢ nacel merjenja reakcijskih ¢a-
sov. Eden je merjenje z goniometrom, kjer
opazujemo spreminjanje kota v vnaprej
doloc¢enem c¢asovnem odseku (Nagasawa,
Yuasa, Tamura in Tsuru, 1991). Na reakcijske
Case vplivajo razli¢ni dejavniki poleg tipa
reakcijskega Casa, vrste draZljaja ter inten-
zivnosti draZljaja, in sicer stanje budnosti,
starost, spol, ali je oseba levicar/desnicar,
ali ima oseba direktni/periferni vid, vaja,
utrujenost, ali je oseba tes¢a/sita, motnje,
opozorilo na prihajajoci draZljaj, alkoholi-

ziranost, uzivanje stimulativnih drog, ka-
znovanje, tremor, osebnostni tip, bolezen
in drugi (Brebner, 1980; Brebner in Welford,
1980; Welford, 1980).

Metode dela

Udelezenci

V vzorec smo zajeli 120 udelezencev eks-
perimentalne in kontrolnih skupin. Ekspe-
rimentalno skupino predstavljajo vojaski
piloti Slovenske vojske, kontrolne skupine
pa Sportni piloti, pripadniki SV (kopenska
vojska) ter splo3na populacija, ki nima po-
vezave z letalstvom in vojsko. Udelezenci
v kontrolni skupini so izbrani na osnovi
lastnosti vsakega posameznega ¢lana ek-
sperimentalne skupine, tako da so enako-
vredni po pomembnih dejavnikih (spolu,
starosti, zdravju, izobrazbi ...) — Studija
enakovrednih parov. S $tudijo enakovre-
dnih parov (angl. matched case-control
study) po spolu, zdravju, stopnji izobrazbe
in starosti smo skusali kar najbolj zmanjsa-
ti vpliv nenadzorovanih dejavnikov, ki bi
lahko pojasnjevali precejsen del variance
postavljenega modela.

Izkljucili smo udelezence z razli¢nimi bo-
leznimi, kot so sréno-Zilne, sladkorna bo-
lezen, motnje srénega ritma, motnje gibal-
nega aparata, stanja in obolenja vidnega
organa, pomembnejsa psiholoska, psihia-
tricna in nevroloska obolenja.

Pripomocki
V raziskavi smo uporabili tele teste oziro-
ma pripomocke:

InStrumenti serije CRD

V seriji CRD je ve¢ inStrumentov (CRD1,
CRD2, CRD3 in CRD4), ki so sestavljeni iz
vec testov. V nalogi smo uporabili instru-
mente CRD2, CRD4 A in CRD4 C.

CRD2

Test prostorske koordinacije (CRD2) meri
mentalno funkcijo, ki vkljucuje zapletene
analiti¢tne procese v postopku definiranja,
in reditve naloge, ki jo predstavlja odkriva-
nje skritega cilja orientacije (Molan in Arne-
ri¢, 2000).

CRD4 A

Test CRD4 A meri funkcijo vizualno pro-
prioceptivnega reguliranja in kontrolo
izvajanja motori¢ne aktivnosti v razli¢nih
kombinacijah Stirih ekstremitet. Gre torej
za operativno misljenje, ki bi ga lahko poi-
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menovali vizualno motori¢na koordinacija.
Test predstavlja enostavne drazljaje (Mo-
lan in Arneri¢, 2000).

CRD4C

Naloge v testu CRD4 C izzovejo funkcijo
opazanja signala. Test spada med navadne
reakciometre, torej meri enostaven reakcij-
ski ¢as (hitrost predelave informacij) (Mo-
lan in Arneri¢, 2000).

Vrednotenje testov CRD: rezultat (kazalnik
uspesnosti) je skupni ¢as, potreben za re-
Sitev vseh nalog, in skupno Stevilo napak.
Porabljeni ¢as pomeni stopnjo aktuali-
zacije merjene kognitivne funkcije (krajsi
Cas je boljsi dosezek), Stevilo napak pa je
kazalnik kakovosti reSevanja (manj napak
je vedja natanénost in s tem vecja kakovost
reSevanja).

Postopek

Zbiranje podatkov je potekalo v spomla-
danskem in poletnem ¢asu leta 2007 na
razlicnih lokacijah po Sloveniji. Vsi udele-
Zenci raziskave so privolili v prostovoljno,
anonimno sodelovanje v raziskavi. Za pri-
padnike Slovenske vojske smo pridobili
pisno privolitev za zbiranje podatkov tudi
s strani generalstaba SV.

Po dogovoru z vodji skupin, s katerimi smo
se dogovarjali za meritve, smo zaceli le-te
organizirati. Meritve smo najprej opravili
na udeleZencih, ki so predstavljali splo3no
populacijo, nato na 3portnih pilotih, vo-
jakih ter vojaskih pilotih. Teste serije CRD
smo opravili v telovadnicah.

Podatke smo obdelali s statisticnim pake-
tom SPSS verzije 15.0 za Windows s tema
metodama:

- ra¢unanje osnovnih statisticnih parame-
trov (DESCRIPTIVES);

- enofaktorska analiza variance (ANOVA).

Rezultati

S pomoc¢jo enosmerne analize variance
smo ugotavljali razlike med skupinami na
testih serije CRD, ki smo jih uporabili v raz-
iskavi.

V preglednici 1 so prikazani rezultati eno-
smerne analize variance za preverjanje raz-
lik med skupinami pri testu CRD.

Pri testu CRD smo s pomogjo analize vari-
ance ugotovili pomembne razlike pri tehle
spremenljivkah: maksimalni reakcijski ¢as v
sekundah za CRD2 (maksimalni ¢as), skupni
reakcijski ¢as v sekundah za test CRD4 A, ki
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Preglednica 1: Razlike med skupinami pri testu CRD meri funkcijo vizualno proprioceptivnega
reguliranja in kontrolo izvajanja motori¢ne
N | AS | SO | SE | Min | Maks lhomF| P(f) | F |[Statznat.| aktivnosti (CRD skupni cas 1), minimalnire-

1| 30 4753 18,03] 3,29 | 40,80] 54.26]1929 ] 0129 | 2,462 0,066 akCijs"k‘f_as‘fFK‘Jrl‘(d?hk?? CRD‘“I:(mC‘j”faS
2 | 30] 5422 1222] 23 | 4965 5878 1), maksimalni reakcijski as v sekundah za

CRD4 A (maksimalni ¢as 1), povprecni ¢as v
3 | 30| 4856] 1133] 2,07 | 4433] 5279

sekundah za CRD4 A (povprecni ¢as 1) ter

CRD skupni ¢as

4 | 30]4562) 792] 145 | 42,66 | 48,58 napake na testu CRD4 A (napake 1).
Skupaj| 120] 4898 | 1314| 1,20 | 46,61 51,36 Preglednica 2 prikazuje pregled statisti¢no
Min cas 1 30 0,82] 034|006 | 0,70 0,95(1,041{0,377 (1,220,343 znadilnih razlik med skupinami na spre-
2 30| 093] 018| 0,03 | 086 1,00 menljivkah testov serije CRD.
3 30 087 026|005 | 077| 097 S pomo¢jo analize variance smo ugotavlja-
4 | 30| 081 0221 004 | 075 091 li razlike med Stirimi skupinami, torej med

eksperimentalno in tremi kontrolnimi sku-

Skupaj| 120| 0,86| 0,26| 0,02 | 081| 091 . ) ey v .

- pinami, kjer statisticna znacilnost pomeni,
Max Cas 1 30 295| 236 043 | 207| 3,83(10,574/0,000]2,872|0,039* da vsaj ena skupina statistiéno znacilno od-
2 | 30] 298] 1171021 | 249| 337 stopa od drugih. S podrobno analizo sta-

3 30 2,28| 0,74| 0,14 | 2,00| 2,56 tisti¢no znacilnih razlik, s pomo¢jo analize

4 | 30] 213 048] 009 | 195 231 posthock, pa lahko ugotavljamo, katere

Skupaj] 120 257| 142] o3 | 232| 283 skupineWOQStop.aj.o od dr.ugih. Pri statistic-

Povpretnicas | 1 | 30| 137] 04s| 008 | 120] 153[1987|0120[2607[0055 | znacilni razlki lahko iz rezultatov Wal-
er-Duncanovega testa ugotovimo, da od

2 30 154] 017] 003 | 148| 160 drugih pogosto odstopa skupina 4 (vojaski

3 30 141 031|006 | 130| 153 piloti). S podrobno analizo statisti¢no zna-

4 300 133] 022] 0,04 | 1,25 142 Cilnih razlik, s pomocjo post-hoc analize,

Skupaj| 120{ 141] 031] 003 | 136| 147 smo ugotavljali, katere skupine po rezulta-

Napake 1| 30| 280] 405| 074 | 129] 431]2454|0067| 1284|0283 | N natestih odstopajo od drugih. Pri stati-

sticno znacilni razliki smo lahko ugotovilj,

2 0] 73] 1511 028 | 117] 230 da od drugih pogosto odstopa skupina 4

31 30] 73] 189] 035 | 103 244 (vojaski piloti). Skupina 4 (vojaski piloti) se
4 300 243| 203|037 | 168 319 pogosto pojavlja v ekstremu (minimalnem
Skupaj| 120| 28| 2,58| 0,24 | 171| 2,64 ali maksimalnem).
(RDskupcas1 | 1 | 30| 42,72| 17,23| 315 | 36,28| 49,156,773 0,000 (3,986|0,010%* | Na testih CRD se skupina pilotov pojavlja
) 30 5151 2862] 522 | 40,83 62,20 v ekstremnih minimalnih vrednostih na

spremenljivkah maksimalni ¢as na testu
CRD2, skupni reakcijski ¢as v sekundah na
testu CRD4 A, minimalni reakcijski ¢as v

3 30| 40,64| 12,26 | 2,24 | 36,07 | 45,22
4 30| 3518| 11,04 2,02 | 31,06| 39,30

Skupaj| 120 42,51| 1932 1,76 | 39,02 | 46,01 sekundah za CRD4 A, maksimalni reakcijski

Min ¢as 1 1 30| 055| 027 0,05 | 044| 0,65(2544|0,060]3,964|0,010%* Cas v sekundah za CRD4 A, povprecni ¢as v
2 | 30| 054| 017] 003 | 048] 0,60 sekundah za CRD4 A (povprecni ¢as 1) ter

3 30 0a7] o1 002 | 043] 051 napake na testu CRD4 A. Iz teh rezultatov

lahko sklepamo, da imajo vojaski piloti

4 30| 041] 010] 002 | 037] 04 boljSo vizualno orientacijo in boljSo sesta-

Skupajl 120| 049| 018) 002 | 046| 052 vljeno psihomotori¢no reakcijo. Naredili
Max cas 1 1 301 2,29 134|024 | 1,79 2,795,815|0,001 2,687 0,050% pa so tudi manj napak na testu, kar kaze na
2 30| 298| 1,87| 034 | 2,28| 3,68 manjso eksplozivnost, boljso samokontro-
3 30 219 117] o1 | 175] 263 lo in verjetno na boljSo koordinacijo giba-
nja.

4 30 206| 100 018 | 168| 243
Skupaj| 120| 238| 141| 013 | 2,12| 2,63
Povprecnicas1 | 1 300 130 051|009 | 111| 1,49{11,680/0,000]9,950 | 0,000%**

Gordon in Leighty (1988) sta v svoji razi-
skavi ugotovila, da je vizualna orientacija v
prostoru boljsa pri uéencih za vojaske pi-

2 | 30| 172] 082] 015 | 141] 203 lote, ki so koncali $olanje, kot pri tistih, ki

3 30 172 029 005 | 101| 122 ga niso. Podobne rezultate so dobili tudi

4 300 1,03 035|006 | 090 176 Gordon, Silverberg - Shalev in Czernilas

skupajl 120 1,29] 059/ 0,05 | 18] 140 (1982) na pripadnikih izraelske vojske. Re-

Napake 1 1 30| 707 1329] 243 | 1210 22.03] 2,787 | 0044 | 2797 |00a3 | 2ultati pricujoce raziskave se na podrocju

psihomotori¢nih sposobnostih skladajo z
ugotovitvami prejsnjih raziskav, po kate-

2 30| 21,87 | 13,62| 2,49 | 16,78 | 26,95
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N | AS SD SE | Min | Maks [homF| P(f) | F [Stat.znaC.
3 30| 16,57 | 14,73 | 2,69 | 11,07 | 22,07
4 30| 1247 751| 137 | 966 1527
Total | 120 | 16,99 | 12,89 | 118 | 14,66 | 19,32
CRD skupni¢as2| 1 30| 10,69| 6,08 111 | 842| 12,966,126 0,001 1,372 | 0,255
2 301 959 1,85| 034 | 890 10,29
3 30| 936| 2,00( 036 | 861| 10,10
4 30| 894 207|038 | 817| 971
Total | 120 9,65| 3,51| 032 | 901]| 10,28
Min ¢as 2 1 30| 016| 002| 0,00 | 06| 017]|2,681]0,050|1,310 0,275
2 301 017 002|000 | 016| 018
3 301 020 015|003 | 014| 026
4 301 017 002 0,00 | 016| 017
Total | 120 0,18 | 0,08 | 0,01 016 0,19
Max cas 2 1 30 041| 022|004 | 033| 0,49(0,661(0,578 0,865 |0,462
2 30| 046| 031|006 | 035| 058
3 30| 048] 026 005 | 039| 0,58
4 301 039 022|004 | 031 047
Total | 120| 044| 025| 0,02 | 039| 048
Povprecnicas2 | 1 30| 030 018|003 | 024| 0,37|4,703|0,004|1,070 | 0,365
2 301 027 005( 001 | 025 029
3 301 027 006 001 | 024| 029
4 301 026 007|001 | 023| 028
Total | 120 0,28 00| 0,01 | 026| 0,29
Napake 2 1 30| 157 474| 087 |—020| 334 0,489 0,691
2 301 1,70 1,58( 029 | 051| 1,69]|1,524|0,212
3 30 070 1,02( 019 | 032| 1,08
4 30 1,07 223|041 | 023| 190
Total | 120 111| 276| 0,25 | 0,61| 1,61

Legenda: 1 - splosna populacija; 2 - civilni piloti; 3 — vojaki; 4 — vojaski piloti; N - numerus; AS - aritmeticna sredina;

SD - standardni odklon; SE — standardna napaka ocene aritmeticne sredine; Min — interval zaupanja pri analizi va-
riance — minimum; Maks — interval zaupanja pri analizi variance — maksimum; hom F — homogenost variance; P(f)
— statisticna znacilnost homogenosti variance; F — F-test pri analizi variance; stat. znac. - statisticna znacilnost.

Preglednica 2: Prikaz statisticno znacilnih razlik na spremenljivkah CRD med skupinami

Testna skupina | Stevilo spremenljivk

Statisticno znacilne spremenljivke

CRD 15

maksimalni cas, skupni cas 1, minimalni ¢as 1, maksimalni ¢as 1,
povprecni cas 1, napake 1, (6)

rih mora vojaski pilot imeti dobro razvite
psihomotori¢ne sposobnosti, kot so hitro
odzivanje z natan¢nostjo, dobra orientaci-
ja v prostoru, dobro ravnotezje, dobra psi-
homotori¢na koordinacija, krajsi reakcijski
casi (Boer, 1991; Hilton in Dolgin, 19971; Grif-
fin in Koonce, 1996; Podbregar, 1998).

Razprava

Letenje v vojnem stanju, mehanska napa-
ka na letalu ali/in trenuten upad pozorno-
sti lahko povzrocijo letalsko nesreco. Pilot
mora zato imeti razvite motori¢ne spo-

sobnosti, kot so odzivanje s hitro natanc-
nostjo, dobra orientacija v prostoru, dobro
ravnotezje, dobra psihomotori¢na koor-
dinacija, krajsi reakcijski ¢asi (Boer, 1991;
Hilton in Dolgin, 1991; Griffin in Koonce,
1996; Podbregar, 1998). Dobra koordina-
cija gibov je eden od pogojev za dobrega
vojaskega pilota. Na koordinacijo gibov po
eni strani vplivajo prirojene znacilnosti, po
drugi strani pa se izboljSuje z vajami (Gu-
liSija, 1995). Dobra vizualna pozornost je
pri poklicu vojaskega pilota prav tako po-
membna, saj mora med letom opazovati
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in se odzivati na ve¢ dinamicnih, vizualnih
elementov (Gopher, 1992). Vizualna pozor-
nost oziroma pozornost na vizualne dra-
Zljaje se ponavadi meri s sestavljenimi dra-
Zljaji (zbirnimi reakcijskimi Casi) (Eriksen,
Pan in Botella, 1993).

Na udelezencih raziskave smo uporabili
tri teste serije CRD, in sicer test CRD4 A, ki
meri hitrost sestavljene psihomotori¢ne re-
akcije oz. sposobnost operativnega mislje-
nja, test CRD4 C, ki meri hitrost enostavne
psihomotori¢ne reakcije oz. enostavni
reakcijski cas, in test CRD2, test vizualne
motori¢ne koordinacije. Skupna znacilnost
omenjenih testov je, da merijo hitrost in
ustreznost odzivanja na drazljaje oziroma
merijo sklop sposobnosti zaznavanja -
predelava informacij (motori¢ni odgovor).

Rezultati so pokazali, da se skupine na ne-
katerih spremenljivkah testov statisticno
znadilno razlikujejo. Vojaski piloti se po-
membno razlikujejo od kontrolnih skupin
na spremenljivki maksimalni ¢as na testu
CRD2, kjer so dosegli v povpre¢ju najhi-
trejsi Cas. Prav tako so dosegli najhitrejsi
skupni reakcijski ¢as v sekundah na testu
CRD4 A, minimalni reakcijski ¢as v sekun-
dah za CRD4 A, maksimalni reakcijski ¢as
v sekundah za CRD4 A, povprecni Cas v
sekundah za CRD4 A (povprecni ¢as 1) in
najmanj napak na testu CRD4 A. Vojaski pi-
loti imajo torej boljSo vizualno motori¢no
koordinacijo in boljSo sestavljeno psiho-
motori¢no reakcijo. Naredili so tudi manj
napak na testu, kar kaze na manjso eksplo-
zivnost, boljSo samokontrolo in verjetno
na boljSo koordinacijo gibanja.

Pomembnih razlik ne najdemo na testu
CRD4 C, ki predstavlja zapleteno koordina-
cijo oko-roka-noga.

Z raziskavo smo Zeleli dobiti vpogled v po-
klicno skupino vojaskih pilotov v Sloveniji.
Namen raziskave je bil ugotoviti, ali obstaja
razlika med slovenskimi vojaskimi piloti in
izbranimi kontrolnimi skupinami v nekate-
rih psihomotori¢nih sposobnostih, kar bi
kazalo na posebnosti vojaskih pilotov. Vo-
jaski piloti imajo, v primerjavi s kontrolni-
mi skupinami, v povprec¢ju boljSo vizualno
motori¢no koordinacijo in boljso sestavlje-
no psihomotori¢no reakcijo.

V razpravi o razlikah med skupinami in
posebnostih vojaskih pilotov je smiselno
opozoriti, da gre za rezultate, dobljene na
sorazmerno majhnih vzorcih. Zato se je
treba zavedati in upostevati njihove ome-
jitve. Kljub temu ne moremo podcenjevati
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pomena statisticno pomembnih razlik re-
zultatov raziskave.
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Primoz Pori, Uro$ Mohori¢, Marko Sibila

Razlike v izvajanju aciklicnih aktivnosti med
rokometasi glede na igralna mesta v napadu

lzvlecek

Cilj preucevanja je bila analiza razlik v izvajanju aciklinih aktivnosti med rokometasi, ki igrajo na raz-
licnih igralnih mestih v napadu. Vzorec merjencev je predstavljalo dvainsedemdeset igralcev starostne
kategorije clanov, ki so bili razdeljeni v Sest skupin, in sicer glede na izhodi3¢na igralna mesta v napadu.
Vvzorec spremenljivk smo zajeli sedem najpogostejsih aciklinih aktivnosti v fazi napada. Podatke smo
zbrali in uredili s pomocjo racunalniSkega programa Softory match (Silkeborg, Danska) in jih obdelali z
uporabo vecfaktorske analize variance. Rezultati analize kazejo, da je pogostost pojavljanja aciklicnih
aktivnost na posameznih igralnih mesti razlicna. Pri zunanjih igralcih je bila pri vecini spremenljivk koli-
¢ina aciklicnih aktivnosti od dva- do Stirikrat visja kot pri krilnih igralcih in kroznih napadalcih.

Kljucne besede: rokomet, analiza igre, aciklicne aktivnosti.

Differences in the acyclic activities among the players on
different playing positions in team handball

Abstract

The aim of the research was to analyze the differences in the acyclic activities among the players who
play on different playing positions during the attacking phase in Team handball. Sample of subjects in-
cluded 72 senior male handball players and was divided into six sub-samples according to their playing
position. Sample of variables included seven most frequent acyclic activities in the phase of attack. Data
collection of acyclic activities was based on the Softory Match System (Silkebork, Denmark). Multivariate
analysis of variance was used to calculate the differences in the acyclic activities among the groups of
players. The results of the analysis show that the frequencies of acyclic activities vary for different play-
ing positions. In the majority of variables the amount of acyclic activities was two to four times higher
for back players in comparison with wings and pivots.

Key words: Team handball, game analysis, acyclic activities.

Uvod

Vrokometu sta obseg in intenzivnost obre-
menitev zelo raznolika. Vzporedno s ciklic-
nimi obremenitvami, med katere sodijo
razli¢ni nacini hoje in teka, se med tekmo
pojavljajo tudi aciklicne aktivnosti, kot so
na primer podaje, streli in padci. Med roko-
metno tekmo prihaja torej do intervalnih
obremenitev, ki so posledice sprememb v
dinamiki in vrsti obremenitev (Sibila, Vule-
ta, Pori, 2004).

Aciklicne aktivnosti so enkratne in kratko-
trajne aktivnosti z razli¢no gibalno struktu-
ro, ki se lahko med tekmo pojavljajo izoli-
rano ali v povezavah z drugimi acikli¢nimi
aktivnostmi ter cikli¢nimi gibaniji. Igralec
na tekmi zeli z izvedbo acikli¢nih aktiv-
nosti pridobiti prostorsko in/ali ¢asovno
prednost pred nasprotnikom (Pori, 2003).
Z njimi lahko i) za¢nemo cikli¢cno gibanje
(na primer skok za zogo in prehod v tek
ali vodenje); ii) poveZzemo oz. spremenimo

ciklicna gibanja (na primer sprememba
smeri gibanja, lovljenje Zoge in podaja,
izbijanje ali prestrezanje zoge med tekom)
ali iii) sklenemo cikli¢no gibanje (na primer
zaustavljanje in izrivanje napadalca, strel
proti vratom). Acikli¢ne aktivnosti med ro-
kometno tekmo so prisotne v vseh fazah
igre z Zogo in brez nje.

V rokometu igralce najveckrat lo¢imo gle-
de na njihova osnovna izhodi$¢na igralna
mesta v napadu. Delimo jih na zunanje
igralce (levi, srednji in desni zunaniji igra-
lec), krilne igralce (levo in desno krilo), kro-
Zne napadalce in vratarje. Igralne vloge so
razdeljene glede na lastnosti, sposobnosti
in znacilnosti igralca (Sibila, 2004). Od njih
je tudi odvisno, kaksno igralno vlogo in
kaksen model taktike igre bo lahko igralec
igral. V zadnjih letih se kaze napredek v igri
napadalcev proti conskim oziroma kombi-
niranim obrambnim postavitvam. Prisotna
je vedno vegja univerzalnost napadalcev.
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To pomeni, da se v rokometni igri vse bolj
pojavljajo tako imenovani »vsestranski«
igralci, ki so usposobljeni za igro na dveh
ali treh igralnih mestih v napadu (Spate,
1999). Vsa igralna mesta zahtevajo visoko
raven razvitosti motori¢nih sposobnosti,
ki pa so specificne za vsako igralno me-
sto. Posamezni tipi igralcev se med seboj
razlikujejo tako v morfoloskih kot tudi mo-
tori¢nih razseznostih (Pori in Sibila, 2003;
Sibila, Lasan, Bon in Pori, 2005), prav tako v
obsegu in intenzivnosti izvedenih cikli¢nih
gibanj ter acikli¢nih aktivnosti (Bon, 2001;
Cardinale, 2000).

Razli¢ne analize acikli¢nih aktivnosti roko-
metadev med tekmami lahko zasledimo
v kar nekaj dostopnih virih (Cuesta, 1991;
Kuchenbecker in Zieschang, 1992; Kot-
zamanidis, Chatzikotoluas in Giannakos,
1999; Pori, 1998). Najblize problemu nase-
ga prispevka sta raziskavi Bonove (2001) in
Porija (2003). Bonova (2001) je s pomocjo
videoposnetka zbirala, uredila in analizira-
la 14 acikli¢nih aktivnosti. V fazi napada je
v povprecju zasledila 1150 tovrstnih aktiv-
nosti. V povpredju je bilo zabelezenih 731
podaj, 207 zaletov proti vratom in 60 stre-
lov. Igralci njenega vzorca so bili z vidika
izvajanja acikli¢nih aktivnosti aktivnejsi v
prvem polcasu tekme.

Pori (2003) pa je na modelnih tekmah v
mladinski starostni kategoriji podrobneje
analiziral acikli¢ne aktivnosti krilnih igral-
cev v modelu igre proti dvema razli¢nima
obrambnima sistemoma. Avtor ugotavlja,
da pri igri med obema obrambnima sis-
temoma ni statisticno znacilnih razlik v
spremenljivkah, ki opisujejo aktivnosti v
fazi napada (izjema so bile podaje in od-
krivanja). Drugace pa je z obrambnimi ak-
tivnostmi, kjer so pri igri v conski obrambi
3:2:1 v povpredju zabelezili dvakrat vec
zaustavljanj in izrivanj napadalcev ter pri-
stopanja nevarnim strelcem kot pri igri v
conski obrambi 6 : 0.

V raziskavi smo Zeleli izvedeti ve¢ o pogo-
stosti izvajanja acikli¢nih aktivnostih na
posameznih igralnih mestih v fazi napada.
Osnovni namen raziskave je bila analiza
razlik v pogostosti izvajanja acikli¢nih ak-
tivnosti v fazi napada na tekmi.

Metode

Vzorec merjencev

Vzorec merjencev je predstavljalo dvainse-
demdeset rokometasev, starostne katego-
rije ¢lanov (starost 23,1 + 4,2 leta; telesna
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viSina 189 + 7,2 cm; telesna masa 86,3 +
6,8 kg; igralni staz 5,2 + 2,6 leta), ki so bili
razdeljeni v 3est skupin, in sicer glede na
njihovo izhodis¢no igralno mesto v napa-
du. Analizirali smo Stiriindvajset krilnih,
Sestintrideset zunanijih igralcev in dvanajst
kroznih napadalcev.

Vzorec spremenljivk

Pri izboru vzorca spremenljivk smo se opr-
li na Porijevo raziskavo iz leta 2003. Izbrali
smo sedem najpogostejsih spremenljivk,
ki jih igralci uporabljajo v fazi napada: po-
daje, streli, zaleti proti vratom, padci/vsta-
janja, blokade, odkrivanja in skoki.

Vzorec tekem in nacin zbiranja po-
datkov

Vzorec tekem je predstavljalo dvanajst te-
kem moskega svetovnega prvenstva v ro-
kometu v Nemciji leta 2007. Analizirali smo
stiri tekme iz predtekmovanja, stiri iz Cetrfi-
nala, dve polfinalni tekmi ter tekmo za tre-
tje mesto in finale. Vse analizirane tekme
so bile posnete s pomocjo televizijskega
signala razli¢nih TV-postaj. Podatke smo
zbrali in uredili s pomo¢jo racunalniskega
programa SMS - Softory match system (Sil-
kebork, Danska).

Metode obdelave podatkov

V prvem delu smo za vse uporabljene
spremenljivke izracunali opisno statistiko.
Za ugotavljanje razlik v pogostosti poja-
vljanja acikli¢nih aktivnosti med igralnimi
mesti smo uporabili vecfaktorsko analizo
variance.

Rezultati

V preglednici 1 prikazujemo statisticne
znacilnosti izbranih spremenljivk acikli¢nih
aktivnosti na vsej tekmi. Na igralnih mestih
treh zunanjih igralcev lahko opazimo visje
povprecne vrednosti v skoraj vseh spre-
menljivkah (izjema so »blokade« in »odkri-
vanja«), ¢e jih primerjamo s krilnimi igralci
in kroznimi napadalci. Najbolj je to opa-
ziti pri spremenljivkah »zaleti«, »podaje,
»streli« in »skoki«. V teh primerih rezultati
kazejo med dva- in Stirikrat vi$jo pogostost
pojavljanja omenjenih spremenljivk kot
na polozajih kril in kroznega napadalca. V
preglednici 2 so prikazane razlike v izbra-
nih spremenljivkah, dobljene na podlagi
analize variance med igralci, ki igrajo na
razli¢nih igralnih mestih.
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Preglednica 1: Osnovne statisticne znacilnosti obravnavanih spremenljivk

Spremenljivka AS S0 MIN MAX ASIM SPL
Podaje 95,8 60,5 18 212 -1,508 241
Streli 99 55 1 25 —282 ,690
Zaleti proti vratom 22,1 18,5 0 64 -,848 ,558
Padci/vstajanja 54 35 0 12 -1,137 322
Blokade 53 10,2 0 39 2,573 1,990
Odkrivanja 16,9 83 4 4 -252 452
Skoki 121 84 1 33 -225 ,880

Oznake: AS - aritmeticna sredina; SO - standardni odklon; MIN - najmanjsi rezultat; MAX - najvedji rezultat;

ASIM - asimetri¢nost; SPL - splos¢enost.

Preglednica 2: Razlike v izbranih acikli¢nih aktivnostih med posameznimi igralnimi mesti

Spremenljivka LK V4 Y4 Dz DK KN

Podaje? 36,17% 134,00% 177,08* 143,25* 48,50% 35,67*
Streli® 6,17* 17,08* 10,83% 11,00* 8,25* 6,58*
Zaleti proti vratom® 7383* 37,25* 44,08*% 31,83* 10,67* ,50%
Padci/vstajanja® 2,40% 7,50% 6,08% 4,58% 3,92* 8,08*
Blokade® 33* 33% 2,50% 5% ,50% 2117*
Odkrivanja’ 8,00* 20,83* 22,83% 18,33* 11,50% 20,00%
Skokig 5,33% 24,33* 12,83% 16,50% 8,50* 5,08*

*Razlike, znacilne pri p < 0,05.

LK< LZ,SZin DZ; LZ > LK, DKin KN; SZ > LK, LZ, DZ, DK in KN; DZ > LK, DK in KN; DK < LZ, SZ in DZ; KN < LZ,

SZinDZ.
°LZ > LK, SZ, DZ, DK in KN.

LK< LZ,SZin DZ; LZ > LK, DK in KN; SZ > LK, DZ, DK in KN; DZ > LK, DK in KN; DK < LZ, SZ in DZ; KN < LZ, SZ

in DZ.

LK < LZ, SZ in KN; LZ > LK; SZ > LK; DK < KN; KN > LK in DK.

KN > LK, LZ, SZ, DZ in DK.

LK <LZ,SZ,DZin KN; LZ > LK in DK; SZ > LK in DK; DZ > LK; DK < LZ, SZ in KN; KN >,
9LK < LZ,SZin DZ;LZ > LK, SZ, DZ, DK in KN; SZ > LK in KN; DZ > LK, DK in KN.
Oznake: LK - levo krilo; LZ - levi zunanji; SZ - srednji zunanji; DZ -desni zunaniji; DK - desno krilo; KN - krozni

napadalec.

Razprava

Ugotovili smo statisticno znacilne razlike
med posameznimi igralnimi mesti v vseh
izbranih acikli¢nih spremenljivkah. Zunanji
igralci (LZ, SZ in DZ) opravijo statisti¢no
ve¢ podaj od kril in kroznih napadalcev,
medtem ko se v tej spremenljivki med
seboj statisticno znacilno ne razlikujejo.
Zelo podobno je tudi z zaleti proti vratom
in odkrivaniji, ki jih opravijo zunaniji igralci
statisti¢no vec od igralcev na drugih treh
igralnih mestih. Pri odkrivanjih pa je treba
omeniti tudi KN, ki se ravno tako statisticno
znacilno razlikujejo od kril, vendar ni razlik
v primerjavi z igralci, ki igrajo na mestih
zunanjih igralcev. Tisti, ki igrajo na mestu
LZ, imajo statisticno znacilno vec strelov
kot igralci na drugih igralnih mestih. To

kaZe na model igre v napadu, ki pri vecini
mostev temelji na strelskih sposobnostih
LZ. Preostale skupine igralcev se po Stevilu
strelov med seboj ne razlikujejo statistic-
no znatilno. Pri padcih/vstajanjih so LZ,
SZ in KN dosegli statisti¢no znacilno vecje
vrednosti kot LK in DK. DZ pa se v tej spre-
menljivki ne razlikuje statisticno znacilno
od drugih skupin.

Blokiranje nasprotnikovih branilcev s tele-
som je ena temeljnih dejavnosti KN. To je
razvidno tudi iz rezultatov, saj se KN v tej
spremenljivki statisticno znacilno razliku-
jejo od preostalih skupin igralcev. Tudi pri
Stevilu opravljenih skokov se pojavljajo
statisticno znacilne razlike predvsem med
zunanjimi igralci in igralci na drugih igral-
nih mestih. Pritem so v ospredju LZ, kiima-
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jo statisti¢no vec skokov kot druge skupine
igralcev.

Iz dobljenih rezultatov je razvidno, da med
rokometnimi tekmami vrhunske ravni naj-
ve¢ aciklicnih aktivnosti opravijo zunanji
igralci. Ob tem je treba posebej omeniti LZ,
ki najveckrat zaklju¢ijo napade s streli, in
SZ, ki opravijo najvec podaj in zaletov pro-
ti golu. Rezultate, ki so jih v nasi raziskavi
dosegali krozni napadalci, moramo zaradi
specificnosti tega igralnega mesta obrav-
navati zelo previdno. KroZzne napadalce
zaradi njihovega izhodis¢nega polozaja, ki
je med obrambnimi igralci ob ¢rti vratarje-
vega prostora, nasprotniki neprestano ovi-
rajo in jim oteZujejo sprejem Zoge. Zaradi
tega je pri njih opaziti bistveno manjso
koli¢cino podaj in zaletov kot pri zunanjih
igralcih.

Drugace pa je z blokadami, padci in vsta-
janji ter odkrivanji, ki kazejo na visoko
obremenitev tega igralnega mesta. Krozni
napadalci nasega vzorca so na tekmah v
povprecju postavili 27 blokad, 8-krat so
padliin vstali ter se 20-krat odkrili v prostor
za sprejem zoge. Krozni napadalci pri pri-
kritih telesnih stikih zaradi neprestanega
upiranja in borbe za prostor tudi aktivira-
jo veliko miSicne mase, zaradi ¢esar pora-
bljajo v fazi napada veliko moci. Podobne
ugotovitve lahko zasledimo v prispevku
Taborskega (2001).

Dobljeni podatki so primerljivi z raziska-
vo Porija (1998), ki je podrobneje analiziral
nekaj najpogostejsih acikli¢nih aktivnosti v
fazi napada na vzorcu devetih tekem sve-
tovnega prvenstva v Kumamotu na Japon-
skem leta 1997. Analiziral je 473 napadov
na postavljeno obrambo in ugotovil, da je
povprecna pogostost pojavljanja acikli¢-
nih aktivnosti med tekmo na posameznih
igralnih mesti razli¢na. Zunanji igralci nje-
govega vzorca so v povpredju izvedli sko-
raj trikrat vec acikli¢nih aktivnosti kot krilni
igralci in krozni napadalci.

lzmed vseh treh igralnih mest zunanjih
igralcev se zdi igralno mesto srednjega zu-
nanjega igralca z vidika kolicine acikli¢nih
aktivnosti najbolj izpostavljeno. Na ana-
liziranih tekmah so opravili v povpre¢ju
kar 177 podaj, 44 zaletov proti vratom, 23
odkrivanj, 11 strelov in 13 skokov. Levi in
desni zunaniji igralci so v povprecju le vec-
krat streljali in skocili, kar pa je razumljivo,
saj je srednji zunaniji igralec najveckrat tudi
organizator igre, ki ustvarja priloznosti soi-
gralcem v napadu.

Sklep

Rezultati analize kaZejo, da je pogostost
pojavljanja acikli¢cnih aktivnosti na posa-
meznih igralnih mesti razli¢na. Pri zunanjih
igralcih je bila pri vecini spremenljivk koli-
¢ina acikli¢nih aktivnosti od dva- do $tiri-
krat visja kot pri krilnih igralcih in kroznih
napadalcih. Vzroke lahko is¢emo predvsem
v izhodis¢nih poloZajih igralcev na posa-
meznih igralnih mestih. Zunaniji igralci so
pri igri na postavljeno obrambo na sredini
igri¢a in so odgovorni za pripravo napa-
da ter s tem tudi za ustvarjanje priloZnosti
krilom in kroZznim napadalcem. Posledic¢-
no zato izvedejo ve¢ acikli¢nih aktivnosti.
Predvsem je to vezano na Stevilo podaj,
zaletov in strelov proti vratom. Izhodi$¢ni
poloZzaj krilnih igralcev in obmogje njiho-
vega delovanja sta prostorsko zelo omeje-
na. Krilni igralci namre¢ vecino svojih aktiv-
nosti opravijo v kotu igris¢a, zato opravijo
manj aciklicnih aktivnosti. Pri ustvarjanju
priloznosti za strel so v veliki meri odvisni
od aktivnosti zunanijih igralcev.

Tudi igralci na mestu kroZznega napadalca
opravijo manj izbranih acikli¢nih aktivno-
sti. Kljub temu so zaradi prikritih telesnih
stikov, borbe za prostor z branilci in odkri-
vanj zelo obremenjeni.
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Klemen Rovan, Otmar Kugovnik, Matej Supej, Zdenko Verdenik

Nekatere znacilnosti najpogostejsih nacinov
varanj z Zogo pri nogometu
lzvlecek

Na vzorcu 320 nogometasev 0z. 32 mostev, ki so leta 2006 igrala na svetovnem prvenstvu v Nemdiji, smo
ugotavljali, kateri so najpogostejsi nacini varanj z Zogo. Pri vsakem smo za napadalca in obrambnega
igralca ocenili zacetno hitrost gibanja, smer gibanja pred in po izvedbi varanja z Zogo ter medsebojno
razdaljo. Z dvosmernim T-testom za neodvisne vzorce smo ugotavljali, kako se v ocenjenih znacilnostih
posamezni nacini varanja z Zogo razlikujejo od znacilnosti preostalih nacinov varanj z Zogo. Opredelili
smo 11 najpogostejsih nacinov varanj z Zogo in njihove izstopajoce znacilnosti, kar je lahko v pomoc pri
delu v praksi.

Kljucne besede: nogomet, analiza igre, varanje z Zogo.

Some characteristics of the most frequent ball fakes in football

Abstract

On the sample of 320 soccer players or. 32 teams, who played on the World Cup in Germany, we tried
to figure out the most common dribbling situations. For attacker and defeneder in every dribbling situ-
ation we valued starting velocity, direction of movement before and after dribbling and the distance
between them. With independent-samples t test we tried to figure out in which characteristics a single
situation differs from characteristcs of other dribbling situations. We find out 11 most frequent dribbling

situations and their special charateristics, which can be used practice.

Keywaords: soccer, game analysis, dribbling.

Uvod

Varanje z Zogo je specialna tehnika gibanja
nogometasa. Je tehnicni element, ki omo-
goca doseganje prednosti pred obramb-
nim igralcem. To nogometas stori z izvaja-
njem gibov z namenom, da nasprotnik ne
bi odkril prave namere igre. UspeSno va-
ranje z zogo nasprotnika izlodi iz akcije in
ustvari moznosti za lazje nadaljevanje igre
ali za zakljucni strel na vrata (Elsner, 1997;
Elsner, Pocrnji¢, Verdenik, 1997).

Na podlagi analize svetovnega prvenstva v
nogometu leta 2002, ki jo je opravil Rovan
(2004), lahko trdimo, da je verjetnost, da
igralec v igri preigra nasprotnika, 58-od-
stotna. Vse kaZe, da je uspesnost v tem
tehni¢nem elementu razmeroma majhna,
zato bi jo bilo z dobro analizo mogoce iz-
boljsati.

Za izboljSanje varanj z Zogo je potrebno
zelo dobro poznati znadilnosti posame-
znega varanja. Napadalec ima pri varanju z
70go moznost zelo velikega Stevila kombi-
nacij. Uporablja lahko razlicne dele telesa,
navadno noge. Zogo lahko zakotali, udari

v razli¢ne smeri pred, ob in za stojno nogo,
lahko jo prestopi, nakaze udarec. Zogo lah-
ko pri veliki hitrosti zaustavi in nadaljuje,
preden se dokon¢no zaustavi tudi sam. Na-
padalec se lahko po varanju z Zogo giblje
v isto smer, v stran ali v nasprotno smer.
Pri tem se lahko obra¢a. Zogo lahko udari
obrambnemu igralcu med nogami. Lahko
jo udari po strani obrambnega igralca, po
kateri nadaljuje gibanje tudi sam, ali po
strani obrambnega igralca, ki je nasprotna
od tiste, po kateri nadaljuje gibanje.

Medtem ko ima napadalec Sirok izbor raz-
li€nih varanj z Zogo, obrambni igralec izbi-
ra le med tekalnimi, prisunskimi in kriznimi
koraki ter med smerjo gibanja.

Da bi ugotovili, kdaj je primerno izvesti
posamezno vrsto varanja, je potrebno
opredeliti znacilnosti varanja z zogo. Pre-
den se napadalec odlo¢i za varanje z Zogo,
se napadalec in obrambi igralec gibljeta z
doloceno zacetno hitrostjo in v doloceni
smeri. Nato na doloceni razdalji napadalec
izvede varanje z Zogo in za¢ne pospeseva-
ti v drugo ali isto smer. Obrambni igralec
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prav tako pospesuje v drugo ali isto smer
in z odvzemanjem ali izbijanjem Zoge ali
prekrskom poskusa prepreciti uspesno iz-
vedbo varanja z Zogo.

Omenjene znacilnosti bomo skusali opre-
deliti kot najpogostejse primere varanj z
70go na najvedjih tekmovanjih. Osredoto-
¢ili se bomo na hitrost in smer gibanja na-
padalca in obrambnega igralca pred vara-
njem z 70go, na relativno hitrost napadalca
proti obrambnemu igralcu pred varanjem,
na razdaljo, na kateri je bilo varanje z Zogo
izvedeno, ter na novo smer gibanja napa-
dalca in obrambnega igralca.

Metode dela

Vzorec merjencev

Vizorec merjencev je zajemal 320 nogome-
tasev 32 mostev, ki so leta 2006 igrala na
svetovnem prvenstvu v Nemdiji v izlocil-
nem delu tekmovanja.

Vzorec spremenljivk
Vzorec spremenljivk predstavljajo:

- hitrost gibanja napadalca pred varanjem
zz0go (Vnpr),

- hitrost gibanja obrambnega igralca pred
varanjem z zogo (Vopr),

- relativna hitrost gibanja napadalca proti
obrambnemu igralcu (Vre),

- razdalja pri varanju z Zogo (Ra),

- smer gibanja napadalca po varanju z
7090 (Snpo),

- smer gibanja obrambnega igralca pred
varanjem z zogo (Sopr),

- smer gibanja obrambnega igralca po va-
ranju z zogo (Sopo).

Nacin zbiranja podatkov in opredelitev
spremenljivk

Podatke smo zbirali s pomocjo video po-
snetkov, ki smo jih predvajali v programu
Avi AD Measure v2.4. Upostevali smo vsa
varanja z zogo, ki so se zgodila v rednem
delu tekme brez podaljSkov.

Zacetno hitrost gibanja nogometasev smo
ocenili na osnovi 4-stopenjske lestvice. Lo-
Cili smo mirovanje (0), pocasen tek (1), sre-
dnje hiter tek (2) in zelo hiter tek (3).

Pri ra¢unanju ocene relativne hitrosti smo
si pomagali s smerjo gibanja napadalca in
obrambnega igralca pred varanjem z Zogo.
Pri tem smo negativne vrednosti pretvorili
v pozitivne.

Razdaljo pri varanju z zogo smo ocenili
na osnovi razdalje med sredis¢em trupa
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napadalca in sredis¢em trupa obrambne-  Preglednica 1: Primerjava znacilnosti posameznih primerov varanja z Zogo z znacilnostmi
ga igralca v trenutku, ko je napadalec pri  drugih primerov varanja z Zogo

varanju udaril po Zogi. Oceno smo podali Vnpr Vopr Vre Ra Snpo Sopr Sopo
v metrih na podlagi primerjave s Sirino tru- | _ VND | OV | VND | OV [ VND | OV [ VND | OV | VND | OV | VND | OV | VND | OV
snetku. Glede na meritve, ki jih je opravljal Z"(‘; (1)3 ;g ;g ;g %1 1? (1).2 ;g ;‘i 22 16088 ;g 28 gg
Elsner (1982), smo za primerjalno vrednost ¢ 0006°* | 0546 | 0000°* | 0001** | 0000°* | 0000"* | 0240
dolocili povprecno Sirino medenice nogo- VID | OV | VD | OV | VZD | OV | VZD | OV | VZD | OV | VZD | OV | VD | oV
metasev 0,268 m. 3. 121 | 361 | 121 | 361 | 121 | 361 | 121 | 361 | 121 | 361 | 121 | 361 | 121 | 361
G|ede na zac¢etno smer g|banja napada|ca Pov. 17 1.6 1.6 1.6 1.8 1.8 13 13 50 59 101 82 95 90
smo ocenili smer gibanja napadalca pova- | 5:2: 08 0907 08131306/ 08 ][30] 48 |66]72]54]6
ranju 2 7040 in smer gibanja obrambnega 5.1 0.934 0.825 0.713 0.879 0.024%* | 0,007 0.371
: ) ana’ : vo [ ov [vos [ ov [voB] ov [vos ] ov [vos ] ov [voB] ov |voB ] ov
igralca pred in po varanju z Zogo. Pri tem = 49 [ 433 29 | 433 | 49 [ 433 [ 49 [ 433 [ 29 | 433 | 49 [ 433 | 49 | 433
nismo locili med gibanjem v desno alilevo  [pyy. 11 ] 17 |15 | 16 | 1.2 | 19 | 09 | 13 | 123 | 49 | 30 | 93 | 93 | 91
stran. 5.0. 060907 07 081305084 [37]60] 69 | 62] 60
5.1 0.000%** 0.191 0.000°* | 0.000*** | 0.000%* | 0.000*** 0.856
Metode obdelave podatkov wmi ] ov [ vmi [ ov [vmi ] ov [vmi] ov v ov v ov|wwmi] ov
S pomogjo programa $PSS-2 140 za Win- L8 48 8 4B 8 88 B0 2 84
. . . 0ov. . . . . . . . .
dows smo rezultate najprej obdelali z 0 T o T T T T3 Tos Tos [ 28 | 45 [ 67 | 71 [ 68 | 5
osnovnimi postopki opisne statistike, nato 7 0045 | 0431 0.965 0834 | 0000%* | 0825 0.097*
smo z dvosmernim testom za neodvisne VSH | OV [ VSH [ ov | VSH | OV | VSH | OV [ VSH | ov | VSH | ov | VSH | ov
vzorce ugotavljali statisticno znacilne raz-  [3t. 16 | 466 | 16 | 466 | 16 | 466 | 16 | 466 | 16 | 466 | 16 | 466 | 16 | 466
like med posamezno vrsto varanja z Zogo | Pov. 19 | 16 | 1.8 | 1.6 | 1.2 [ 1.8 [ 09 | 13 | 10 | 58 | 25 | 89 | 42 | 93
in znacilnostmi, skupnimi vsem vrstam va- S.0. 07 {09107 (07 |08 ] 13 /]05]08 ] 14 |4 ]| 27| 7N 50 [ 60
ranja z 20go pri napaki alfa 0.1, 0.05 in 0.01, [ S:Z 0.104 0.239 0.007** | 0.047** | 0000** | 0.000*** | 0.001***
VIA [ ov [ vzA [ ov [vza | ov [vza] ov [vza ] ov [vza | ov [vza | ov
. t. 15 | 467 | 15 | 467 | 15 | 467 | 15 | 467 | 15 | 467 | 15 | 467 | 15 | 467
Rezultati Pov. 13 | 17 | 16 | 16 | 13 | 1.8 | 1.0 | 13 | 115 | 5 | 55 | 8 | 105 | 91
Na 16 tekmah izloCilnega dela svetovnega | 5.0. 07 109 [05]07|08]13]|05/]081/39/[4[5]71|71]60
47§ ra.zllcnlvf.\ \{aranj z Eogo in Fjolouh N Vnpr Vopr Ve Ra Spo Sopr Sopo
najbolj znacilnih okoliscin varanj z zogo. VPR | OV | VPR | OV | VPR | OV | VPR | OV | VPR | OV | VPR | OV | VPR | OV
Pridobljeni rezultati so pokazali, da je pri | 5t. 13 [ 469 | 13 [ 469 | 13 [ 469 | 13 | 469 | 13 [ 469 | 13 | 469 | 13 | 469
dalca in tudi obrambnega igralca v pov- |52 07 | 09 | 06 *0*7 08 | 131607 ] 17 ff 77 ZO 65 | 60
oredju nekje med pocasnim in srednje hi- 5.1 0.259 0.000 0.108 0.687 0.003 0.084 0732
, , : A vsk [ ov [ vsk ] ov [ vsk [ ov [ vsk [ ov [vsk | ov | vsk [ ov [ vsk [ ov
trim tekom. Relativna hitrost se priblizuje 3 13 | 469 | 13 | 469 | 13 | 469 | 13 | 469 | 13 | 469 | 13 | 469 | 13 | 469
srednje hitremu teku. Ocenjena povprecna [ poy, 14 [ 1711216171807 [13] 53578 [8 ] 97 ot
razdalja med srediS¢em trupa napadalca |[S.0. 0810907 07 |12 ]13[04]08]38 44|78 ] 71| 65]60
in sredis¢em trupa obrambnega igralcav [S.Z. 0.259 0.067* 0.727 0.000*** 0.767 0.886 0.732
¢asu udarca po Zogi pri varanju z 70go je | vis T ov [ vis [ ov|wvis]ov |wvis[ov]|ws]ov]|ws]ov]|wvs]ov
v povpregju okoli 1,3 m s standardnim od- | 17 [ 465 | 17 [ 465 | 17 | 465 | 17 [ 465 | 17 [ 465 | 17 | 465 | 17 | 465
Klonom 0.8 m. Ocenjena povprecna spre- Pov. 221620 16141812113 6 |56 ] 218 [66] 9
0 M. UEEN : 5.0. 06090607 0813 0608384 | 21]71]60] 60
memba smeri glbanja napadalca pri vara- S.7. 0.003%** 0.014** 0.086* 0.636 0.591 0.000%** 0.080*%
nju z Zogo je v povpre¢ju 57°. Obrambni wNU [ ov [vnu ] ov [vNu] ov [wwu] ov [vnu] ov [vnu] ov [wwu] ov
igralec se pred izvedbo varanja z Zogo gi- | 5t. Nian|n M| || 4| n (4| ni4n|nm
blje po nasi oceni v povprec¢ju pod kotom Pov. 1.7 | 16 [ 18 ] 16 | 1.8 [ 1.8 [ 18 | 12 | 72 | 5 | 75 87 1103 | 91
86°, medtem ko potem preusmeri svoje gi- g ;) 0.80 7530.9 0.60 3190.7 1.40 9791.3 1.(()) 0982.8 530 23844 740 58771 620 52360
E:Qéfn‘g;%g:sg;’;}Zﬂ:ﬁ?%ﬁogﬁi? 32 v V90 | OV | V90 | OV | Vo0 | OV | V90 | OV | V90 | ov | Vo0 | ov | Vo0 | ov
it addicd. ' St 10 [an] w0 ]m w0 0]m]10]am]0]m
obrambni igralec prihaja in napada napa- [, 17 | 16 | 16 | 16 | 16 | 18 | 13 | 13 | 66 | 56 | 92 | 8 | 97 | 91
dalca navadno s strani, vendar standardni  |s_o. 08 090507131308 07 484468 71 ][5 [560
odklon kaze, da so mogoca zelo velika od-  |S.Z 0.843 0.999 0.594 0.959 0.502 0.803 0.781
stopanja. Standardni odklon priizmerjenih | W W W W LAl W W
kotih tudi kaze, da napadalec nima takéne- ?)t- ‘1862 ‘2862 ‘285 ‘2832 ‘2_872 ‘;862 49812
. . PR . ov. ) . . .
ga razpona pl’l spremembl smeri glbanja 50 0.9 07 13 0.8 44 7 60

kot obrambni igralec. .
Legenda: OV - ostala varanja z Zogo, VV - vsa varanja z zogo, St. - Stevilo, Pov. - povprecna vrednost, S. O. -

Najpogostejse je bilo varanje z notranjim  standardni odklon, S. Z. - statisti¢na znacilnost, *napaka alfa je manjsa od 0.1, **napaka alfa je manjsa od 0.05,
delom stopala (VND). Nekatera varanja z ~ ***napaka alfa je manjsa od 0.01.
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notranjim delom stopala smo glede na po-
sebnosti v nadaljevanju obravnavali loce-
no. Primerjava z znacilnostmi drugih oko-
liCin je pokazala, da ima napadalec v tem
primeru veliko vi$jo zacetno hitrost in po-
dobno je veliko visja tudi relativna hitrost
napadalca glede na obrambnega igralca (a
=1 %). Napadalci v taksnih primerih izva-
jajo varanje z Zogo na veliko vedji razdalji
od obrambnegaigralca (a =1 %). Glede na
zaletno smer gibanja napadalec spremeni
smer za veliko manjsi kot (a = 1 %). Veliko
razliko smo ugotovili $e pri obrambnem
igralcu, ki se pred varanjem z Zogo giblje
lateralno in nekoliko proti smeri gibanja
napadalca, medtem ko se v drugih prime-
rih v povpre¢ju giblje lateralno in nekoliko
v smeri gibanja napadalca (a =1 %).

Zelo pogosta okolis¢ina je tudi varanje z
zunanjim delom stopala (VZD). Nekatera
varanja z zunanjim delom stopala smo gle-
de na posebnosti v nadaljevanju obravna-
vali lo¢eno. V primerjavi s splosnimi znacil-
nostmi drugih okolis¢in smo ugotovili, da
je sprememba kota pri napadalcu manjsa
(a =5 %). Razvidno je tudi, da je spremem-
ba kota tudi manjsa kot v primerih, kjer gre
za varanje z notranjim delom stopala. Ugo-
tovili smo $e veliko razliko pri obrambnem
igralcu, ki se pred varanjem z Zogo giblje
lateralno in nekoliko proti smeri gibanja
napadalca, podobno kot to velja za varanje
z notranjim delom stopala (a = 1 %).

Napadalci se velikokrat odlocajo 3e za va-
ranje z obracanjem (VOB). Pri nasi obrav-
navi nismo locili med razlicnimi nacini
izvedbe. Ugotovili smo veliko manjso hi-
trost gibanja napadalca, veliko manjso re-
lativno hitrost ter veliko manjSo razdaljo
med napadalcem in obrambnim igralcem
v trenutku udarca po Zogi (a = 1 %). Zelo
velika razlika se je pojavila tudi v spremem-
bi kota napadalca po varanju z Zogo (a =
1 %). Ocenjeni kot, za katerega se v pov-
pre¢ju obrne, je 123° Statistitno znacilna
razlika je Se pri smeri gibanja obrambnega
igralca pred zacetkom varanja z Zogo (a =
1 %). Ocenjena smer gibanja obrambnega
igralca je takrat v povprecju pod kotom 30°
od zacetne smeri gibanja napadalca, kar je
veliko manj kot pri drugih okolis¢inah.

Med pogostejsimi je tudi varanje z Zogo,
ko napadalec udari Zogo po strani, ki je
nasprotna od strani, po kateri ste¢e mimo
obrambnega igralca (VMI). V taksnih pri-
merih smo ugotovili vi$jo zacetno hitrost
napadalca (a =5 %) in veliko manjso spre-
membo kota napadalca glede na zacetno

smer gibanja (a = 1 %). Po varanju z Zogo
se obrambni igralec v taksnih primerih
odzove lateralno in nekoliko bolj v smeri
gibanja napadalca, kot to velja za druge
primere (a =1 %).

Drugi primeri varanj z zogo, ki smo jih 3e
zabelezili, so se pojavili redkeje, vendar
smo jih kljub temu zasledili na vsaki ali na
vsaki drugi tekmi.

Posebej smo opazovali varanja z zogo s
spremembo hitrosti gibanja (VSH), ko se
napadalecin obrambniigralec gibljeta zelo
hitro v priblizno isti smeri. V tak$nih prime-
rih je relativna hitrost med napadalcem in
obrambnim igralcem veliko manjsa (a = 1
%). Manjsa je tudi razdalja med njima (a =5
%). Obrambni igralec se pred izvedbo vara-
nja z Zzogo giblje veliko bolj v smeri gibanja
napadalca. Po udarcu po Zogi je mogoce
zaslediti veliko manjso spremembo kota
tako pri napadalcu kot tudi pri obramb-
nem igralcu (a = 1 %). Obrambni igralec se
torej giblje v isti smeri in se pod zelo ostrim
kotom pribliZzuje napadalcu. Ko napadalec
rahlo spremeni smer, se obrambni igra-
lec po nasi oceni usmeri v povpre¢ju pod
kotom 42° glede na zacetno smer gibanja
napadalca.

Posebne znacilnosti smo opredelili za oko-
li3¢ino, ko napadalec izvaja varanje z notra-
njim delom stopala za stojno nogo po na-
kazanem udarcu (VZA). V tak3nih primerih
smo zasledili manj3o relativno hitrost (a =5
%). Obrambni igralec se v tak3nih primerih
pred varanjem z zogo giblje nekoliko bolj v
smeri gibanja napadalca, kot je to znacilno
za druge primere (a = 10 %). Ugotovili smo
tudi zelo veliko spremembo kota napadal-
ca (a=1%), ki se po nasi oceni giblje v pov-
precju okrog 115°,

Pri varanju s prestopanjem (VPR) smo ugo-
tovili, da je zacetna hitrost gibanja obramb-
nega igralca veliko manjsa (a = 1 %). Veliko
razliko smo ugotovili tudi pri spremembi
smeri gibanja napadalca, ki se je od za-
¢etne smeri usmeril pod veliko manjsim
kotom (a = 1 %). Ugotovili smo tudi, da se
obrambni igralec pred varanjem z Zogo
giblje nekoliko bolj v smeri gibanja napa-
dalca (a =10 %).

Obravnavali smo tudi poloZaj, ko napada-
lec udari Zogo obrambnemu igralcu skozi
noge (VSK). Rezultati so pokazali, da ima
obrambni igralec takrat nekoliko manjso
hitrost (a = 10 %). Razdalja med napadal-
cem in obrambnim igralcem je v taksnih
primerih veliko krajsa (a =1 %).
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Posebej smo obravnavali tudi spremembo
smeri napadalca, ko se oba, napadalec in
obrambni igralec, zelo hitro gibljeta pribli-
Zno v isti smeri (VIS). Ugotovili smo temu
primerne razlike. Napadalec in obrambni
igralec se gibljeta veliko hitreje (a =1 %).
Ker se gibljeta priblizno v isti smeri, je temu
primerno relativna hitrost nekoliko manjsa
(a0 = 10 %). Razliko smo ugotovili tudi pri
veliko ostrejsem kotu gibanja obrambnega
igralca pred zacetkom varanja zZzogo (a=1
%). Nekoliko bolj v smeri gibanja napadal-
ca se obrambni igralec giblje tudi po napa-
dal¢evem udarcu po Zogi (a =10 %).

Pri varanju z notranjim delom stopala po
nakazanem udarcu (VNU) smo ugotovili
nekoliko ve¢jo medsebojno razdaljo igral-
cev ob udarcu napadalca po Zogi (a = 10
%).

V primeru varanja z notranjim delom sto-
pala v stran pred stojno nogo in udarcem
v smeri naprej z notranjim delom stopala
nasprotne noge (V90) nismo ugotovili raz-
lik glede na druge okolis¢ine.

Mozne so Se druge razli¢ice. Nekatere smo
zasledili, vendar so se pojavile preredko, da
bi jih bilo v nasem primeru smiselno obrav-
navati.

Sklep

Raziskave smo se lotili, da bi ugotovili naj-
pogostejse primere varanj z 2ogo, ki se po-
javljajo na velikih tekmovanijih. To so:

- varanje z notranjim delom stopala,
- varanje z zunanjim delom stopala,
- varanje z obra¢anjem,

- varanje z udarcem zoge mimo obramb-
nega igralca po strani, ki je nasprotna od
strani, po kateri steCe napadalec.

Nekoliko redkeje se pojavljajo:

- varanje s spremembo hitrosti gibanja, ko
se napadalec in obrambni igralec giblje-
ta zelo hitro v priblizni isti smeri,

- varanje z notranjim delom stopala za
stojno nogo po nakazanem udarcu,

- varanje s prestopanjem,

- varanje, pri katerem napadalec udari
70go obrambnemu igralcu med noga-
mi,

- varanje s spremembo smeri, ko se napa-
dalec in obrambni igralec gibljeta zelo
hitro v priblizni isti smeri,

- varanje z notranjim delom stopala po
nakazanem udarcu,



108

LVII, 2009,1-2

- varanje z notranjim delom stopala v
stran pred stojno nogo in udarcem v
smeri naprej z notranjim delom stopala
nasprotne noge.

Preostale oblike varanj so se pojavljale tako
poredko, da jih nismo obravnavali.

Napadalec mora najprej obvladati tehniko
doloCenega varanja z zogo. Ko jo osvoji,
potrebuje informacije, kdaj bo lahko po-
samezno varanje z zogo uporabil. Ocenili
smo, da so znacilnosti primerov varanja z
70go, ki bi jih bilo treba poznati, zaCetna
hitrost gibanja napadalca in obrambne-
ga igralca, razdalja med napadalcem in
obrambnim igralcem pri izvedbi varanja z

70go, smer gibanja napadalca in obramb-
nega igralca pred varanjem in sprememba
smeri gibanja napadalca in obrambnega
igralca po varanju z Zogo.

Ugotovili smo, da se najpogostejsi primeri
varanja z Z20go na najkakovostnejsem tek-
movanju v nogometu razlikujejo v opazo-
vanih spremenljivkah.

Pridobljene ocene in ugotovitve so lahko
v praksi pomo¢ pri navodilih igralcem za
kakovostno izvedbo varanj z Zogo v nav-
zocnosti obrambnega igralca. So pa tudi
izhodis¢e za raziskave o varanjih z zogo z
natan¢nejSimi merskimi napravami.

[raziskovalna dejavnost]
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Marko Sibila, Uro$ Mohori¢, Primoz Pori

Teoreticna izhodisca in uporabnost terenskih
testov za merjenje specificne aerobne
vzdrzljivosti rokometasev

lzvlecek

Preucevanje modela vkljucevanja in deleza razlicnih energetskih mehanizmov pri obremenitvi, znacilni
zarokometno igro, je podlaga za ustrezen kondicijski trening. Specificna aerobna vzdriljivost rokometa-
Sev je zaradi narave igre in njenega trajanja pomembna sposobnost rokometasev. Merjenje vzdrzljivosti
pomeni temelj za nacrtovanje treninga. V clanku opisujemo razli¢ne moznosti in metode meritev, ki jih
povzemamo iz dostopne literature. Pri tem skusamo slediti razvojnim teznjam na tem podrocju v dalj-
Sem Casovnem obdobju. Na koncu navajamo tudi ustrezna priporoila glede izbora optimalnih resitev
pri merjenju vzdrzjivosti rokometasev. Hkrati navajamo tudi osnovne moznosti, ki jih ponujajo rezultati
izvedenih meritev pri natancnejsem in bolj nadzorovanem treningu specificne aerobne vzdrzljivosti ro-
kometasev.

Kijucne besede: rokomet, meritve, specificna vzdrZjivost.

Theoretical bases and usability of field tests for measuring
specific aerobic endurance of handball players

Abstract

Investigating of model of including and of share different energy mechanisms at loads characteristics for
handball play is base for suitable fitness training. Handball player's specific aerobic endurance is notable
ability because of nature of handball play and its duration. Measuring of endurance means important
foundation for planning of practice. In article we are describing different possibilities and procedures
of measurements that we're summarizing from accessible literature. At this we try to follow develop-
mental tendencies on this field in longer time period. We are listing suitable recommendations about
selection of optimal solutions about measuring. We are listing also basic possibilities at more accurate

and controlled training starting at testing results.

Key words: Team Handball, Testing, Specific Endurance.

Uvod

V rokometu sta intenzivnost in obseg
obremenitev igralcev zelo raznolika. Vzpo-
redno s cikli¢nimi gibaniji (tek, hoja) se med
rokometno igro pojavljajo tudi acikli¢ne
aktivnosti, kot so podaje, streli, skoki in
doskoki, borba z nasprotnikom v osebnem
stiku, padci in pobiranja, preigravanja (Si-
bila, 2004). Obremenitve v rokometu so
torej kombinacija cikli¢nih in acikli¢nih
aktivnosti. Pojavijanje obremenitev pa
je intervalno. To pomeni, da se med igro
obremenitve visje ali nizje intenzivnosti
ter vecjega ali manjsega obsega nepre-
stano menjavajo z relativnim in ¢asovno
spremenljivim pocitkom, ki ga predstavlja
¢as, ko igralec stoji na mestu oziroma hodi
(Cambel, 1985; Sichelschmid, Klein, 1986;
Martin, 1990; Kuchenbecker, Zieschang,

1992; Bon, 2001). Obremenitev rokome-
tadev je odvisna tudi od tipa uporabljene
conske obrambe in od vlog igralcev v igri
(Pori, 2003). Acikli¢ne aktivnosti se pravilo-
ma izvajajo z visoko intenzivnostjo in po-
menijo dobrien del obremenitve igralca.
Visoko intenzivni teki (sprinti) so torej samo
del zelo intenzivnih obremenitev rokome-
tasev. Obseg manj intenzivnih cikli¢nih ak-
tivnosti ali stanja na mestu, brez dodatnih
acikli¢nih obremenitev, pa pomeni odmor
med visoko intenzivnimi obremenitvami
ciklicnega in acikli¢nega tipa. Tako obstaja-
jo v igri faze, ko je rokometas izpostavljen
velikim obremenitvam, in faze razmeroma
manj$e obremenitve (Sibila, Bravnicar, Pori,
Bon, 1999).

Obremenitve, znacilne za rokometno igro,
so lahko enkratnega znacaja, nemalokrat
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pa si sledijo v zaporednih ponovitvah, ki
najveckrat trajajo od 5 do 30 s. Ob tem se
sprozajo zelo intenzivni presnovni procesi
pretezno anaerobnega tipa. Med preki-
nitvami potekajo predvsem oksidativni
energijski procesi (Rannou, Prioux, Zouhal,
Gratas-Delamarche, 2001; Bottcher, 1998).

Bolj kot se vecajo zahteve po pogostosti
pojavljanja visoko/nizko obremenilnega
cikla na tekmi in bolj kot se krajsa ¢as od-
mora znotraj tega cikla, pomembnejsa je
tudi dobra specifi¢cna vzdrzljivost. To dej-
stvo prihaja vse bolj v ospredje v sodob-
nem modelu rokometne igre. Do podob-
nih ugotovitev prihajajo raziskovalci tudi
v nekaterih sorodnih $portih igrah, kot so
nogomet (Bangsbo, Michalsik, 2002; Reilly,
2003; Stroyer, Hansen, Klausen, 2004), ko-
Sarka (Mc Innes, Carlson, Jones, McKenna,
1995), rugby (Docherty, Wenger, Neary,
1988; Deutsch, Maw, Jenkins, Reaburn,
1988), hokej na ledu (Cox, Miles, Verde,
Rhodes, 1995) in hokej na travi (Lemmink,
Visscher, 2006). Zato se v $portnih igrah v
zadnjem obdobju pogosto uporablja viso-
ko intenzivni intervalni trening (Buchheit,
Laursen, Millet, Pactat, Ahmaidi, 2008), ki je
usmerjen v socasno razvijanje tako aerob-
ne kot anaerobne kapacitete (Billat, 2001).

Mehanizmi, kot so hitra sr¢no-zilna kinetika
ali visoka hitrost kinetike obnove misi¢nih
substratov (ponovna oksigenacija mioglo-
bina in hemoglobina ter fosfokreatinska
obnova) (Millet, Candau, Fattori, Bignet,
Varray, 2003), lahko pomagajo pri veji vio-
gi kisika in varéevanju z anaerobnimi ka-
pacitetami. S tem vplivamo na povecano
sposobnost ponavljanja visoko intenzivnih
intervalnih obremenitev (Buchheit, Laur-
sen, Millet, Pactat, Ahmaidi, 2008).

Potrebno je upostevati tudi osnovne zna-
Cilnosti intervalne vadbe, ki neposredno
vplivajo na Cas, v katerem pride do iz¢r-
panosti med izvajanjem intervalne vadbe
— intenzivnost in ¢as trajanja obremenitve
ter ¢as trajanja in morebitna intenzivnost
izvajanja aktivnosti v odmoru (Billat, 2001;
Morton, Billat, 2004).

Vzdrzljivost rokometasev

Vzdrzljivost v Sportu je mogoce definira-
ti takole: vzdrzljivost - kot kompleksna
motori¢no kondicijska sposobnost - je
sposobnost vzdrzevati doloceno $portno
obremenitev v ¢im daljSem casu in/ali ¢&im
hitreje ponovno obnoviti zmogljivosti po
$portni (psihofizi¢ni) obremenitvi (Grosser,
Starischka, Zimmermann, 1998). Torej je
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vzdrzljivost v Sportu izredno pomembna
sposobnost, saj omogoca daljsi ¢as obre-
menitve in hitro obnovo zmogljivosti, ki
je potrebna za nadaljnje $portne obreme-
nitve. V uvodu smo skusali pojasniti, da
vzdrzljivostno-motori¢ne zahteve v roko-
metu zajemajo razvoj na podrocju splosne
aerobne in specificne anaerobne priprave.
Z vidika aerobne vzdrZljivosti je zelo po-
memben podatek o maksimalni aerob-
ni mo¢i (Maximal aerobic power - MAP)
rokometasev. Maksimalna aerobna moc
pri igranju rokometa sicer ne predstavlja
najpomembnejsega dejavnika (kot npr. pri
nekaterih atletskih disciplinah ali smucar-
skem teku in podobnih »vzdrzljivostnih«
$portnih panogah), je pa njena pomemb-
nost kljub temu dovolj velika — predvsem
zaradi prepletenosti prispevka vseh treh
presnovnih mehanizmov (Wallace, Cardi-
nale, 1997; Cardinale, Manzi, 2008). Iz lite-
rature lahko tudi razberemo, da so s pomo-
¢jo meritev ugotovili visjo stopnjo aerobne
moci, kot jo ima normalna populacija tudi
pri &istih Sprinterjih (Thoden, 1991).

Maksimalna aerobna mo¢ je maksimalna
koli¢ina kisika, ki ga organizem lahko izlo¢i
iz atmosferskega zraka, ga prenese do tkiv
in ga porabi. Koli¢insko se izrazi kot ekviva-
lent maksimalne koli¢ine kisika, ki ga lahko
porabi posameznik na enoto ¢asa pri obre-
joco intenzivnostjo, ki traja do izCrpanosti.
Porabo kisika lahko izrazimo kot maksimal-
ni (max) volumen (V) kisika (0,) na minuto
in s kratico VO, Navadno ga prikazemo
in razlagamo kot absolutno vrednost (ab-
solutni volumen na minuto - L « min-1) ali
kot relativno vrednost glede na telesno
tezo (ml « kg-1 « min-1) (Thoden, 1991).

Maksimalna aerobna mo¢ kaze tako spo-
sobnost prenosa O, kot tudi sposobnost
misic, da ga porabijo. Pri meritvah je zato
njena vrednost odvisna od nacina izvajanja
testa in od vkljucenosti specificnih misic in
misicnih skupin. Zatorej je relevantnost
merjenja maksimalne aerobne moc¢i funk-
cija nacina izvajanja testa (Thoden, 1991).
Ce Zelimo, da imajo meritve prakti¢no
vrednost, mora protokol izvajanja testne
naloge vsebovati aktivnosti, ki predsta-
vljajo obremenitev Sportnikov v posame-
zni $portni igri. Ob tem je zazeleno, da se
test izvaja v podobnih okoli¢inah, kot so
znatilne za tekmo. Zato je optimalno, e se
pri rokometu testne naloge izvajajo na ro-
kometnem igris¢u. Zaradi tehnicnih razlo-
gov je izvajanje taksnih meritev pogosto

otezeno, vendar prednosti tega pristopa
mnogokrat odtehtajo tehni¢ne tezave.

Terenski testni postopki za oceno ravni
aerobne vzdrzljivosti rokometasev

Razvoj terenskih testnih postopkov za
oceno vzdrzljivosti je temeljil na v uvodu
opisanem vedenju o obremenitvi roko-
metasev med tekmo in s tem povezanimi
energetskimi zahtevami. Rokomet je v tem
pogledu podoben nekaterim drugim Spor-
tnim igram. Zato so najveckrat uporabljali
testne postopke, ki so jih razvili za razli¢ne
$portneigre.

Terenski testni postopki za oceno ravni
aerobne vzdrZljivosti rokometasev so lah-
ko kontinuiranega ali intervalnega tipa.
Izvajajo se v razlicnih okolis¢inah merje-
nja — najveckrat na atletski stezi ali v roko-
metni dvorani. Merjenci izvajajo tek brez
sprememb smeri gibanja (tek naravnost
po atletski stezi, tek naravnost po obodu
telovadnice) ali s spremembami smeri gi-
banja na poligonu - npr. na rokometnem
igris¢u. Razvili so tudi nekaj testov, kjer so
igralci ob teku izvajali $e nekatere tehni¢ne
rokometne elemente.

Eden prvih testov, s katerim so preverjali
vzdrzljivost rokometasev, je bil Cooperjev
test. To je najbolj znani in splosno razsirjeni
test za ugotavljanje aerobne vzdrzljivosti
tako na podrocju rekreativnega kot tudi
tekmovalnega Sporta. Pri tem testu morajo
igralci v 12 minutah preteci ¢im daljSo raz-
daljo ali pa preteci 2400 m v &im krajsem
Casu. Za tekmovalce v razli¢nih Sportnih
igrah (koSarka, nogomet) so izdelali tudi
norme na pet- ali $eststopenjski skali z opi-
sno oceno posameznikovega dosezka gle-
de na preteceno razdaljo (Steinhofer, 1996;
Weineck, 1998; Hagedorn, Meseck, 1985).
Temeljile so na modifikaciji originalnih
vrednosti, ki jih je izdelal Cooper (Cooper,
1968). Uporabne so bile tudi za rokome-
tade. Ta test so v zadnjem ¢asu uporabljali
vse redkeje, saj so pridobljeni rezultati da-
jali premalo konkretnih informacij o speci-
ficni vzdrzljivosti rokometasev. Na podlagi
dosezenih rezultatov tudi ni bilo mogoce
natancneje nacrtovati treninga vzdrzljivo-
sti.

Bolj izpopolnjeni terenski testi so temeljli
na narasc¢anju hitrosti teka v dolocenih ¢a-
sovnih intervalih, ki so jih merjenci izvajali
do iz¢rpanosti. Tako so ugotovili kon¢no
hitrost, ki so jo igralci $e zmogli pretei.
Taksen je bil Conconijev test (Conconi, Fer-
rari, Ziglio, Droghetti, Codeca, 1982), ki se
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je izvajal tudi v rokometni dvorani. Teme-
ljil je na spreminjajoci se hitrosti teka, ki je
postopoma narascala po preteceni razdalji
200 m. Kot osnovni fizioloski kazalec so
merili naras¢anje frekvence sr¢nega utripa
med testno obremenitvijo. Za nadaljnje
postopke pri uporabi podatkov v razli¢ne
namene je bil pomemben podatek o naj-
vi$ji dosezeni vrednosti frekvence srénega
utripa. Skupaj s podatkom o vrednosti fre-
kvence srénega utripa v mirovanju je ta po-
datek pomagal dolociti t. i. sr¢no rezervo.
To so uporabili za dolo¢anje razredov, ki so
opisovali stopnjo napora med specifitno
obremenitvijo igralca na tekmi (Bon, 2001;
Pori, 2003).

S tem testom je bilo mogoce dolociti tudi
anaerobni oz. laktatni prag posamezne-
ga Sportnika. Na zacetku testa (pri poca-
snejSem teku) je namre¢ razmerje med
nara$¢anjem hitrosti teka in naras¢anjem
vrednosti srénega utripa skoraj linearno. S
povecevanjem hitrosti teka pa pridemo do
tocke, ko zacne hitrost teka narascati hitre-
je od vrednosti sr¢nega utripa. V tej tocki
znacilnega prehoda premice v poloznejso
krivuljo (defleksiji) naj bi bil, po ugotovi-
tvah Conconija, anaerobni prag. Hitrost,
pri kateri je posameznik dosegel omenje-
no tocko, je bila zelo zanimiva tudi za nacr-
tovanje treninga vzdrZljivosti.

Erculj (2001) je nekoliko prilagojen Conco-
nijev test uporabljal za ugotavljanje anae-
robnega praga pri kosarkarjih. Merjenci so
test izvajali na dva nacina, in sicer s tekom
na 20-metrskih razdaljah s spremembami
smeri oziroma s tekom po obodu telova-
dnice (po elipsi) - vsak krog je bil dolg 70
m. Hitrost teka je stopnjevano narascala.
Narekovali so jo zvocni signali, ki so mer-
jence opozarjali na primernost tempa.
Ugotovil je, da so merjenci dosegli visji
povprecni in maksimalni pulz pri testu s
spremembami smeri. Pri tem testu sta bila
dosezena tudi visji pulz pri izraCcunanem
anaerobnem pragu in visja vrednost vseb-
nosti laktata v krvi po kon¢anem testu. Pri
teku po obodu telovadnice je bila doseZe-
na ve¢ja hitrost pri anaerobnem pragu. Na
osnovi rezultatov je avtor ugotovil, da je
tezko nedvoumno trditi, kateri izmed obeh
testov je primernejsi za ugotavljanje ana-
erobnega praga. Zato je predlagal primer-
javo rezultatov, dobljenih v obeh testih, z
rezultati, pridobljenimi v nekaterih drugih
testih, pri katerih se uporabljajo razli¢ni
kriteriji za ugotavljanje anaerobnega pra-
ga. Seveda je bilo pri Conconijevem testu



[raziskovalna dejavnost]

mogoce spremljati kazalnike obremenitve
tudi neposredno, s pomogjo ergospirome-
trije, in s tem pridobiti podatke 0 VO, .

Omenjena Cooperjev in Conconijev test
sta imela, kljub prilagoditvam, z vidika
meritev aerobne vzdrZljivosti rokometasev
dolocene pomanjkljivosti: bila sta kontinu-
iranega tipa, kar je v nasprotju z interval-
nim znacajem obremenitve rokometasev;
nacin gibanja pa ni neposredno povezan z
rokometno igro, kjer se pojavljajo zausta-
vljanja (zaviranja) in pospesevanja (Sibila,
2002).

Prav zato so sku3ali raziskovalci razviti te-
renske testne protokole za merjenje ae-
robne vzdrZljivosti (maksimalne aerobne
modi), v katerih bi odpravili omenjene
pomanjkljivosti in bi se priblizali struktu-
ri gibanja, znacilni za Sportne igre. Vedja
specificnost gibanj v testu naj bi namre¢
zviSevala njihovo veljavnost (Balsom, 1994;
MacDougall, Wenger, 1991).

Eden prvih tovrstnih testov je bil Legerjev
vecstopenjski fitnes test (20-m MMSRT)
(Leger, Lambert, 1982), v katerem so mer-
jenci tekli 20-metrske razdalje s spremem-
bami smeri na prirejenem poligonu. Test je
bil Se vedno kontinuirane narave, zacetna
hitrost - 8,5 km+h™ — je bila nizka in se je
dvigovala z vsako naslednjo stopnjo za =
0,5 km+h". Tempo teka je narekoval zvocni
signal. Kasneje so test nekoliko prilagodili
(Leger, Mercier, Gadoury, Lambert, 1988) in
ga ovrednotili (Ramsbottom, Brewer, Willi-
ams, 1988). Omenjeni avtorji so zeleli s po-
modjo rezultatov, dosezenih v testu, izra-
Cunati tudi oceno VO, _, ki naj bi temeljila
na regresijski enacbi, izhajajoci iz razmerja
med VO, in maksimalno kon¢no hitro-
stjo, dosezeno v zadnji uspeSno opravljeni
ponovitvi. Ugotovili so visoko povezanost
med vrednostjo VO, . izmerjeno nepo-
sredno z laboratorijskim merjenjem na te-
koci preprogi, in ocenjeno vrednostjo VO-
mae dODIjEN0 s pomodjo terenskega testa
(r = 0.92) (Ramsbottom, Brewer, Williams,
1988). Podoben rezultat (r = 0.93) so dobili
tudi Paliczka, Nichols, Boreham (1987). Gle-
de na njihove rezultate odstopanje izmer-
jenih od ocenjenih vrednosti naj ne bi bilo
ve¢je od 3,5 ml « kg-1 « min-1.

Taksen pristop k ovrednotenju testa je ta-
koj naletel na kritiko zmetodolo$kega vidi-
ka (Hopkins, Hawley, Burke, 1999). Sproule,
Kunalan, McNeil, Wright (1993) so ugotavili,
da je VO, _, ocenjen s pomogjo terenske-
ga testa, nizji kot tisti, ki so ga dobili z meri-
tvami v laboratoriju pri 75 % merjencev. O

podobnih rezultatih porocajo tudi St. Cla-
ir-Gibson, Broomhead, Lambert, Hawley
(1998): ocena VO, . pri igralcih skvo3a in
tekacih je bila v Legerjevem 20-m testu v
povprecju 61 ml « kg-1 » min-1, medtem ko
je bila na tekoci preprogi v povprecju 66,5
ml « kg-1 « min-1. Ne glede na vse omenje-
ne probleme so test pogosto uporabljali
za meritve aerobne vzdrZljivosti nogo-
metadev v angleski nogometni ligi (Davis,
Brewer, Atkin, 1992; Strudwick, Reilly, Do-
ran, 2002) in pri avstralskih olimpijskih re-
prezentantih (Tumilty, 2000).

Zal pa test ni mogel zadovoljiti pri¢akovan;
raziskovalcev in trenerjev. Raziskovalci so
namrec ugotavljali, da je premalo obcutljiv
za preucevanje sprememb v vzdrzljivosti
pri $portnikih v $portnih igrah, ki so bili iz-
postavljeni dolo¢enemu procesu treninga.
Hkrati je bilo s tem testom tezko razloce-
vati med manj in bolj kakovostnimi igral-
ci. Odetoyinbo in Ramsbottom (1997) sta
ugotavila, da ni bilo pomembnega napred-
ka v rezultatih, dosezenih v 20-m MMSRT
testu pri nogometasih, ki so bili izposta-
vljeni 8-tedenskemu visoko intenzivnemu
treningu s tekom. Neznacilne so bile tudi
razlike med mladimi profesionalnimi no-
gometasi in nogometasi rekreacijske kako-
vostne ravni (Edwards, MacFayden, Clark,
2003). Svensson in Drust (2005) ocenjujeta,
da bi lahko bile omenjene pomanjkljivo-
sti posledica nacina izvajanja testa, ki ne
predstavlja dejanskih zahtev $portnih iger,
kjer gre za intervalno obremenitev. Do po-
dobnih ugotovitev so prisli tudi Lemmink,
Verheijen in Visscher (2004). Vsekakor pa je
test predstavljal temelj za razvoj Se bolj iz-
popolnjenih terenskih testnih protokolov.

Tako je nastal test Yo-Yo IR (Intermittent
Recovery), ki je eden najpogosteje upo-
rabljanih intervalnih testov (Bangsbo,
1994). Dosegel je precejsnjo razsirjenost v
$portnih igrah (Bangsbo, 1996a; Bangsbo,
1996b). Sestavljen je iz ponavljajocih se
tekov, katerih hitrost progresivno naras¢a
vsako naslednjo ponovitev — posamezna
ponovitev je dolga 2 x 20 m. Merjenec
Starta na Startni ¢rti, tece do linije na dru-
gi strani prostora, se obrne in stece nazaj.
Med vsakim tekom je 10-sekundni aktivni
odmor (pocasni tek — 2 x 5 m). Hitrost teka
(tempo) nadziramo s pomocjo zvocnega
signala. Test se izvaja do merjenceve iz¢r-
panosti oz. do trenutka, ko ne more vec
slediti narasc¢ajoci hitrosti teka (ko 2-krat
zaporedoma ne more prite¢i do dolocene
¢rte v skladu z zvoc¢nim signalom).
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Glede na razlicne predmete merjenja so
oblikovali dva tipa oziroma dve ravni opi-
sanega testa - Yo-Yo IR1 in Yo-Yo IR2. Pri
prvi obliki merjenci zacnejo s tekom pri
niZji hitrosti in tudi naras¢anje hitrosti je
zmernejSe kot pri drugi obliki. Zato se
meritve s pomocjo testa Yo-Yo IR1 osre-
dotocajo na oceno sposobnosti izvajanja
intervalnih obremenitev, ki privede do
maksimalne aktivacije aerobnega sistema.
S pomo¢jo Yo-Yo IR2 pa naj bi dolocali po-
sameznikovo sposobnost obnove zmoglji-
vosti po ponavljajocih se obremenitvah z
visokim prispevkom anaerobnega sistema.
Meritve, opravljene na 3portnikih v razli¢-
nih $portnih igrah, kazejo, da kakovostnej-
$i (uspesnejsi) Sportniki dosegajo boljse
rezultate v testih Yo-Yo (Mohr, Krustrup,
Bangsbo, 2003; Thomas, Dawson, Good-
man, 2006; Castagna, Abt, D'Ottavio, 2007;
Sirotic, Coutts, 2007). Rezultati v obravna-
vanem testu kaZejo tudi vecjo obcutljivost
za spremembe tekmovalne uspesnosti kot
sam VO

2max”

Zatorej je test Yo-Yo IR preprosta in ve-
ljavna moznost pridobivanja ocene posa-
meznikovih sposobnosti za ponavljanje
intenzivnih obremenitev in za preuceva-
nje sprememb v zmogljivosti Sportnikov
v $portnih igrah (Bangsbo, laia, Krustrup,
2008; Castagna, Impellizzeri, Rampini,
D'Ottavio, Manzi, 2008). Za natancnejso
oceno aerobne kapacitete pa je tudi pri
tem testu priporocljiva uporaba ergospiro-
metrije (Metaxas, Koutlianos, Kouidi, Deli-
giannis, 2005).

Temu testu je podoben tudi t. i. test ISRT
(the Interval Shuttle Run Test) (Lemmink,
2000). Tudi pri njem gre za tek (30 s) s
prekinitvami, kjer hitrost iz ponovitve v
ponovitev narasc¢a, vmes pa so aktivni, 15
s trajajo¢i odmori s hojo. Proga je dolga
20 m (skica 1), tempo teka narekuje zvoc-
ni signal, test pa se izvaja do izérpanosti
testirancev. Namenjen je merjenju vzdr-
Zljivosti pri podmaksimalni in maksimalni
obremenitvi s prekinitvami. ZacCetna hi-
trost teka je 10 kmeh"in naras¢a vsakih 90
s. Do hitrosti 13 kmeh™ narasc¢a za 1 km<h”,
nato za 0,5 km+h"'. Raziskovalci so ugotovili
visoko stopnjo diskriminativne moci testa
pri razlo¢evanju nogometasev razli¢nih ka-
kovostnih kategorij (Lemmink, Verheijen,
Visscher, 2004). Ugotovili so tudi visoko
stopnjo zanesljivosti testa in ga oznacili
kot primernega za ocenjevanje specificne
vzdrzljivostiigralcev v $portnih igrah (Lem-
mink, Visscher, Lambert, Lamberts, 2004).
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Testa Yo-Yo in ISRT pomenita velik napre-
dek pri terenskih meritvah vzdrZljivosti
igralcev v $portnih igrah. Sta intervalnega
tipa in gibanje se izvaja s spremembami
smeri (pospesevanja in zaviranja) na igri-
$Cu, zato je ocena igralcevih zmogljivosti
na podro¢ju vzdrZljivosti doseZena v raz-
merah, ki so mnogo blize obremenitvam
igralcev v Sportnih igrah. Vendar je tudi na
podlagi tako doseZenih rezultatov tezko
dolociti obremenitve pri intervalnem tre-
ningu rokometasev.

Glede na stopnjo izpopolnjenosti in njego-
vo vsestransko prakti¢no uporabnost je za
rokomet najzanimivejsi t. i. test »30-15_«
- 30-15 Intermitent Fittnes Test (Buchheit,
2005a; Buchheit, 2005b). Razvili so ga za
potrebe rokometasev in se zato izvaja na
rokometnem igri¢u z uporabo rokome-
tnih oznacb (¢rt) na njem. Test je sestavljen
iz 30 s teka in 15 s pocitka, ki je lahko hoja
ali stanje na mestu. Hitrost teka (obreme-
nitev) z vsako naslednjo ponovitvijo nara-
$¢a, merjenci pa ga izvajajo do iz¢rpanosti
oziroma dokler lahko sledijo stopnjujoci
obremenitvi. Hitrost (tempo) teka nare-
kuje zvocni signal, ki daje merjencem ori-
entacijo in se oglasa na zacetku vsake 30
s obremenitve, na vsaki ¢rti rokometnega
igris¢a (tako merjenci vedo, ali prehitevajo
ali zaostajajo za zahtevano hitrostjo, in lah-
ko ustrezno pospesijo ali upocasnijo tek) in
na koncu vsake 30 s obremenitve. Zvocni
signali so temu primerno razli¢ni.

Zacetna hitrost je 8 km/h, vsako naslednjo
ponovitev pa naraste za 0,5 km/h. Merjen-
citecejo tako dolgo, dokler vzdrzijo hitrost,
ki jim jo narekujejo zvocni signali. Test se
konca, ko merjenci trikrat zapored ne
morejo doseci predvidene ¢rte na igriscu
(oziroma 3 m toleran¢nega obmodja pred
njo). Kot konéni rezultat se Steje zadnja
hitrost, ki jo merjenec pretece v skladu z
opisanimi pravili. To hitrost avtor imenuje
maksimalna aerobna hitrost ali s kratico
MAH. Tak3en izraz je Ze znan iz literature
(Billat, Koralsztein, 1996). Crte na rokome-
tnem igris¢u (obe precniin sredinska) so za
laZjo orientacijo poimenovane s ¢rkami A
(precna Crta, kjer je prvi tart), B (sredinska
¢rta) in C (druga precna Crta). Ob vsaki Crti
je oznaceno $e trimetrsko toleran¢no ob-
modje (skica 2).

Merjenci so med testnim protokolom
opremljeni zmerilci srénega utripa, ki bele-
Zijo spreminjanje srcnega utripa z narasca-
njem obremenitve. Ce obstaja moznost, je
smiselno med odmori odvzeti tudi vzorce
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Skica 1: Poligon za izvedbo testa ISRT

krvi, s pomocjo katerih analiziramo vseb-
nosti laktata v krvi. V optimalnih razmerah
(najveckrat za namene znanstvenega raz-
iskovanja) se lahko uporablja tudi ergo-
spirometrija. Test lahko izvaja ve¢ igralcev
hkrati, vendar je zaradi lazjega nadzora
optimalno, ¢e jih je na igris¢u od 4 do 6. Iz
doseZenega rezultata je mozno izraCunati
tudi priblizek maksimalne porabe kisika po
formuli: VO, _(ml/min/kg) = 28,3-2,15*G-
0,741*A-0,0357*P + 0,0586*A*V + 1,03*V,
pri Cemer posamezni znaki pomenijo: G -
spol (1 = moski, 2 = zenski); A - starost; P
- teza in V - koncna hitrost, dosezena na
testu (MAH).

Testi, ki vsebujejo tudi elemente
rokometne tehnike

Hkrati so se razvijali tudi t. i. specifi¢ni ro-
kometni testi, v katerih so merjenci 3e iz-
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raziteje posnemali obremenitve, znacilne
za rokometno igro. Pri teh testih so med
cikli¢nimi aktivnostmi (tekom) izvajali aci-
klicne vsebine (tehni¢ni elementi). V litera-
turi zasledimo nekaj zanimivih raziskav, v
katerih avtorji ocenjujejo vzdrzljivost roko-
metasev z omenjenim nacinom merjenja.
Navajamo nekaj najzanimivejsih.

Med pripravami na Zensko svetovno ro-
kometno prvenstvo leta 1997 v Nemciji so
skusali z meritvami oceniti vzdrZljivost in
$printerske sposobnosti 18 igralk nemske
reprezentance (Brings, Platen, Hoffmann,
1998). V ta namen so izvedli 5 $printov po
30 m, kjer so izmerili tudi vmesne ¢ase na
5,10 in 20 m. Med vsakim Sprintom je bil
enominutni odmor. Za oceno aerobne
vzdrzljivosti so izved|i dva testa. Prvi je bil
terenski test, izveden na 400-metrski tar-
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Skica 2: Skica igris¢a z zarisano shemo testiranja. V primeru 1 je prikazana razdalja,
ki jo mora preteci merjenec pri hitrosti 8,5 km.h' (70 m), v primeru 2 pa razdalja, ki
jo mora preteci pri hitrosti 11,5 km.h™ (96 m). S polno crto je oznacena razdalja, ki jo
merjenec pretece, s prekinjeno pa hoja do izhodis¢nega mesta za naslednji start.
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tanski stezi z naras¢ajoco obremenitvijo in
je trajal do iz€rpanosti. Zacetna hitrost je
bila 2,5 m/s in se je stopnjevala po 0,5 m/s.
Med posameznimi stopnjami obremeni-
tve je bil enominutni odmor. Tempo teka
50 nadzirali s pomocjo akusti¢nega signala
na vsakih 50 m.

Drugi test za oceno vzdrzljivosti je bil ro-
kometno specificni test s prav tako nara-
$c¢ajoco hitrostjo teka. Izveden je bil na
rokometnem igris¢u v dvorani. DolZina
specifi¢no konstruiranega poligona je bila
70 m. Ob teku cikcak so morale igralke tudi
voditi rokometno Zogo. Zacetna hitrost je
znasala 2,0 m/s in se je stopnjevala po 0,2
m/s do izérpanosti merjenk. Pri terenskem
testu je posamezna stopnja obremenitve
trajala bistveno dlje kot pri specific(nem ro-
kometnem testu. Rezultati so pokazali, da
se hitrost teka ob dosezenem anaerobnem
pragu (4 mmol/l) pri obeh testih ne razli-
kuje statisticno znacilno (3,26 + 0,37 m/s,
dosezenih v rokometno specificnem testu,
proti 3,23 + 0,34 m/s, dosezenih v teren-
skem testu).

Glede na izsledke nekaterih raziskovalcev,
da tudi trajanje posamezne stopnje obre-
menitve v stopnjevalnih testih vpliva na
dosezeno stopnjo obremenitve pri ana-
erobnem pragu (vsebnost lakta v krvi 4
mmol/l) (Heck, 1990), so pri¢akovali neko-
liko drugacne rezultate. SkrajSanje trajanja
posamezne stopnje obremenitve po teh
ugotovitvah namre¢ zviSuje hitrost teka,
ki jo merjenci doseZejo pri 4 mmol/l. Ker
S0 posamezne stopnje obremenitve pri
terenskem testu trajale dlje, so torej pri-
¢akovali, da bodo merjenke dosegle vis-
jo hitrost teka ob anaerobnem pragu pri
specificnem rokometnem testu. Ocitno je
vpliv specificne obremenitve, povezane
z vodenjem Zoge in spremembami smeri
teka, kompenziral krajsi ¢as posamezne
hitrostne stopnje. So pa merjenke dose-
gle statisticno znacilno visjo maksimalno
(kon¢éno) hitrost v terenskem testu (3,81 +
0,31 m/s proti 3,72 = 0,34 m/s). Tudi maksi-
malna doseZena vrednost laktata v krvi je
bila v povpregju vidja v terenskem testu (8,9
+ 1,8 mmol/l proti 7,8 + 1,4 mmol/l). Avtorji
to dejstvo pripisujejo predvsem temu, da
so imele merjenke pri vijih hitrostih teka
precej koordinacijskih tezav pri vodenju
7oge in so test koncale, $e preden so dose-
gle fiziolodki maksimum. So pa posamezni-
ce z dobrim obvladanjem tehnike vodenja
7oge dosegle visje vrednosti v specifitnem
rokometnem testu. Za natancnejse odmer-

janje treninga priporocajo avtorji uporabo
obeh kriterijev.

Ob nadrtovanju razvoja vzdrzljivosti roko-
metadev z vajami, kjer morajo igralci ob
teku tudi voditi Zogo, uporabljajo nekoliko
nizje vrednosti kot ob teku brez dodatnih
nalog. Ob koncu se avtorji tudi samokri-
ticno sprasujejo, ali rokometno specificni
test, kot so ga uporabili, resni¢no kaze spe-
cifiko rokometne igre? Vodenje rokometne
Zoge v teku je namrec le eden od elemen-
tov rokometne igre in Se ta se izvaja v zelo
omejenem obsegu.

Zanimiv poskus meritve specificne vzdr-
Zljivosti rokometasev s pomocjo terenske-
ga testa, ki vsebuje tudi tehni¢ne elemente
rokometne igre (acikli¢ne aktivnosti), pred-
stavlja rokometno specifi¢ni test vzdrzlji-
vosti (Kuchenbecker, Zieschang, 1998).
Obremenitev v testu je intervalna ter je
ciklicnega in acikli¢nega tipa. Raven inten-
zivnosti izvajanja aktivnosti niha od zelo
nizke do zelo visoke. Aktivnosti si sledijo v
podobnem zaporedju, kot je to znacilno za
tekmo. Test traja 15 min in je oblikovan kot
nekaksen poligon na rokometnem igriscu.
En obhod poligona traja 1 min. Posamezno
aktivnost je treba opraviti v to¢no doloce-
nem ¢asu, kar narekuje zvocni signal. Zal
avtorji v kratkem eksperimentu, ki so ga
opravili, niso odkrili statisticno znacilne
povezanosti med fizioloskimi kazalniki,
dobljenimi v testu in med igro. Edini upo-
raben podatek, ki so ga dobili, je bilo sta-
tisticno znacilno zniZanje vsebnosti laktata
v krvi in sr¢ne frekvence pri merjencih na
koncu pripravljalnega obdobja glede na
zacetno stanje. Test sicer vsebuje specific-
ne rokometne aktivnosti, vendar sta vpra-
8ljivi njegova veljavnost in tudi metodolo-
$ka zasnova - ni stopnjevanja obremenitve
in soCasnega merjenja fizioloskih kazalcev,
ki spremljajo tovrstno obremenitev. Manj-
ka tudi moznost natanc¢ne dolocitve sto-
pnje razvitosti specificne rokometne vzdr-
Zljivosti.

Zanimiva je tudi raziskava (Leyk, Schirrr-
macher, Hoffmann, Baum, 2000), v kateri
so avtorji primerjali rezultate, dosezene v
testu za oceno vzdrzljivosti, ki naj bi pona-
zarjal specifiko teka v rokometu, in rezul-
tate klasi¢nega testa na tekoci preprogi.
Vzorec merjencev je sestavljalo 18 roko-
metasev in po devet Sprinterjev ter dolgo-
progasev. Specificni test je bil sestavljen iz
kratkih (3 m) Sprintov v gibanju naprej, v
stran in nazaj (skupna dolzina poligona 24
m). Merjenci so morali v eni seriji ¢im hitre-
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je opraviti 3 ponovitve (72 m). Po vsaki seriji
je bil venem primeru 30 s, v drugem pa 60
s odmor. Test je sestavljalo 5 serij (360 m).
Avtorji niso ugotovili tesnejse povezanosti
med rezultati, dosezenimi v specificnem
testu in v testu na tekoci preprogi. Ocenili
so, da je specifi¢ni test bolj prilagojen po-
trebam rokometasev. Ponovitve intervalov
in trajanje vmesnega odmora so statistic-
no znacilno vplivali na rezultate le pri ro-
kometasih in $printerjih. To pomeni, da so
merjenci omenjenih skupin pri 30 s odmo-
ru dosegali z vsako ponovitvijo slabsi Cas.

Pri dolgoprogasih pa trajanje odmora ni
vplivalo na doseganje njihovih rezultatov
v vsaki naslednji ponovitvi — rezultati so
bili podobni. Obremenitev v specifitnem
testu je vplivala tudi na vrednosti sréne
frekvence in na vsebnost laktata v krvi. Pri
$printerjih in rokometasih so bile omenje-
ne vrednosti bistveno visje kot pri dolgo-
progasih. Pri vseh treh skupinah je bila ob
krajsem odmoru med ponovitvami vseb-
nost laktata statisticno znacilno visja kot
pri testu z daljsim odmorom. Pri testu na
tekoci preprogi so dosegli dolgoprogasi
vi$jo kon¢no hitrost ob koncu testa, kot so
jo dosegli $printerji in rokometasi.. Pri fre-
kvenci srca pri vseh skupinah merjencev ni
bilo razlik med testoma. So pa rokometasi
in $printerji dosegali znacilno visje vredno-
sti vsebnosti laktata v krvi pri obeh oblikah
specifitnega testa kot pri testu na tekoci
preprogi. Pri dolgoprogasih se je to zgodi-
lo le pri testu s krajsim odmorom.

Avtorji sklepajo, da daje specifi¢ni test ro-
kometasem mnoge pomembne informa-
cije, ki jih je mogoce dobiti le ob obreme-
nitvah, znacilnih za rokomet. Znacilnosti
teka in trajanja odmora med posameznimi
ponovitvami morajo biti kar se da blizu
realni obremenitvi v rokometu. Pravilnost
svojih trditev dokazujejo tudi s konéno raz-
vrstitvijo rokometasev glede na rezultate v
obeh testih. Specifi¢ni test uspesneje loci
igralce po njihovi igralni kakovosti.

Moznosti dolocanja hitrosti ali tempa
teka pri treningu rokometasev glede
narezultate, dosezene pri testiranju
(doziranje obsega in intenzivnosti
obremenitve s tekom)

Dokaj skromno zanimanje trenerjev za te-
stiranje vzdrZljivosti rokometaev v najvedji
meri pripisujejo nizki stopnji uporabnosti
rezultatov testiranja in aplikativni vredno-
sti pri nacrtovanju kondicijskega treninga.
Do nedavnega se je interpretacija testnih
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rezultatov o rokometasevi vzdrZljivosti
koncala s preprostim porocilom o vegji ali
manjsi stopnji vzdrzljivosti. Najveckrat je
bila dodana 3e opomba, da je potrebno
vzdrzljivost izboljSati. Poglobljena anali-
za rezultatov z neposrednimi napotki za
ustrezen trening, s pomoc¢jo katerega bi
izboljsali obravnavane sposobnosti, pa je
bila, Zal, zelo redka. Predvsem je bilo to po-
sledica pomanjkljivosti laboratorijskih in
tudi terenskih testov, ki so slabo posnemali
specifi¢nosti obremenitev v rokometni igri.
Tudi praksa treniranja specificne vzdrzljivo-
sti igralcev je bila na rokometnih treningih
mnogokrat na nizki ravni.

Teki na rokometnem treningu so lahko
kontinuiranega ali intervalnega tipa. Pri
kontinuiranih, dlje ¢asa trajajocih tekih je
dolocanje hitrosti za optimalni razvoj ae-
robne moci nekoliko lazje. Uporabljajo se
lahko t. i. neposredne metode — indeks
vzdrZljivosti in kriticna mo¢ ali kriti¢na hi-
trost — ali posredne metode - hitrost pri
laktatnem pragu, ventilacijskem pragu in
pragu, dolo¢enem na podlagi frekvence
srCnega utripa (Bosquet, Leger, Legros,
2002). Vendar lahko, zaradi pomanjkanja
nedvoumnih kriterijev za dolocanje inten-
zivnosti in trajanja teka, tudi pri kontinuira-
nih, dlje ¢asa trajajocih tekih nastanejo te-
Zave pri dolocanju intenzivnosti in trajanja
teka (Bosquet, Leger, Legros, 2002). Glede
na novejsa spoznanja in naravo treninga
se rokometni trenerji vse bolj posluzujejo
intervalnih visoko intenzivnih tekov (Co-
metti, 2001; Quintallet, 2003). Tudi sicer je
to v skladu z ugotovitvami, da visoko in-
tenzivni intervalni trening izboljsa VO,
bolj kot dlje ¢asa trajajoci kontinuirani tre-
ning pri zmerni hitrosti (Helgerud, Haydal,
Wang, Karlsen, Berg, Bjerkaas, Simonsen,
Helgesen, Hjorth, Bach, Hoff, 2007). Pri to-
vrstni obremenitvi je dolo¢anje optimalnih
obremenitev oz. hitrosti teka $e zahtevnej-
Se. Buchheit (Buchheit, 2005) priporoca kot
0snovo za izraCunavanje obremenitve zin-
tervalnimi teki maksimalno hitrost (MAH),
dosezeno na koncu testa 30-15_.. Skupaj s
soavtorji (Buchheit, Laursen, Millet, Pactat,
Ahmaidi, 2008) je opravil tudi primerjavo
med moznostjo napovedovanja zmoglji-
vosti igralcev v intervalnih tekih s pomo¢jo
izraCunane kriticne hitrosti (critical velo-
city) ali indeksa vzdrzZljivosti (endurance
indeks). Ugotovili so, da je indeks vzdrZlji-
vosti primernejsi za oceno doziranja inter-
valne vadbe. Pri tem so za njegovo izra-
¢unavanje %VO, ~ nadomestili s %MAH.

Rezultati so tudi pokazali, da je pri podob-
ni hitrosti teka ¢as do izérpanosti znacilno
daljsi pri tekih s 15 s obremenitvijoins 15 s
odmorom kot pri intervalu 30/30.

To je tudi v skladu z ugotovitvami, ki kaze-
jo,da je za dolo¢anje metaboli¢nega odgo-
vora pri intervalni vadbi trajanje obreme-
nitve pomembnejse kot trajanje odmora
(Astrand, Astrand, Christensen, Hedman,
1960). Pri intervalu 30/30 je tako prihajalo
do ve¢jega nabiranja laktata v krvi, iz ¢esar
so sklepali, da je v tem primeru delez anae-
robnih virov vedji kot pri intervalu 15/15.

Podobna prakti¢na navodila dajejo tudi
nekateri drugi avtorji. Dupont, Blondel,
Lensel, Berthoin (2002) svetujejo 15 s in-
tervalne teke z intenzivnostjo 120 % MAH
in prekinjene s 15 s odmorom. Menijo, da
nadmaksimalne obremenitve v primerjavi
s podmaksimalnimi omogocajo vkljuceva-
nje misi¢nih vlaken na bolj specifi¢ni nacin
in s tem tudi bolj specificno prilagoditev.
Za specificni aerobni trening v Sportnih
igrah je zelo zanimiva tudi raziskava o upo-
rabi specifi¢nih igralnih oblik in vaj mani-
puliranja z Zogo v nogometu (Hoff, Wisloff,
Engen, Kemi, Helgerud, 2002). Avtorji so
ugotovili, da so lahko specifitne nogome-
tne vaje, ob dobri organizaciji in primerni
vsebini, ustrezno sredstvo za intervalni
trening. Podobno razmisljanje lahko zasle-
dimo tudi v delu, ki govori o specialnem
kondicijskem treningu v rokometu (Cardi-
nale, Manzi, 2008). Avtorja za optimizacijo
rokometnega treninga priporocata dobro
razumevanje metaboli¢nih zahtev specifi¢-
nih rokometnih vaj ter ustrezno ravnovesje
med intenzivnostjo in obsegom njihovega
izvajanja skozi razlicne dele tekmovalne
sezone.

Sklep

Vecina citiranih raziskovalcev meni, da
mora merjenje specificne aerobne vzdrzlji-
vosti rokometasev (in na splo$no Sportni-
kov v primerljivih 3portnih igrah) temeljiti
na specificnih zahtevah rokometne igre.
Zaradi tega priporocajo uporabo terenskih
testov s prekinitvami in spremembami
smeri gibanja na rokometnem igri$cu. Ra-
zvoj tovrstnih testov traja Ze desetletja in
je dosegel primerno stopnjo, ki omogoca
dokaj natan¢no oceno rokometaseve spe-
cificne aerobne pripravljenosti. Za rokome-
tade je Se posebno zanimiv opisani test 30-
15,.,- Rezultati, doseZeni v testu, pomenijo
tudi dobro osnovo za odmerjanje interval-

[raziskovalna dejavnost]

nega treninga rokometasev tako po posre-
dni kot tudi neposredni metodi. Uporaba
kontinuiranih testov s tekom naravnost je
manj primerna metoda za oceno specific-
ne rokometaseve aerobne vzdrzljivosti.
Tudi testi, ki vsebujejo tehni¢ne elemente
rokometne igre, niso povsem dognani, so
premalo zanesljivi in veljavni, da bi jih lah-
ko splosno uporabljali v rokometni praksi.

Pomembna ugotovitev nasega ¢lanka se
nanasa na kakovostnej$o uporabo rezul-
tatov meritev za natancnejSe odmerjanje
obremenitve in posledi¢no optimalni ra-
zvoj specificne aerobne vzdrZljivosti roko-
metasev. Prav zato smo v ¢lanku podali ne-
kaj osnovnih moznosti, ki nakazujejo smeri
za tovrstno povezavo.
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Diplome, magistrska in doktorska dela
Fakultete za sport 2008

DIPLOME

ABRAM, Igor, 1981-

Z igro in kekéevo zgodbo do prvih korakov na snegu : diplomsko delo. -
Ljubljana: [I. Abram], 2008

AMBROZ, Domen, 1983-

Analiza gibanja razlicnih tipov igralcev na tekmi Slovenija:Rusija na
evropskem kosarkaskem prvenstvu za mlajse ¢lane : diplomska naloga
.-Ljubljana: [D. Ambroz], 2008

ANTOLIC, Andrej, 1980-

Zaznava trenerja med odbojkarji in odbojkaricami v starosti 10-13 let :
diplomsko delo . - Ljubljana : [A. Antoli¢], 2008

ARNSEK, Maja

Moznosti povezovanja podrocij gibanja in druzbe v vrtcu : diplomsko
delo . - Ljubljana : [M. Arnsek], 2008

BAVEC, Milos, 1981-

Makrobioti¢ni pogled na prehrano $portnika : diplomsko delo . - Ljublja-
na: [M. Bavec], 2008

BERGER, Jaka, 1979-

Analiza igre italijanske nogometne reprezentance v obrambi na svetov-
nem prvenstvu leta 2006 : diplomsko delo . - Ljubljana : [J. Berger], 2008
BEVC, Miha, 1982-

Preobremenitveni sindrom spodnjega uda : diplomsko delo . - Ljubljana
:[M. Bevc], 2008

BOLE, Tomaz

Seznanjenost o dopingu amaterjev in profesionalcev v cestnem kolesar-
stvu : diplomska naloga . - Ljubljana: [T. Bole], 2008

BOROVSAK, Andraz, 1980-

Strah pri potapljanju na dih : diplomsko delo . - Ljubljana : [A. Borovsak],
2008

BRATEC, Anja, 1983-

Osnove umetnostnega drsanja za najmlajse : diplomsko delo . - Ljubljana
:[A. Bratec], 2008

BUNDERLA, Matej, 1982-

Aktivnost prebivalcev Slovenije na podro¢ju fitnesa v povezavi z nekate-
rimi socialno demografskimi znacilnostmi : diplomska naloga . - Ljubljana
: [M. Bunderla], 2008

BURJA, Andreja, 1983-

Sportna vzgoja v prvem triletju osnovne $ole : diplomsko delo . - Ljublja-
na: [A. Burja], 2008

CERAR, Katarina, 1972-

Vklju¢evanje dihalnih vaj v ure $portne vzgoje : diplomsko delo . - Ljublja-
na: [K. Cerar], 2008

CERLE, Miha

Oblikovanje modela ocenjevanja fitnes centrov : diplomsko delo . - Lju-
bljana : [M. Cerle], 2008

CERUT, Anja, 1982-

Osebnost in potreba po drazljajih pri cestnih kolesarjih, kolesarjih za kros
in kolesarjih za spust : diplomsko delo . - Ljubljana : [A. Cerut], 2008

COF, Anze, 1979-

Stalisca starsev do profesorja Sportne vzgoje v podaljsanem bivanju : di-
plomsko delo . - [Ljubljana : A. Cof], 2008

CRNCEC, Robert, 1979

Metodika ucenja in treniranja nogometnega vratarja : diplomsko delo . -
Ljubljana: [R. Crnéec], 2008

CULIBRK, Biljana, 1985-

Vpliv 3olanja v rokometnih oddelkih gimnazije Ljubljana Siska na razvoj
$portne kariere : diplomsko delo . - Ljubljana : [B. Culibrk], 2008
DETERDING, Kristjan, 1982-

Osnove metodike za razvoj ravnotezja smucarjev skakalcev :

Diplomsko delo . - Ljubljana : [K. Deterding], 2008

DIRNTIS, Primoz, 1982-

Ugotavljanje nekaterih parametrov statisti¢cnega modela Zenskih odboj-
karskih tekem na olimpijskih igrah v Atenah 2004 : diplomsko delo . - Lju-
bljana : [P. Dirntis], 2008

ERJAVSEK, Blaz, 1980-

Motociklizem kot $portnorekreativna dejavnost : diplomsko delo . - Lju-
bljana : [B. Erjaviek], 2008

FERK, Natalija, 1984-

Anksioznost in tekmovalni rezultat v atletiki : diplomska naloga.. - Ljublja-
na:[N. Ferk], 2008

FIJAVZ, Saso, 1982-

Model igre ob prekinitvah v napadu Liga prvakov 2006/2007-mostva AC
Milan : diplomska naloga . - Ljubljana : [S. FijavZz], 2008

FISER, Jerneja, 1984-

Motivi starSev za vkljucitev otrok v program Gimnasti¢ne zveze Slovenije
»Gimnastika v osnovni Soli« : diplomsko delo . - Ljubljana : [J. FiSer], 2008
FODOR, Arpad

Sportna rekreacija, prehranjevanje in nekateri psiholo3ki vidiki pri zdra-
vljenju debelosti : [diplomsko delo] . - Ljubljana : [A. Fodor], 2008
GLOBOCNIK, Gorazd, 1977-

Model prehrane rekreativnega $portnika pri vadbi moc¢i : diplomsko delo
:diplomska naloga . - Ljubljana : [G. Globo¢nik], 2008

GOLOB, Luka, 1976-

Primerjava tenziomiografskih meritev med predstavniki razlicnih di-
sciplin v alpskem smucanju : diplomska naloga . - Ljubljana : [L. Golob],
2008

GORSIN, Vesna

Primerjava telesnega in gibalnega razvoja u¢enk OS Trebnje z u¢enkami
reprezentativnega vzorca Slovenije v obdobjih 1970/71-1983-1993-2003 :
diplomsko delo . - Ljubljana : [V. Gorsin], 2008

GUMZE)J, Andrej, 1978-

Pozitivni ucinki telesne vadbe po presaditvi ledvice na kvaliteto Zivljenja
in funkcijo presadka : diplomsko delo . - Ljubljana : [A. Gumzej], 2008
HABJAN, Masa

Program izgubljanja telesne mase z aerobiko in fitnesom : diplomska na-
loga. - Ljubljana: [M. Habjan], 2008

HABJANIC, Mateja, 1982-

Vpliv 6 mesecne tekaske vadbe na aerobne sposobnosti in sestavo telesa
rekreativnih tekacev : diplomsko delo . - Ljubljana : [M. Habjani¢], 2008
HORVAT, Urska, 1983-

Tek z najvecjo hitrostjo po razli¢nih nakloninah : diplomska naloga . - Lju-
bljana: [U. Horvat], 2008
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HRIBAR, Domen, 1983-

Sportna dejavnost in tekmovalni $port sladkornih bolnikov : diplomsko
delo .- Ljubljana: [D. Hribar], 2008

HUJS, Tjasa, 1983-

Uporaba Sportnih pripomockov pri igrah z loparji za mlajse starostne ka-
tegorije : diplomsko delo . - Ljubljana : [T. Hujs], 2008

ILICIC, Laura, 1982-

Sportne aktivnosti pred3olskih otrok ob koncih tedna, med prazniki in v
¢asu pocitnic : diplomsko delo . - Ljubljana : [L. Ili¢i¢], 2008

ILJES, Denis

Analiza modela igre nemske reprezentance v napadu-svetovno nogo-
metno prvenstvo v Nemciji 2006 : diplomsko delo . - Ljubljana : [D. lljes],
2008

JAVOR, Edo

Organizacijsko-strokovni vidiki delovanja Sole smucanja Maredo : di-
plomsko delo . - Ljubljana: [E. Javor], 2008

JAZBINSEK, Nina, 1984-

Prezivljanje pocitnic srednjesolcev z vidika ukvarjanja s Sportom : diplom-
sko delo . - Ljubljana : [N. Jazbinsek], 2008

JELEN, Uros, 1981-

Kinemati¢ne znacilnosti $printerskega koraka : diplomsko delo . - Ljublja-
na:[U. Jelen], 2008

JERASA, Matic, 1982-

Vsebinska opredelitev in organizacijski vidiki izvedbe tecajev usposablja-
nja za ucitelje alpskega smucanja I. in Il. stopnje v okviru ZUTS Slovenije :
diplomsko delo . - Ljubljana : [M. Jerasa], 2008

JUHART, Katarina, 1983-

Analiza nekaterih dejavnikov statusa mladih igralcev odbojke : diplom-
sko delo. - Ljubljana: [K. Juhart], 2008

KABAJ, Matej, 1981-

Vpliv desettedenske sploSne telesne priprave na nekatere gibalne spo-
sobnosti reprezentantov Shotokan karate-do : diplomsko delo . - Ljublja-
na: [M. Kabaj], 2008

KASAGIC, Ziva, 1981-

Ovrednotenje nekaterih kazalnikov ucinkovitosti pouka Sportne vzgoje
med danskimi in slovenskimi osnovno3olci : diplomsko delo . - Ljubljana
:[Z. Kasagi¢], 2008

KAVCNIK, Katarina, 1982-

Interes otrok za izvajanje gibalnih dejavnosti glede na razlicne oblike
dela pri predsolski Sportni vzgoji : diplomsko delo . - Ljubljana : [K. Kav¢-
nik], 2008

KERN, Mitja

Osnove tehnike v hokeju na ledu : diplomsko delo . - Ljubljana : [M. Kern],
2008

KLEMENC, Katja, 1982-

Nadstandardni program Sportne gimnastike, osnovne motorike in ple-
snih dejavnosti za u¢ence v prvem triletju osnovne $ole : diplomsko delo
.- Ljubljana : [K. Klemenc], 2008

KLEMENCIC, Leonida, 1984-

Posebnosti treninga pri rokometasicah v obdobju pubertete : diplomska
naloga . - Ljubljana: [L. Klemencic], 2008

KLJUN, Nina, 1983-

Rolanje v vrtcu in osnovni 3oli : diplomsko delo . - Ljubljana : [N. Kljun],
2008

KLUN, Polona, 1979-

Uporaba razli¢nih oblik aerobike v kondicijski pripravi igralk in igralcev
rokometa : diplomsko delo . - Ljubljana : [P. Klun], 2008

KOCJAN, Andrej, 1981-

Predlog kondicijske priprave nekaterih disciplin jadranja na deski : di-
plomsko delo . - Ljubljana [i.e. Koper] : [A. Kocjan], 2008
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KOCMUR, Mitja, 1980-

Primerjava socialnih odnosov znotraj kosarkaske ekipe v reprezentan¢nih
ekipah kadetov in kadetinj skozi ciklus priprav in evropskega prvenstva :
diplomsko delo . - Ljubljana : [M. Kocmur], 2008

KOCAR, Bostjan

Analiza taktike igre v napadu prvih Stirih Zenskih reprezentanc na sve-
tovnem prvenstvu v Braziliji leta 2006 : diplomsko delo . - Ljubljana : [B.
Kocar], 2008

KODELJA, Uros, 1974-

Elementi tekmovalne tehnike v kajak slalomu : [diplomsko delo] . - Lju-
bljana : [U. Kodelja], 2008

KOKALJ, Neza, 1980-

Razvoj in analiza zaklju¢nih letnih nastopov plesno akrobatske skupine
Flip od leta 1990 do leta 2005 : diplomsko delo . - Ljubljana : [N. Kokalj],
2008

KOPASIC, Dejan

Znacilnosti modela igre v napadu nogometnega kluba FC Barcelona (liga
prvakov - sezona 2005/2006) : diplomsko delo . - Ljubljana : [D. Kopasic],
2008

KOPCAR, Tanja Andrea

Sportne dejavnosti za zdravje pri starejiih od 65 let v Sloveniji : diplomsko
delo. - Ljubljana: [T. A. Kopcar], 2008

KOSAK, Mirko, 1980-

Poskodbe rame pri slovenskih hokejistih : diplomsko delo . - Ljubljana :
[M. Kosak], 2008

KOTNIK, Jure, 1982-

Priprava, izvedba in analiza $est mese¢nega individualnega programa
vadbe v fitnesu : diplomsko delo. - Ljubljana : [J. Kotnik], 2008

KOVAC, Gasper, 1982-

Analiza igre branilcev v Conski obrambi 3:2:1 pri rokometu : [diplomsko
delo]. - Ljubljana : [G. Kovac], 2008

KOVACIC, Darjan, 1982-

Moznosti razvoja kineziterapije za astmatike v Pomurju : diplomsko delo.
- Ljubljana : [D. Kovacic], 2008

KRALJ, Kristijan, 1980-

Vpliv izbranih dejavnikov na uspeh v teku na srednje proge pri mladih
tekacicah =Theinfluence of selected factors on the youg female athletes'
success in middle distance running : diplomska naloga . - Ljubljana : [K.
Kralj], 2008

KREVH, Alojz, 1981-

Razvitost izletniske in planinske dejavnosti med mladostniki v ob¢ini Slo-
venj Gradec : diplomska naloga.. - Ljubljana: [A. Krevh], 2008
KRONOVSEK, Katja, 1983-

Sodobni modeli wellness ponudbe v Garni Sport hotelu v Preboldu : di-
plomsko delo . - Ljubljana : [K. Kronovsek], 2008

KUKOVIC, Robert, 1975-

Deskanje na snegu otrok in mladine s cerebralno paralizo : diplomsko
delo. - Ljubljana : [R. Kukovic], 2008

LAH, Andrej, 1981-

Analiza igre francoske nogometne reprezentance v obrambi na svetov-
nem prvenstvu leta 2006 : diplomsko delo . - Suhadole [i. e. Ljubljana] :
[A. Lah], 2008

LAVRENCIC, Jasna

Analiza Sole zdravega Zivljenja PSK Kr3ko : diplomsko delo . - Ljubljana :
[J. Lavrencic], 2008

LENARD, Jelka, 1975-

Agresivnost odbojkarjev in odbojkaric : [diplomsko delo] . - [Ljubljana : J.
Lenard], 2008
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LESAR, Kristina, 1982-

Aerobika kot sredstvo telesne priprave namiznoteniskega igralca : di-
plomsko delo . - Ljubljana: [K. Lesar], 2008

LESAR, Petra, 1980-

Drustvo Partizan Krize, njegov cas, vzpon in zaton : diplomsko delo . -
Ljubljana : [P. Lesar], 2008

LESJAK, Anja, 1984-

Program zdrave prehrane in telesne aktivnosti pri Zzenskah s prekomerno
telesno tezo : diplomsko delo . - Ljubljana : [A. Lesjak], 2008

LIKAR, Gregor

Poslovni na¢rt za dejavnosti $portnega drutva ODA-S : diplomsko delo
.- Ljubljana: [G. Likar], 2008

LIKAR, Tjasa, 1982-

Primerjava razvoja gibalnih sposobnosti med otroki iz splosnih oddel-
kov z dodatno $portno ponudbo : diplomsko delo . - Ljubljana : [T. Likar],
2008

LUZAR, Lea, 1983-

Primerjava sponzoriranja $portnikov v velikih podjetjih s slovenskimi in
tujimi lastniki na Dolenjskem : diplomska naloga . - Ljubljana : [L. Luzar],
2008

LUZEVIC, Marko, 1981

Okoljski vplivi Sportnorekreacijskih dejavnosti na obmoc¢ju Ratitovca : di-
plomska naloga . - Ljubljana : [M. Luzevi¢], 2008

MARINIC, Miha, 1981-

Analiza gibanja razli¢nih tipov igralcev na tekmi evropskega ko3arkarske-
ga prvenstva za mlajse ¢lane s pomocjo racunalniskega sistema SAGIT :
diplomsko delo . - Ljubljana : [M. Marini¢], 2008

MARKAC, Adi, 1980-

Program nogometa za otroke z zmernimi motnjami v dusevnem razvoju
:[diplomsko delo] . - Ljubljana: [A. Marka¢], 2008

MARKOVIC, Igor, 1974-

Nekatere znacilnosti telesne pripravljenosti v cestnem in gorskem kole-
sarstvu : diplomsko delo . - Ljubljana : [I. Markovi¢], 2008

MATESIC, Nastja, 1983-

Kinematika sklopljenega sistema jahac-konj pri skoku cez Sirinsko oviro :
diplomska naloga / Nastja Matesic. - Ljubljana : [N. Mates$i¢], 2008
MATESIC, Tomica, 1978-

Razvoj vaterpola v Celju od zacetkov do leta 1959 : diplomska naloga . -
Ljubljana : [T. Matesic], 2008

MAVRIC, Mojca, 1980-

Zivljenjepisi slovenskih vrhunskih trenerjev in sodnic v zenski $portni gi-
mnastiki : [diplomsko delo] . - Ljubljana : [M. Mavri¢], 2008

MIHELIC, Janez, 1981-

Protinapad v rokometu : diplomska naloga / Janez Miheli¢. - Ljubljana :
[J. Miheli¢], 2008

MIKLIC, Bostjan, 1985-

Analiza programov ABC Sporta in moznosti njihovega razvoja : diplom-
sko delo . - Ljubljana : [B. Mikli¢], 2008

MILOJEVIC, Mihajlo, 1982-

Vloga in organiziranost odbojkarskih sodnikov Slovenije : diplomsko delo
.- Ljubljana : [M. Milojevi¢], 2008

MORE, Anuska, 1975-

Vsebinski in organizacijski vidiki delovanja Rogove Sole smucanja : di-
plomsko delo . - Ljubljana : [A. More], 2008

MUHA, Matjaz, 1980-

Metodika ucenja in vadbe protinapada pri rokometu : diplomsko delo . -
Ljubljana : [M. Muha], 2008
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OVNIK, Gasper, 1982

Razlike med moskimi in Zenskami v dozivljanju strahu pri potapljanju na
dih : diplomsko delo . - Ljubljana : [G. Ovnik], 2008

OZBOLT, Ales, 1981-

Pogostost $portne vadbe kot pomemben dejavnik pri razvoju motori¢nih
sposobnosti pripadnikov slovenske vojske : diplomsko delo . - Ljubljana
:[A. Ozbolt], 2008

PAL, Robert, 1977-

Poskodbe pri teku : mehanizmi in vzroki : diplomsko delo . - Ljubljana :
[R. Pal], 2008

PERUS, Damijan, 1980-

Primerjava rezultatov nekaterih motori¢nih in funkcionalnih testov 14-le-
tnih nogometasev v NK Dravograd in NZ Lavanttal : [diplomska nalogal].
- Ljubljana: [D. Perus], 2008

PEVEC, Nino, 1982-

Prikaz enoletnega programa vadbe za tekmovalce v triatlonu modi : di-
plomsko delo . - Ljubljana : [N. Pevec], 2008

PIRS, Jure, 1982-

Organizacijska shema atletskega tekmovanja v atletskem drustvu Almont
:diplomsko delo . - Ljubljana : [J. Pirs], 2008

PISTAN, Jasmina, 1982-

Primerjava programa strokovnega izobrazZevanja in licenciranja odboj-
karskih trenerjev v Sloveniji in Italiji : diplomsko delo . - Ljubljana : [J. Pi-
Stan], 2008

PLANINSEK, Sandra

Analiza vkljucevanja Sportnih vsebin v wellness programe na slovenski
obali : diplomsko delo . - Ljubljana : [S. Planinsek], 2008

PLEVNIK, Matej, 1981-

Plavanje - gibanje v vodi za najteZje telesno prizadete osebe : diplomsko
delo. - Ljubljana : [M. Plevnik], 2008

PLEVNIK, Vinko, 1982-

Sokolska telovadba do leta 1914 : diplomsko delo . - Ljubljana : [V. Plev-
nik], 2008

POBEZIN, Janez, 1978-

Telesni in gibalni razvoj u¢encev OS Prezihov Voranc (Jesenice) in pri-
merjava z u¢enci reprezentativnega vzorca Slovenije v obdobjih 1970/71-
1983-1993-2003 : diplomsko delo . - Ljubljana : [J. Pobezin], 2008

PODHOSTNIK, Polona, 1981-

Prehod iz malega rokometa na rokomet po celem igri$¢u : diplomsko
delo .- Ljubljana: [P. Podhostnik], 2008

POGACNIK, Matija, 1982-

Projekt fitnes centra : diplomsko delo . - Ljubljana : [M. Poga¢nik], 2008
POLENSEK, Janja, 1983-

Vpliv $portne panoge na motnje hranjenja pri Sportnicah in Sportnikih :
diplomsko delo . - Ljubljana: [J. Polen3ek], 2008

POLJANSEK, Nika, 1982-

Ucenka s primankljajem na motoricnem podrocju v redni osnovni 3oli -
Studija primera : diplomsko delo . - Ljubljana : [N. Poljansek], 2008

POMPE, Andrej, 1984-

Vloga $portnega instruktorja pri cerebralni paralizi : diplomsko delo . -
Ljubljana : [A. Pompe], 2008

POZAR, Polona, 1983

Vpliv eksperimentalnega programa na koordinacijo otrok starih od 6 do 9
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