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Herman Bercic

Obravnava gibalne/Sportne oz. telesne dejavnosti zaposlenih v de-
lovnem okolju prihaja postopoma znova v ospredje. Dolgo vrsto
let smo v strokovnih krogih utemeljeno in argumentirano govorili
o Sportni rekreaciji in o Sportnorekreativni dejavnosti zaposlenih.
Zaradi druga¢nega razumevanja Sporta zdravstvenih delavcev in
medicinskih strokovnjakov, ki so v tej pojmovni opredelitvi prepo-
znavali predvsem vrhunski Sport, ne pa tudi rekreativnega, smo na
skupnem posvetu medicinskih in Sportnih strokovnjakov osvoijili sku-
pni izraz gibalna/Sportna dejavnost. Danes pa se vse pogosteje upo-
rablja tudi izraz telesna dejavnost. Vse to terminolosko neskladje in
uporaba razli¢nih izrazov za isto dejavnost, kar klice po strokovnem
posvetu o pojmovnih opredelitvah in izrazju na podro¢ju Sporta oz.
gibanja nasploh. Zato naj mi bo dovoljeno, da se v tem uvodniku in
tudi sicer pretezno drzim takrat sprejetega dogovora. Torej navedena
gibalna/Sportna dejavnost zaposlenih prihaja v ospredje tudi danes,
ko so razvojne silnice v posameznih podjetjin in delovnih okoljih
usmerjene predvsem v visoko produktivnost, kakovost proizvodnje
in ¢im vecji dobicek.

Prizadevanja nekaterih menedzerjev na visokih polozajih in mene-
dzerskih organiziranih skupin k ¢im vegjim dobickom za vsako ceno,
velikokrat tudi na racun zaposlenih, so dale¢ od nacel humanizacije
dela in pravicnega vrednotenja ter nagrajevanja. Vemo, da je danes
v ospredju uvedba novih tehnologij, z vse vec robotike in vse bolj av-
tomatizirano proizvodnjo ter z visoko razvito racunalnisko tehnolo-
gijo in racunalnisko podprtimi sistemi. Dodamo naj Se visoko razvite
informacijske sisteme, ki jih morajo zaposleni obvladati in se vedno
znova prilagajati novostim. Vse to seveda terja od zaposlenih doloce-
ne napore, kar pomembno vpliva na njihovo biopsihosocialno, du-
Sevno in duhovno ravnovesje ter posledi¢no tudi na njihovo zdravje.



Sodobno delovno okolje je skladno z zadnjimi raziskovalnimi izsledki in strokovnimi dosezki v posame-
znih industrijskih panogah ustrezno sistemsko organizirano, z usposobljenimi menedzerji in s podprto
logisticno mrezo. To okolje se danes bistveno razlikuje od tistih pred desetletjem in Se bolj od tistih, ki
nosijo starejse letnice. Te spremembe dozivljajo in obcutijo mnogi zaposleni, ki se morajo nenehno iz-
obrazevati in izpopolnjevati, da lahko sledijo zahtevam sodobnih delovnih procesov in posledi¢no vse
bolj zahtevni proizvodniji.

Stevilnim in Ze znanim mote¢im dejavnikom v delovnem okolju kot so utrujenost, enostranska obreme-
nitev, preobremenjenost, enoli¢je in neustrezni klimatski pogoji, ki spremljajo delo na Stevilnih delovnih
mestih, sta se poleg vse vecjega stresa, v novejsem Casu pridruzila Se izgorelost in »mobing« (psihic-
no nasilje). Povsem sveZi obremenilni dejavnik pa je e pojav koronavirusa oz. COVID 19, ki Se dodatno
obremenjuje zaposlene. Tako so dozivetja preobremenjenosti zaposlenih vse pogostejsa in tudi vse bolj
intenzivna. Vsi ti dejavniki v soodvisnosti negativno delujejo na zgoraj navedeno celovito ravnovesje
delavk in delavcev in seveda na njihovo zdravstveno stanje.

Na osnovi opisanega se logi¢no postavlja vprasanje, ali je mogoce vpliv vseh nastetih negativnih de-
javnikov, ki v medsebojnem prepletanju in ucinkovanju predstavljajo, ne le fizicno, marvec predvsem
vse vegjo psihi¢no in dusevno obremenitev zaposlenih, omiliti oz. kakor koli odpraviti. Nas odgovor je
pritrdilen. K temu pa nas v Sloveniji zavezuje tudi Zakon o varnosti in zdravju pri delu, v okviru katerega
so predvideni tudi »Programi za promocijo in krepitev zdravja na delovnem mestu«. Delodajalci so na
osnovi tega dolzni zagotoviti vse pogoje za ohranjaje zdravja zaposlenih na delovnem mestu, kljub ne-
nehnim teznjam po Visji produktivnosti in vse ve¢jem dobicku.

Z vidika nase stroke in znanosti je mogoce ponuditi kar nekaj organizacijskih in vsebinskih oblik ter dejav-
nosti, ki so se v ne tako davni preteklosti v nasih razli¢nih delovnih okoljih izkazale kot uspe$na nasprotna
uteZ prej omenjenim negativnim dejavnikom. Tako so Stevilni zaposleni v okviru humanizacije dela in
strokovno podprtega podrodja Sportne rekreacije v razli¢nih tovarnah in delovnih organizacijah (danes
podjetjih), mnogo lazje in uspesSneje opravljali svoje vsakdanje delo. V sozitju strokovnjakov s podrodij
organizacije dela, medicine dela, psihologije dela, ergonomije, Sportne rekreacije in vodstev delovnih
organizacij, je bilo takrat mnogo lazje uresnicevati skupne cilje v smislu ohranjanju zdravja zaposlenih,
kljub raznolikim obremenitvam in delovnim obveznostim.

Tudi danes obstajajo razli¢ni modeli in poti za krepitev in ohranjanje zdravja na delovnem mestu, kjer ima
nasa stroka poleg medicinskih in ergonomskih strokovnjakov, se vedno pomembno vlogo. Na voljo so
razlicni modeli razbremenjevanja in sprostitve, s pomocjo telesnega udejstvovanja oz. gibalne/sportne
dejavnosti zaposlenih, ki v veliki meri upostevajo tudi spoznanja o skladni razvitosti in kakovostni komu-
nikaciji med zaposlenimi ter vodstvi podjetij. Vendar pa njihovo uresnicevanje zavisi predvsem od znanja
in védenija ter razgledanosti menedZerjev oz. vodstev podjetij, pa tudi od sprejemanja temeljnih nacel,
ki izhajajo iz humanizacije dela.



Anton Usaj

Tudi Nobelova nagrada za medicino
In fiziologijo v letu 2019 lahko prispeva
k vedenju o nekaterih ucinkih vzdrzljivostne vadbe

lzvleéek

Gregg L. Semenza (Johns Hopkins University, Boston, ZDA), sir
Peter J. Ratcliffe (Oxford University in Francis Crick Institute, Ve-
lika Britanija) in William G. Kaelin Jr. (Howard Hughes Medical
Institute in Harvard Medical School, ZDA) so dobitniki Nobe-
love nagrade za medicino in fiziologijo v letu 2019. Nagrado
so dobili za odkritje molekularnega signalnega kompleksa, ki
sodeluje pri zaznavanju in uravnavanju kisika v celicah. S hi-
poksijo induciran dejavnik (HIF-1a) in molekule, ki uravnavajo
njegovo obstojnost, delujejo tako, da celicam omogocijo do-
vajanje kisika, pri tem pa v kar najvecji meri zmanjsujejo njegov
privzem in povecajo zmogljivost kemicnih reakcij v glikolizi in
glikogenolizi, ne pa v dihalni verigi mitohondrijev. Pove¢ana
prisotnost HIF-1a torej ni zaZelena kot ucinek vzdrzljivostne
vadbe in se tudi ne zgodi, saj ga dopolni dejavnost PGC-1a. Pri
»visinski vadbi« HIF-1a dobi ve¢jo vlogo, saj prispeva k poveca-
nju mase hemoglobina s spodbujanjem tvorbe eritropoetina in
spodbujanju kapilarne mreze s spodbujanjem Zilnega tkivnega
rastnega dejavnika. Ze prej opisana pomanjkljiva znacilnost pa
morebiti povzroca razlike med odzivnimi in neodzivnimi Spor-
tniki na »visinsko vadbox.

Klju¢ne besede: HIF-1a, PGG1a, hipoksija, »visinska vadba, vzdrzlji-
vost

Even Nobel prize for medicine and physiology in the year 2019 can
contribute to knowledge about effects of endurance training

Abstract

Gregg L. Semenza (Johns Hopkins University, Boston, USA), Sir Peter J. Ratcliffe (Oxford University and Francis Crick Institute,
United Kingdom) and William G. Kaelin, Jr (Howard Hughes Medical Institute and Harvard Medical School, USA) has received the
2019 Nobel prize for medicine and physiology. They have discovered complex of protein molecules with central role of Hypoxia
Inducible Factor (HIF-1a), which play a crucial role in sensing and regulating oxygen delivery to cells. HIF-1a regulated oxygen de-
livery to ceells by stimulating erithropoetin secretion which increased production of hemoglobin and stimulated growing a new
capilaries which increased blood perfusion of organs. Simultaneously, the HIF-1a enhanced production of glycolytic enzymes and
decreasing of cell respiration in mitochondria. This effect is not desirable result of endurance training. It not dominate in regular
using of endurance training because it's effect is overcome by enhanced influence of PGC-1a. HIF-1a became more important
during altitude training, where hypoxic conditions increased. The effect of that training is significant increase of hemoglobin and
erithrocytes in blood by enhanced production of erithropoetin and Vascular Endotelial Growth Factor (VEGF), which are involved
in developing of a new capilaries. Previously mentioned deficent effect of HIF-1a may be a significant part of differences between
»responders« and »non-responders« to altitude training.

Key words: HIF-1a, PGCGla, hypoxia, altitude training, endurance




Nobelovo nagrado za medicino in fiziolo-
gijo v letu 2019 so prejeli trije znanstveniki:
Gregg L. Semenza (Johns Hopkins Universi-
ty, Boston, ZDA), sir Peter J. Ratcliffe (Oxford
University in Francis Crick Institute, Velika
Britanija) in William G. Kaelin, Jr (Howard
Hughes Medical Institute in Harvard Medi-
cal School, ZDA).

Komisija za podelitev Nobelove nagrade je
svoj izbor utemeljila z naslednjo obrazlozi-
tvijo: »Trije raziskovalci iz ZDA in Velike Bri-
tanije si delijo Nobelovo nagrado z odkritji,
kako celice zaznavajo in se prilagodijo na
kisikovo razpolozljivost. Pokazali so temelj-
ne molekularne mehanizme, ki uravnavajo
dejavnost genov, v odzivu na razlicne ni-
voje kisika. S tem so pokazali novo pot za
nove nacine zdravljenja raka.

Kisik (O2) predstavlja priblizno 20 % Zemlji-
ne atmosfere. Je nujen za Zivljenje Zivali,
ki ga potrebujejo za spreminjanje goriv v
energijo v mitohondrijih. Otto Warburg,
dobitnik Nobelove nagrade za fiziologijo
in medicino leta 1931, je ugotovil, da gre za
procese, ki temeljijo na encimskih reakcijah.
Znanost je na tem podroc¢ju tako hitro na-
predovala, da je Ze leta 1938 bila ponovno
podeljena Nobelova nagrada Corneillu
Heymansu. Ugotovil je, kako poteka za-
znavanje sprememb kisika v krvi. Karotidna
telesca se nahajajo kot tkivo (zdruzba celic)
v stenah glavnih arterij v organizmu. Spre-
memba njihovega vzburjenja z razli¢nimi
delnimi tlaki kisika (PaO,) nadzoruje in urav-
nava dihanje preko mozganskih centrov.

Seveda ni ostalo le pri teh odkritjih. Raziska-
ve so Sle v dveh smereh: prva je potekala
po poti odkritj celi¢cnih in molekularnih
mehanizmov, druga pa v resevanju vse ve-
¢jega Stevila razli¢nih ucinkov na uravnava-
nje dihanja, tudi med naporom. Obe poti
sta bili v veliki meri odvisni od razvoja me-
rilnih instrumentov, tehnologije nasploh, v
zadnjem ¢asu od matemati¢nih metod za
reSevanje kompleksnih dinamicnih siste-
mov, posebej pa novih idej. Kljub temu je
uravnavanje dihanja, posebej pri naporu,
Se nereSen problem. Odkritih je vse vec

prepletenih ucinkov razlicnih dejavnikov,
ki lahko v razli¢nih okolis¢inah delujejo
podobno ali razli¢no. Zaznavanje kisika na
celicnem nivoju pa je dobilo pomemben
zagon, ko so ugotovili, da je nenadzorova-
na delitev celic pri rakastih tvorbah pove-
zana z iziemnim povecanjem potrebe po
hranilih in kisiku v teh celicah. Povecana
presnova je seveda pogojena s poveca-
njem prekrvljenosti v teh tkivih, zato je del
razvoja potekal v smeri, da bi tem tkivom
zmanjsali ali onemogocili prenos kisika. Pri
tem pa je bilo pomembno odkriti, kako se
kisik, posebej hipoksija, zaznavata v celicah.
Namreg, ¢e se v celici poveca aerobna pre-
snova, ta poveca kisikov privzem, zato se
zniza Po, v tej celici (hipoksija). Neki celi¢ni
mehanizem se mora na to odzvati tako, da
spodbudi povecanje prenosa kisika, sicer
celice utrpijo poskodbe ali celo odmrejo,
saj jim zmanjka ATP, ki se obnavlja s kisikom
v dihalni verigi mitohondrijev.

HIF-1a je beljakovinski kompleks, sestavljen
iz dveh beljakovin HIF-1ain HIF-1(3 (Semen-
za, 1998). Ko je v celici dovolj kisika, je ko-
licina HIF-Ta majhna. Kljub tvorbi se hitro
in ucinkovito razgrajuje s pomocjo proteaz
(Ciechanover, A. C, Hersiko A, in Rose |,
Nobelova nagrada za kemijo 2004) in VHF-
-beljakovine (llliopoulos, Levy, Jiang, Kaelin
in & Goldberg, 1996). Ta skrbi za razgradnjo
HIF-1a v normoksi¢nih okolis¢inah v celici
(Jaakkola, in drugi, 2001)V hipoksi¢nih po-
gojih pa je dogajanje drugacno. Razgra-
dnja HIF-1a se upocasni, zato se njegova
vsebnost poveca (Semenza, 1998). To po-
tem ucinkuje na Stevilne procese, vezane
na poveclanje oksigenacije tkiv. Med najpo-
membnejsimi ucinki HIF-1a je uravnavanje
gena za eritropoetin (EPO) (Lahiri, Semen-
za, & Prabhakar, 2003) in Zilni tkivni rasni
dejavnik (VEGF) (Forsythe, in drugi, 1996).
EPO se tvori v nadledvi¢ni Zlezi in v dol-
gih kosteh spodbudi eritropoezo. VEGF pa
spodbuja tvorbo novih kapilar v hipoksic-
nih tkivih. Hkrati s tema dvema ucinkoma,
ki pomenita ve¢jo zmogljivost dovajanja
kisika do celic, pa HIF-1a ucinkuje na zniza-
nje privzema kisika v celicah na racun po-
veCanja dejavnosti anaerobnih procesov:
povecanja glukoznih prenasalcev (GLUT 1
in GLUT 3) in povecanja dejavnosti enci-
mov (heksokinaza, piruvat dehidrogenaza,
piruvat kinaza in laktatna dehiodrogenaza)
(Linholm & Rundquist, 2016). Za omenjeni

odziv sta pomembna trajanje in intenziv-
nost hipoksije. Torej se poraja veliko vpra-
$anj tudi v zvezi z u¢inki vzdrzljivostne vad-
be. Ta lahko poteka tako v nomoksi¢nih kot
hipoksi¢nih pogojih celotnega organizma
in/ali le nekaterih perifernih tkiv.

Obicajna vzdrZljivostna vadba poteka na
nizkih nadmorskih visinah. Uporablja tri
vrste metod: z neprekinjenim naporom,
s ponavljanji in intervalne metode (U3aj,
2012). Njihovi najpogostejsi ucinki so dvoj-
ni: povecano dovajanje kisika do organov, s
povecanjem prostornine krvi (Convertino,
1991) in zato tudi mase hemoglobina (Con-
vertino, 1991), ne pa tudi gostote krvi. Po-
veca se zmogljivost srca (povecan utripni
in minutni volumen srca) (Astrand, Rodahl,
Dahl, & Stromme, 2003) in kapilarna mreza
obremenjenih misic (povecana perfuzi-
ja) ter pretok krvi (Astrand, Rodahl, Dahl,
& Stromme, 2003) pri najve¢jem naporu.
Te prilagoditve pomenijo nizjo frekvenco
srca, manjso perfuzijo pri enaki submaksi-
malni obremenitvi (Astrand, Rodahl, Dahl,
& Stromme, 2003). Omenjene prilagodi-
tve je mogoce samo delno pripisati tudi
dejavnosti HIF-1a, saj ta sodeluje pri he-
matoloskih spremembah in spremembah
kapilarne mreze (Forsythe, in drugi, 1996).
Vzdrzljivostna vadba pa znacilno poveluje
zmogljivost aerobne presnove pri maksi-
malni obremenitvi in zmanj$anju aerobne
presnove pri enaki submaksimalni obreme-
nitvi zaradi bolj u¢inkovite aerobne presno-
ve v celicah (veji presnovni izkoristek ae-
robnih procesov) (Astrand, Rodahl, Dahl, &
Stromme, 2003). HIF-1a tega po dosedanjih
ugotovitvah ne povzroca, saj prispeva k
zmanjsanju aerobne zmogljivosti na ra¢un
povecanja anaerobnih procesov, kot prila-
goditve na hipoksijo (Lundby, Gassmann,
& Pilegaard, 2006). Torej ne preseneta ugo-
tovitev, da znizanje HIF-1a in ne njegovo
povecanje, kot posledica vzdrzljivostne
vadbe, prispeva k povecanju vzdrZljivosti
(Lundby, Gassmann, & Pilegaard, 2006; Ma-
son, in drugi, 2004). Torej je povecana zmo-
gljivost aerobne zmogljivosti misic posle-



dica nekega drugega pojava. Ponovno se
namre¢ potrjuje, da kompleksnost uc¢inkov
vzdrZljivostne vadbe ni odvisna od ucin-
kovanja posameznih dejavnikov, ampak
od vecjega Stevila razlicnih dejavnikov, ki
bodisi hkrati ali zaporedno v zapletenih di-
namicnih procesih povzrocajo svoje ucin-
ke. Tako del opisanih ucinkov, ki pomenijo
povecanje zmogljivosti aerobnih procesov
v misi¢nih celicah, lahko pripisujemo dru-
gi pomembni signalni molekuli, PGGla
(O'Hagan, in drugi, 2009).

Uporaba metod, ki omogocajo najvisje in-
tenzivnosti vzdrzljivostne vadbe, povzroca
hipoksemijo pri tistih $portnikih, ki imajo
veliko aerobno mo¢ (Vo, ) (Dempsey &
Wagner, 1999). Torej gre za neravnovesje
med prenosom kisika iz alveol do arterijske
krviin privzemom kisika v organizmu. Pojav
imenujemo »z naporom povzrocena arte-
rijska hipoksemija« (exercise induced arte-
rial hyoxemia — EIAH) (Dempsey & Wagner,
1999). Tak$na hipoksemija se izraza tudi
posledi¢no v hipoksiji obremenjenih misic,
vendar ne izzove izrazenega odziva HIF-1q,
verjetno zaradi tega, ker je draZljaj prekra-
tek. Tako tudi pri taksni vadbi ne dosezemo
tipi¢nih prilagoditev, ki bi temeljile na tem
mehanizmu. Kljub temu pa se zgodi ena
od prilagoditey, ki je tipi¢na za delovanje
tega mehanizma. Povecanje prostornine
krvi in skupne mase hemoglobina, ne pa
tudi hematokrita, saj ostaja viskoznost krvi
v glavnem nespremenjena. Ta sprememba
je pomembna, vendar ne razlozi vseh ucin-
kov na najvecjo aerobno moc¢ (Vo, ). Dru-
ga taksna prilagoditev je povecanje kapi-
larne mreze v misicah obremenjenih udov,
dihalnih misicah in srcu s pomocjo VEGF. To
je odziv na lokalno hipoksijo v organih, ki v
najvecji meri povecajo privzem kisika med
naporom. DraZljaj je dovolj intenziven, saj
saturacijo arterijske krvi zniza tudi do 80 %
med najvecjim naporom, npr. pri veslanju
(Usaj in Butinar, 2004, neobjavljeno).

Hipoksi¢ni odmerek, ki ga izkoris¢a »visin-
ska vadbag, se z bivanjem na visji nadmor-
ski visini poveca, saj traja vec ur, véasih ne-
prekinjeno ve¢ dni ali mesecev pri ljudeh,
ki bivajo na visini. »Visinska vadba« LH-TL
(zivi visoko, vadi nizko) (Wilber, 2004) pa se
z dodanim vadbenim intervalom na nizki
nadmorski visini morebiti sicer nenacrto-
vano pribliza kombiniranemu pozitivnemu
ucinki tako HIF-1a in PGG1a. Ucinek »visin-
ske vadbe« se v $portni vabi povezuje s
povelanjem mase Hb, povecanjem vseb-
nosti Hb in poveanjem vsebnosti eritroci-
tov (Wilber, 2004). Ta povecanja povzroca

EPO, ki pa je vzpodbujen med mirovanjem
(spanjem) na visini. Zato mora to biti dovolj
dolgotrajno. Vadba na visini morja lahko
prispeva le kratkotrajni hipoksi¢ni draZljaj,
Ce se pojavi EIAH. Drugace pa je, ¢e vad-
ba poteka na nizki nadmorski visini (okrog
700-1000 m) ali celo visje. HIF-1a bi lahko
poskrbel za hematoloske ucinke in ucinke
povecane perfuzije, povzrocil pa bi tudi
znizanje aerobne presnove. Tega pa si pri
»visinski vadbi« nikakor ne Zelimo. Vemo, da
ima »visinska vadba« dokaj razlicne ucinke,
ki so privedli do delitve preiskovancev na
odzivne in neodzivne (Wilber, 2004). Da
bi dosegli e drugi del sprememb, je po-
trebna aerobna vadba na nizki nadmor-
ski visini, ki jo uresni¢uje metoda LH-TL
(Wilber, 2004). Ta lahko preko drugega ze
omenjenega mehanizma PGGla ucinkuje
na povecanje zmogljivosti aerobne pre-
snove v mitohondrijih. Toda nekaterim »na-
sprotnim« ucinkom HIF-1a in PGG-1a se ni
mogoce izogniti. Pove¢ano aerobno zmo-
gljivost je mogoce dosedi le, ¢e je HIF-1a
manj dejaven. Ali je potem pomemben cilj
vzdrZljivostne vadbe nizka prisotnost HIF-
1a? Pri poskusih s transgeni¢nimi podgana-
mi, pri katerih so z genskim inZeniringom
onemogocili prisotnost HIF-1a, so ugotovili
iziemno akutno povecanje vzdrZljivosti pri
testu teka do utrujenosti. Toda ko so te
podgane vadile nekaj vadbenih enot, se
je nenadno njihova vzdrZljivost izrazeno
zmanjsala, njihovo zdravstveno stanje pa
iziemno poslabsalo. Ob pregledu strukture
njihovih misic so opazili velike poskodbe,
teh pri referen¢ni skupini obicajnih pod-
gan ni bilo. Torej ima HIF-1Ta morebiti tudi
pomembno zas¢itno vlogo, ki pa $e mora
biti raziskana.

Poleg pozitivnih uc¢inkov »visinske vadbe«
je treba opozoriti tudi na negativne ucin-
ke in tiste ucinke, ki za zmogljivost Spor-
tnikov nimajo pomembnega ucinka ali
pa se nasprotni ucinki med seboj iznicijo.
Ker razlaga teh pojavov presega vsebin-
ske okvirje tega prispevka, dva pomemb-
na samo kratko predstavimo. Ce »visinska
vadba« povzroci povecanje celotne mase
hemoglobina, pri tem pa se poveca tudi
viskoznost krvi, lahko povecan prenos ki-
sika na racun vecje kapacitete krvi za kisik
izni¢i povecan privzem Kkisika srca, ki mora
tako viskozno kri precrpavati, pri tem pa
opravi vec dela. Povecana ventilacija se kot
spremenjen refleks na hipoksijo ohranja
dolgo ¢asa po povratku z bivanja v hipo-
ksi¢nih okolis¢inah (Usaj & Burnik, 2016). To
pa lahko pomeni tudi vecji privzem kisika
za dihalne misice pri tekmovanju in vadbi

na nizki nadmorski visini, dokler ta refleks
ne izzveni.

Visokogorske alpinisti¢ne odprave so pod-
vrzene izrazenemu hipoksi¢nemu odmer-
ku. Zato je pricakovati pomembno viogo
HIF-1. Gre za visok napor, toda ne tudi obre-
menitev, ki je pravzaprav v absolutnem
smislu nizka, saj gre za pocasno gibanje
skozi veliko ur. Napor je blizu Vo, za tako
nadmorsko visino, zaradi hipoksi¢nega
okolja, ki zniza najvecjo zmogljivost orga-
nizma (West, Schoene, & Milledge, 2007).
V takSnem okolju HIF-1a spodbudi tako
hematoloske odzive kot tudi povecanje
kapilarne mreze. Hkrati pa bi moral znizati
aerobno presnovo v misicah. Oc¢itno se to
tudi lahko zgodi: mitohondriji so podvrzeni
povecani razgradnji (Hoppeler, Voght, Wei-
bel, & Fluck, 2003; Green, Sutton, Cymer-
man, Young, & Houston, 1989), kar bi lahko
bila ravno posledica HIF-1a.

Ce ugotovitve, da:

« HIF-1a ucinkuje na hematoloske znacil-
nosti in kapilarno mrezo tako, da pove-
¢a maso hemoglobina in povzroci vegjo
perfuzijo tkiv, torej poveca dovajanje ki-
sika tkivom,

e zmanjsa dejavnost aerobnih encimov v
mitohondrijih,

» poveca dejavnost anaerobnih encimov v
glikolizi in glikogenolizi,

velja, da ucinkovita vzdrzljivostna vadba ne
povzroca pomembnega povecanja HIF-1q,
prej znizanje njegove dejavnosti v misicah.

Ce omenjene ugotovitve veljajo takrat, ko
se uporabi »viSinska vadbag, potem je ta
verjetneje ucinkovita tedaj, ko jo uporabijo
»0dzivni« Sportniki in ob uporabi metode
LH-TL.

Za boljSe razumevanje ucinkov vzdrzlji-
vostne vadbe, tudi »visinske vadbes, ne
zadosca upostevanje HIF-1a in z njim po-
vezanih sprememb EPQ in VEGF, temvec so
pomembni tudi u¢inki dejavnosti druge si-
gnalne molekule PGG1a. Seveda pa tudi to
ne zadosla, saj se kompleks z novimi raz-



iskavami dopolnjuje zelo hitro v zadnjem
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Matej Majeric

Analiza intenzivnosti telesnega napora
pri kajtanju na valovih - studija primera

Izvleéek

Namen prispevka je bil ugotoviti intenzivnost telesnega napo-
ra pri kajtanju na valovih. Analizirali smo intenzivnost kajtanja
na primeru 45-letnega rekreativnega kajtarja. Podatke smo
zbirali od 25. junija do 25. julija 2019 na obmocju Punta Del
Medano na otoku Tenerife na 23 meritvah kajtanja na valovih.
Intenzivnost napora pri kajtanju na valovih smo preucevali z vi-
dika povprecnega srénega utripa (v ud/min), porabe energije
(v kcal), povprecne in maksimalne hitrosti (v km/h) ter dolzine
meritve (v km). Ugotavljali smo stopnje napora z vidika ¢asa tra-
janja (v sek.) in delezev (v %). Glavne ugotovitve kazejo, da je
imelo kajtanje pri zelo mo¢nem vetru hitrosti od 28 do 34 voz-
lov in zelo visokih valovih (od 3 do 5 metrov) znacilnosti srednje
intenzivnega napora ter da je imelo kajtanje pri zmerno moc-
nem vetru hitrosti od 18 do 24 vozlov in izrazitih valovih (od 1
do 2 metra) znacilnosti napora zmerne intenzivnosti. Ugotovili
smo 3e, da je imelo kajtanje pri mo¢nem vetru hitrosti od 24
do 28 vozlov ter visokih valovih (od 2 do 3 metre) znacilnosti
nizko intenzivnega napora. Iz tega smo sklepali, da je intenziv-
nost napora pri kajtanju na valovih pri posamezniku v dobri ali
odli¢ni telesni pripravljenosti in z ustreznim znanjem kajtanja
moc¢no odvisna od razmer, predvsem od visine valov in hitrosti
vetra. Seveda pa tudi od njegovega tehni¢nega znanja. Ugoto-
vitve lahko koristijo vsem, ki se Zelijo nacrtno in sistemati¢no
pripraviti za kajtanje na valovih.

Klju¢ne besede: kajtanje na valovih, telesna obremenitev, intenziv-
nost, analiza, Studija primera

Analysis of the intensity of physical effort in kitesurfing — a case study

Abstract

The purpose of the paper was to determine the intensity of physical effort in kitesurfing. We analyzed it on the case of a 45 year
old recreational kiter. Data were collected from 25 June to 25 July 2019 in the Punta Del Medano area in 23 kitesurfing measure-
ments. The intensity of kitesurfing effort was studied in terms of average heart rate (in rpm), energy consumption (in Kcal), aver-
age and maximum speed (in km/h), and session length (in km). We determined the levels of effort in terms of duration (in sec)
and proportion (in%). The main findings indicate that kitesurfing at high wind speeds of 28 to 34 knots and very high waves (3 to
5 meters) had characteristics of medium intensity effort; that kitesurfing at moderate winds of speeds of 18 to 24 knots and pro-
nounced waves (1.5 to 2 meters) had characteristics of moderate intensity effort; and that in high winds, speeds of 24 to 28 knots
and high waves (1.5 to 3 meters) had the kitesurfing the characteristics of low intensity effort. From this we concluded that the
intensity of the effort of kitesurfing in an individual in good or excellent physical fitness and adequate knowledge of kitesurfing
strongly depends on the current conditions, and especially on the height of the waves. The findings can be useful to anyone who
wants to plan and systematically prepare for kitesurfing.

Key words: kitesurfing., technique, conditions, intensity, case study
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Hl Uvod

Kajtanje je danes eden izmed najbolj prilju-
bljenih poletnih Sportov na vodi. Podobno
kot jadranje na deski izhaja iz deskanja na
valovih, vendar je v primerjavi z jadranjem
na deski z varnostnega vidika potreboval
za razvoj opreme dalj ¢asa. Kajtanje za
drsenje na vodi uporablja razli¢ne vrste
desk in izkoris¢a silo vetra tako, da name-
sto jader uporablja kajt. Kajtar je pri drsenju
z nogami oprt v desko, s telesom pa visi
na trapezu, pripet na varnostno zanko, ki
je na krmilni palici kajta. S krmilno palico
krmili kajt v zraku v razlicne poloZaje, kar
povzroca spremembe sile vetra, ki deluje-
jo nanj. Spremembe sile vetra, ki delujejo
na kajt, se prek vrvic prenasajo na kajtarja
in nanj delujejo z razli¢no silo. Pri vleku s
kajtom je kajtar v predelu trupa vec¢inoma
staticno obremenjen. Pri drsenju na deski
po vodni gladini z nogami krmili desko, z
rokami pa krmilno palico in s tem prek vr-
vic kajt. Ob tem mora ves ¢as vzpostavljati
ravnotezni polozaj. Iz tega je razvidno, da
je kajtar obremenjen tudi dinami¢no. Zato
lahko pri kajtanju govorimo o kombinira-
ni telesni obremenitvi. Ta je lahko zaradi
razli¢nih okolis¢in, ki so posledica razli¢ne
jakosti vetra in razli¢ne visine valov, razli¢-
no intenzivna. Dodatno pa na intenzivnost
telesne obremenitve vplivajo stevilni drugi
dejavniki: od telesne pripravljenosti kajtarja,
njegovega znanja, sloga kajtanja in opreme
do $tevilnih drugih nepredvidenih dogod-
kov, ki so posledica vremenskih razmer.

Pri kajtanju lo¢imo razli¢ne discipline, deli-
mo jih na prosti slog (angl. freestyle kiting),
krizarjenje (angl. freeride kiting), slalom
(@ngl. kite slalom), regatno kajtanje (angl.
course kiting), kajtanje na valovih (angl.
wave kitesurfing) in kajtanje na hidrodina-
mic¢nih krilih (angl. kitefoiling). Pri kajtanju
kajtar drsi na deski na vodi pretezno zaradi
vleka kajta in deloma zaradi premikajoce se
vodne mase (vala).

Burblies in Hosp (2013) pri kajtanju na va-
lovih locita valove, ki jih je mogoce jezditi,
na a) zelo visoke valove, ti so visoki od 3 do
5 metrov, se rusijo in moc¢no penijo. Pravi-
loma nastajajo na odprtem morju pri zelo
mocnem vetru hitrosti od 28 do 33 vozlov.
Za b) visoke valove oznacujeta tiste, ki so
visoki od 2 do 3 metre in se mo¢no penijo.
Praviloma nastajajo na odprtem morju pri
mocnem vetru hitrosti od 22 do 27 vozlov.
Za ) izrazite valove pa oznacujeta tiste, ki
so visoki od metra do dveh, njihovi vrhovi
se mocno penijo. Praviloma nastajajo na
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Slika 1. Kajtanje na valovih (osebni arhiv, 2019)

odprtem morju pri zmernem vetru hitrosti
od 16 do 21 vozlov. Ce je na tocki za kaj-
tanje ob obali na obmo¢ju lomljenja valov
podvodni greben ali plitvina, lahko tam do-
sezejo visjo visino kot na odprtem morju. K
temu lahko dodatno prispeva e plimova-
nje in nabrekanje (angl. swell) morja.

Slika 1 prikazuje kajtanje na valovih (3,5-4,5
m) ob plimi na tocki Punta El Medano na
otoku Tenerife. Kajtar na sliki pretezno drsi
na deski po vodi zaradi premikajoce se vo-
dne mase (vala) in deloma zaradi sile vetra.
Prav razlog za drsenje (sila vetra oz. sila vo-
dne mase), ki se ves Cas kajtanja spreminja,
najbolj vpliva na intenzivnost telesnega
napora kajtarja.

Hiilloskorp idr. (2003) navajajo ve¢ nacinov
za merjenje intenzivnosti telesnega napo-
ra. Ena moznost je merjenje kolicine kisika,
ki ga telo za napor porabi. Izrazen je kot
odstotek maksimalne porabe kisika (% VO2
- 1@ Metoda se najpogosteje uporablja
pri meritvah napora, ki jih je mogoce izvesti
v laboratorijskih pogojih. Druga moznost je
spremljanje frekvence sr¢nega utripa med
naporom. Vedja je intenzivnost napora, vis-
ja je frekvenca sr¢nega utripa. Ta metoda
je izraZzena kot odstotek maksimalnega sr¢-
nega utripa (% SU,__). Merjenje frekvence
srénega utripa je najpogosteje uporabljena
metoda za dolocanje intenzivnosti telesne-
ga napora. Glede na izmerjeno frekvenco
sr¢nega utripa so avtorji opredelili tri ravni
intenzivnosti napora: napor nizke (40-54 %
SU__ ). srednje (55-69 % SU__ ) in visoke (70

max’

A TA

H T

% ali ve¢ SU_ ) intenzivnosti. Usaj (2003,
2011) je pri tem bolj natancen in doloc¢a
intenzivnost telesnega napora, ki jo Spor-
tnik premaguje z delezem maksimalnega
srénega utripa (% SU__), delezem porabe
kisika, glede na najvecjo porabo (% Vo2 )
in vsebnostjo laktata v krvi (v mmol/L).

max’

Usaj (2011) opredeljuje, da se pri razlicnem
naporu v presnovo energije vklju¢ujejo
razli¢ni energijski sistemi. Pri tem za do-
lo¢anje intenzivnosti napora v cikli¢nih
Sportih uporablja pet intenzivnostnih ob-
mocij. Ugotovimo lahko, da gre pri nizko
intenzivnem naporu (1. stopnja, trajanje 30
min ali ve¢) za aerobno presnovo energije,
kjer je zaradi manjse potrebe po energiji
in velike razpoloZljivosti kisika poudarjena
predvsem oksidacija mas¢ob kot goriva za
misice. Razmerje med delezem aerobne in
anaerobne presnove znasa 95 proti 5. Pri
srednji intenzivnosti (2. stopnja, trajanje od
6 do 30 min) je napor Se vedno aeroben,
kot gorivo se uporabljajo ogljikovi hidrati
in mascobe. Z vadbo pri tej intenzivnosti
izboljSamo oksidativne sposobnosti poca-
snih misi¢nih viaken. Vadba v tem obmodju
napora poveca gostoto kapilarne mreze,
vsebnost aerobnih encimov in dejavnikoy,
ki vplivajo na povelevanje energijskih za-
log v misici. Pri izboljsanju te sposobnosti
se frekvenca sr¢nega utripa v mirovanju
zniza. Razmerje med deleZzem aerobne in
anaerobne presnove je 60 proti 40. Pri sub-
maksimalnem naporu (3. stopnja, trajanje 1
do 6 min) je prevladujoci energijski sistem



vse bolj anaerobni, za izplavljanje laktata iz
misice pa se vkljuCuje tudi aerobni energij-
ski sistem. Razmerje med delezem anae-
robne in aerobne presnove je 40 proti 60.
Pri najvedji intenzivnosti napora (4. stopnja,
trajanje 15-60 sek) je prevladujoc anaerob-
ni laktatni in alaktatni energijski sistem. Raz-
merje med deleZzem anaerobne in aerobne
presnove je 80-90 proti 20-10. Z vadbo
pri tej intenzivnosti se povecajo utripni
volumen srca, krvna plazma in oksidativna
funkcija misice. Izboljsajo se tudi puferske
sposobnosti (odstranjevanje oz. nevtralizi-
ranje produktov presnove). Pri vadbi najve-
¢je obremenitve, ki poteka v mejah enkra-
tne ponovitve (5. stopnja, trajanje 1-15 sek),
pa je razmerje med delezem anaerobne in
aerobne presnove 95-100 proti 5-0. Pri to-
vrstnem naporu gre za izrazito povecanje
glikoliticnih procesov, povecanje misi¢ne
aktivacije in najvelje obremenjevanje pu-
ferskih kapacitet (Usaj, 2007, 2011).

Ne glede na zapletenost dolo¢anja inten-
zivnosti napora se na splosno za dolocanje
maksimalnega srénega utripa Se vedno
uporablja formula Haskella in Foxa iz leta
1970: 220 ~ starost (leta) =SU__.

Razli¢ni raziskovalci (Skof idr, 2007; Ugaj,
2011) za doloc¢anje intenzivnosti napo-
ra pogosto uporabljajo tudi posplosene
lestvice. Skof idr. (2007) so za dolo¢anje
stopnje intenzivnosti napora uporabili
razvrstitev glede na deleZz od maksimalne
frekvence srénega utripa (% SU,__ ). Avtorji
so napor razvrstili od nizko intenzivnega
(50-60 % SU__), zmernega (60-70 % SU-

e STEdnje ir?génzivnega (70-80 % SU_ ),
visoko intenzivnega (80-90 % SU_ ) do
najvedjega (90-100 % SU__ ). Usaj (2011) je
za dolocanje stopnje intenzivnosti napora
uporabil razvrstitev glede na frekvenco sr¢-
nega utripa (FS v ud/min) od nizko inten-
zivnega (FS < 100 ud/min), zmernega (FS
= 100-130 ud/min), srednje intenzivnega
(FS = 130-160 ud/min), intenzivnega (FS =
160-180 ud/min) do najvecjega (FS >180
ud/min).

Pri pregledu raziskovalnih baz podatkov
smo nasli nekaj raziskovalnih ¢lankov s po-
dro¢ja kajtanja (Nickel idr, 2004; Lundgren
idr, 2011; Bourgois idr,, 2014), vendar jih je
vec¢ina preucevala znacilnosti poskodb.
Clankov, ki bi obravnavali intenzivnost na-
pora pri kajtanju na valovih, nismo zasledili,
je pa Majeri¢ (2018a) izvedel podobno raz-
iskavo, kjer je analiziral intenzivnost napora
pri jadranju na deski na valovih. Ugotovil je,
da ima jadranje na deski ob mocnem ve-
tru hitrosti od 20 do 26 vozlov in izrazitih

valovih (od 1 do 2 m) znacilnosti srednje in-
tenzivnega napora (FS = 124-141 ud/min).
Napor se je povecal pri jezdenju valoy, ko
je merjenec izvajal zavoje pod valom in
na njem. Takrat so se pokazale znacilnosti
srednje intenzivnega napora (FS = 142-158
ud/min). Cas trajanja tega napora je bil
pri izrazitih valovih krajsi. Pri jadranju na
deski v zelo mocnem vetru pri hitrosti od
26 do 32 vozlov ali vec in pri zelo visokih
valovih (od 3 do 5 m) se je ¢as trajanja sre-
dnje intenzivnega napora podaljal. Avtor
je ugotovil, da so se znacilnosti najvecjega
napora (FS = 159-175 ud/min) pokazale le
v kriti¢nih situacijah, povezanih z varnostjo
(npr. ko je val zajel jadralca in ga je zadr-
7al pod vodo dalj ¢asa; ko je jadralec hitro
plaval za jadrom in desko, ki jo je odnesel
mocan val ipd.). Te znacilnosti je povezoval
bolj s psiholoskimi kot telesnimi dejavniki.
Majeri¢ (2018a) je ugotovil Se, da je inten-
zivnost napora pri jadranju na deski na va-
lovih mo¢no odvisna od trenutne hitrosti
vetra in viSine valov ter izbire ustrezne ve-
likosti jadra.

S podobno $tudijo primera, kot jo je izve-
del Majeri¢ (2018a) pri jadranju na deski na
valovih, smo v tem prispevku analizirali in-
tenzivnost napora pri kajtanju na valovih. S
tem smo Zeleli pridobiti podatke, na podla-
gi katerih bi lahko bolj nacrtno in sistema-
ti¢no pripravili specialni program telesne
priprave za kajtanje na valovih.

Zaradi neposredne primerljivosti te raz-
iskave z raziskavo Majeri¢a (2018a) smo
uporabili iste metode dela. Isti je bil tudi
preiskovanec.

Preiskovanec je bil 45-letni moski, rekrea-
tivni kajtar, ki je bil v ¢asu zbiranja podat-
kov visok 178 cm in tezak 84 kg. Sr¢ni utrip
po bujenju v mirovanju je imel 55 ud/min,
kar je po nekaterih podatkih (Realyn, 2018)
odli¢na telesna pripravljenost. S kajtanjem
na valovih se je ukvarjal tri leta. Pred tem je
bil 20 let jadralec na deski, od tega se je za-
dnjih 10 let ukvarjal predvsem z jadranjem
na deski na valovih.

Za meritve intenzivnosti napora smo
uporabili $portno uro Suunto Ambit3, ki
uporablja razdelitev srénega utripa v pet
obmocij: nizko intenziven napor (od 55 do

105 ud/min), zmeren napor (od 106 do 123
ud/min), srednje intenziven napor (od 124
do 141 ud/min), intenziven napor (od 142
do 158 ud/min) in najvecji napor (od 159
do 175 ud/min). To je primerljivo z lestvi-
co, ki so jo uporabili tudi Skof idr. (2007)
ter Usaj (2011). Naprava je ves ¢as kajtanja
merila naslednje spremenljivke: frekvenco
sr¢nega utripa (v ud/min), razdaljo (v km),
povprecno in maksimalno hitrost (v km/h)
ter porabo energije (v kcal). S pomogjo glo-
balnega sistema pozicioniranja (@angl. Glo-
bal Positioning System — GPS) smo podatke
za spremenljivke lahko poiskali kjerkoli na
casovnem intervalu posamezne meritve.
Preiskovanec je za meritve uporabljal de-
sko za valove Duotone PRO Wam (254 litra,
trije smerniki); kajt Cabrinha Switch Blade 5
m?(od 26 do 30+ vozlov), Cabrinha Drifter 7
m? (od 24 do 28 vozlov) in Cabrinha Drifter
9m? (od 18 do 24 vozlov) ter trapez in oble-
ko ION.

Podatke smo zbirali od 25. junija do 25. ju-
lija 2019 na obmocju Punta Del Medano (El
Medano, otok Tenerife, Spanija) na 23 me-
ritvah kajtanja na valovih. Znacilnosti tocke
so opisane v prispevku Majeri¢a (2018a). Od
23 meritev smo jih za obdelavo podatkov
zbrali 11 po naslednijih kriterijih: hitrost ve-
tra (od 22 do 34 vozlov), visina valov (od 1
do 5 metrov), ¢as trajanja (najmanj 45 mi-
nut) in dolZina kajtanja (najmanj 20 km).

Analizirali smo podatke o povpre¢nem
srénem utripu (v ud/min), porabi energije
(v kcal), povprecni in maksimalni hitrosti (v
km/h), dolZini meritve (v km), trajanju na-
pora na petih razli¢nih intenzivnostnih sto-
pnjah (od 1 do 5) v sekundah in delezih (v
%) napora ter stevilu zavojev (pod valom in
na njem) na enem valu.

Iz podatkov v Tabeli 1 je razvidno, da so
posamezne meritve trajale razli¢no dolgo.
To je tudi sicer znacilno za kajtanje, saj kaj-
tar glede na razmere (hitrost vetra, visino
valov) pri enem vstopu na vodo, ki ga kaj-
tarji imenujejo seansa (angl. session), kajta
razli¢cno dolgo. Bolj mu ustrezajo razmere,
v boljsi telesni pripravljenosti je in kasneje
pri njem nastopi utrujenost, dalj ¢asa kajta.
Praviloma ta ¢as ni daljsi od treh ur. To je
podobno kot pri jadranju na deski na va-
lovih (Majeri¢, 2018a). Strinjamo se z Maje-



ricem (2018a), da so po tem c¢asu pri posa-
mezniku energijske zaloge iz¢rpane do te
mere, da nastopi utrujenost. Na pojav utru-
jenosti pa seveda vpliva znanje kajtarja. O
tem lahko razpravljamo v ve¢ smereh: kaj-
tar bo lahko z boljS$im tehni¢nim znanjem
pri gibanju zavestno bolj ekonomicen,
lahko pa bo zavestno kajtal tudi bolj dina-
micno in intenzivno. To je znacilno takrat,
ko so valovi visoki ali pa preprosto idealni
(ni nujno, da bodo ob enakih razmerah va-
lovi enaki) in kajtar zavestno kajta »bolj na
mod«. Z nizanjem zavojev pod valom ter
intenzivnimi in agresivnimi zavoji na valu
bo zelel kar se da izkoristiti dane razmere. V
kontekstu obravnavanega problema to po-
meni, da bo v prvem primeru kajtanje manj
intenzivno, v drugem pa mnogo bolj. To
znacilnost lahko vidimo pri primerjavi 7. in
8. meritve, kjer so bile razmere za kajtanje
z vidika hitrosti vetra in visine valov enake,
vendar je kajtar kajtal drugace. To lahko raz-
beremo iz najvedje hitrosti, saj je bila pri 7.
meritvi mnogo vedja.

Iz Tabele 1 lahko razberemo, da je bila pov-
pre¢na frekvenca srénega utripa pri izbra-
nih meritvah od 93 do 135 ud/min. Glede
na intenzivnosti napora po Skofu idr. (2007)
ter Usaju (2011) lahko sklepamo, da ima
kajtanje na valovih znacilnosti nizkega in
zmernega napora. Temu primerna je tudi
poraba energije, ki je premo sorazmerna s
¢asom kajtanja in njegovo intenzivnostjo.
Podatki v Tabeli 1 se, zanimivo, razlikujejo
od ugotovitev Majerica (2018a) in kazejo,
da je kajtanje na valovih z vidika napora v
primerjavi z jadranjem na deski na valovih
manj intenziven $port. Majeri¢ (2018a) je

namre¢ ugotovil, da ima jadranje na deski
na valovih znacilnosti zmernega do srednje
intenzivnega napora.

Povpre¢ne vrednosti frekvenc sr¢nega
utripa pri posameznih meritvah (Tabela 1)
kaZejo, da so te vrednosti najvisje (od 128
do 135 ud/min) pri zelo mo¢nem vetru (hi-
trosti od 28 do 34 vozlov) in zelo visokih va-
lovih (od 3 do 5 metrov). NiZje so vrednosti
frekvenc sr¢nega utripa (od 102 do 116 ud/
min) pri zmerno moc¢nem vetru (hitrosti od
18 do 24 vozlov) ter izrazitih valovih (od 1
do 2 metra). Najnizje vrednosti frekvenc
sr¢nega utripa (od 93 do 98 ud/min) so
bile pri mo¢nem vetru (hitrosti od 24 do 28
vozlov) ter visokih valovih (od 2 do 3 me-
tre). Nizke povprecne vrednosti frekvence
srénega utripa, glede na gibalni vzorec pri
kajtanju, nas nekoliko presenecajo. Dej-
stvo pa je, da je napor pri kajtanju najbolj
intenziven na zelo visokih valovih in v zelo
mocnem vetru zaradi strmine vala in dol-
gih zavojev, ki jih kajtar izvaja pod valom
in na njem v po¢asnem ritmu. Povpre¢no
je merjenec na razdalji lomljenja valov, ki
je merila od 130 do 1010 metrov v enem
ciklu, naredil 7,5 zavoja (Tabela 3). Strmina
vala je vplivala na to, da je bil merjenec pri
izvajanju zavojev ves cas v nizki prezi, zato
je ob koncu posameznega cikla v nogah
¢util utrujenost. Visoka intenzivnost napo-
ra na zelo visokih valovih je sicer razumljiva
in je posledica velike strmine vala, daljSega
zavoja pod valom in na njem, vecje sile, ki
pri tem nastaja, ter daljSega skupnega ¢asa
jezdenja enega vala. Ta napor je primerljiv
7 navezovanjem zareznih zavojev pri alp-
skem smucanju po progi srednje teZzavno-

sti, ki je v Pravilniku o znakih in oznacbah
na smucisc¢u (PIS, 2020) oznacena z rdeco
barvo.

Podatki v Tabeli 1 kaZejo, da je z vidika te-
lesnega napora nekoliko manj intenzivno
kajtanje na izrazitih valovih. V teh pogojih
izkuseni kajtarji izvajajo kratke in zarezane
zavoje pod valom in na njem v hitrejsem
ritmu. Ceprav valovi niso bili zelo visoki, da
bi merjenec moral drseti na deski v nizki
preZi, je hitrejsi ritem izvajanja zavojev vpli-
val na to, da je pri izvedbi zadnjih zavojev v
enem ciklu v nogah zZe ¢util utrujenost. Naj-
manj intenzivno je bilo kajtanje na visokih
valovih in v moc¢nem vetru. V teh okolis¢i-
nah so bile razmere za kajtanje najveckrat
idealne. Merjenec je cikel v teh razmerah
obicajno zacel z dvema do stirimi dolgimi
zavoji (pod valom in na njem) in zakljucil s
krajsimi Stirimi do Sestimi zavoji, od katerih
so bili tisti na valu kratki, hitri in zarezani.

Tabela 2 prikazuje ¢as intenzivnosti napora
na petstopenjski lestvici v minutah in de-
leZih za enajst izbranih meritev. Ugotovili
smo, da so imele meritve (Stevilka 1, 2in 3),
ki so bile izvedene v zelo mo¢nem vetru in
pri zelo visokih valovih, po Usaju (2011) zna-
Cilnosti srednje intenzivnega (stopnja 3) in
intenzivnega napora (stopnja 4), saj je imel
merjenec od 28,8 do 49,8 % casa frekven-
co srénega utripa v obmodju tretje stopnje
napora in od 21,8 do 27,5 % ¢asa v obmo-
¢ju Cetrte stopnje napora. Meritve (Stevilka
4,5,10in 11), ki so bile izvedene v zmerno
mocnem vetru in izrazitih valovih, so imele
pretezno znacilnosti srednje intenzivnega
napora s prekinitvami nizko intenzivnega

Tabela 1
Splosne znacilnosti meritev
Meritev Cas Razdalja PFS EP PH NH Veter Val Kajt

1 1:09,51 23,30 135 922 20,0 40,7 28-34 3-4; plima 5
2 1:33,35 33,05 135 1249 21,2 24 28-34 3-5; plima 5
3 0:3441 10,45 128 469 18,1 439 28-34 3-4,5 plima 5
4 1:28,03 30,07 m 989 20,5 479 18-24 2-3; plima 9
5 217,15 50,82 116 1469 22,2 45,0 18-24 1,5-3; oseka 9
6 1:35,19 33,07 98 982 20,8 40,3 24-28 2-3; plima 7
7 1:23,31 30,77 93 1061 22,1 46,4 24-28 1,5-3; oseka 7
8 1:40,28 3775 94 848 22,5 40,3 24-28 1,5-3; oseka 7
9 1:31,07 34,22 96 1006 22,5 49,3 24-28 2-3; plima 7
10 1:27,26 29,63 104 884 20,3 51,1 18-24 1,5-3; plima 9
11 1:52,07 40,00 102 1051 214 47,2 18-24 1,5-2; oseka 9

Legenda: Cas — ¢as trajanja v urah, minutah in sekundah, Razdalja — v km na 100 m natan¢no, PFS — povprecje frekvence srénega utripa v udarcih na
minuto; EP — poraba energije med meritvijo v kcal; PH — povprecna hitrost kajtanja v km/h; NH — najvedja hitrost kajtanja v km/h; Veter - hitrost vetra v
vozlih; Val - visina valov v metrih, Kajt — velikost jadra v m?



Tabela 2

Cas intenzivnosti telesnega napora na petstopenjski lestvici v minutah in deleZih

Stopnja intenzivnosti napora

Meritev 1 2 3 4 5

Trajanje % Trajanje % Trajanje % Trajanje % Trajanje %
1 4,08 59 151 219 34,43 49,8 15,09 21,8 0,39 06
2 843 91 20,25 219 26,56 28,8 25,09 272 12,01 13,0
3 3,08 92 15,56 13,5 119 46,3 923 275 4,53 35
4 25,16 28,7 30,13 343 22,52 257 6,57 75 334 38
5 18,14 27,6 3742 56,9 6,07 92 3,04 4,6 112 1,7
6 42,28 44,8 19,40 20,6 19,03 20,2 757 8,0 6,10 6,5
7 35,21 42,5 13,07 15,8 8,05 97 535 6,5 21,20 256
8 4747 48,0 41,35 41,8 6,13 6.2 348 35 0,56 06
9 39,26 43,7 19,46 21,7 14,52 16,2 1219 13,6 4,42 49
10 15,34 15,5 54,14 659 11,26 13,7 1,25 15 012 01
1 22,34 20,1 79,51 71,5 8,06 72 1,25 11 0,12 01

Legenda: 1 — nizko intenzivni telesni napor s frekvenco sr¢nega utripa od 55 do 105 ud/min, 2 — zmeren telesni napor s frekvenco sr¢nega utripa od 106
do 123 ud/min, 3 - srednje intenziven telesni napor s frekvenco srénega utripa od 124 do 141 ud/min, 4 — intenziven telesni napor s frekvenco srénega
utripa od 142 do 158 ud/min in 5 — najvedji telesni napor s frekvenco srénega utripa od 159 do 175 ud/min; Meritev st. — Stevilka meritve; Trajanje - traja-
nje meritve v minutah in sekundah; % — delez trajanja v % glede na skupni ¢as trajanja meritve

napora. Merjenec je imel namre¢ od 34,3
do 71,5 % casa frekvenco srénega utripa v
obmodju druge stopnje napora ter od 15,5
do 28,7 % casa frekvenco sr¢nega utripa
v obmocju prve stopnje napora. Meritve
(Stevilka 6, 7, 8 in 9), ki so bile izvedene v
zmerno mocnem vetru in visokih valovih,
pa so imele znacilnosti nizko intenzivne-
ga in zmernega napora. Merjenec je imel
namre¢ od 42,5 do 48 % casa frekvenco
sr¢nega utripa v obmodju prve stopnje na-
pora ter od 15,8 do 41,8 % casa frekvenco
srénega utripa v obmod¢ju druge stopnje
napora.

Ugotovitve kaZejo, da so bile povpre¢ne
frekvence sr¢nega utripa najvisje pri meri-
tvah, ki so bile izvedene pri zelo mo¢nem
vetru (hitrosti od 28 do 34 vozlov) in zelo
visokih valovih (od 3 do 5 metrov). Meritve
so imele znacilnosti srednje intenzivnega
napora (frekvenca srca od 128 do 135 ud/
min). Povprec¢ne frekvence srénega utripa
so imele pri meritvah, ki so bile izvedene
pri zmerno moc¢nem vetru (hitrosti od 18
do 24 vozlov) ter izrazitih valovih (od 1 do
2 metra), znacilnosti napora zmerne inten-
zivnosti (frekvenca srca od 102 do 111 ud/
min). Zanimivo pa so bile najnizje vredno-
sti frekvence sr¢nega utripa (od 93 do 98
ud/min) pri meritvah, ki so bile izvedene v
mocnem vetru (hitrosti od 24 do 28 vozlov)
ter visokih valovih (od 2 do 3 metre). Takrat

je imelo kajtanje znacilnosti nizko intenziv-
nega napora. |z tega sklepamo, da je inten-
zivnost napora pri kajtanju mocno odvisna
od razmer, predvsem od visine valov na
tocki za kajtanje.

Ce bi zeleli na¢rtno in sistemati¢no telesno
pripraviti kajtarja za kajtanje na valovih, bi
morali pri njegovi specialni pripravi upo-
Stevati prevladujoce razmere na tocki, kjer
bo kajtal. Izhodis¢e pri pripravi bi bilo, da
je povprecni ¢as enkratnega kajtanja (ene
seanse) uro in pol in da kajtar v povpre¢ju
izvede dve taksni kajtanji na dan. Pri kaj-
tanju se izmenjujejo trije odseki: drsenje v
veter z obratom, drsenje vzdolZzno na veter
in iskanje optimalnega vala za jezdenje ter
jezdenje vala z zavoji pod njim in na njem.
Visak odsek traja priblizno minuto. Zapore-
dna izvedba vseh treh odsekov je en cikel.
Odseka drsenje v veter z obratom in drse-
nje vzdolZzno na veter in iskanje optimalne-
ga vala sta pretezno namenjena pocitku,
jezdenje vala z zavoji pod njim in na njem
pa akciji.

Pri pripravi kajtarja bi pri izbiri vadbenih
sredstev izhajali iz gibalnega vzorca, ki se
izvaja pri kajtanju. Za toc¢ko kajtanja, kjer
previadujejo zelo visoki valovi in zelo mo-
¢an veter, bi z vidika intenzivnosti napora
upostevali, da mora specialna telesna pri-
prava vkljucevati priblizno minutne inter-
vale srednje intenzivnega in intenzivnega
napora. Za tocke, kjer previadujejo izraziti
valovi in zmerno mocan veter, bi uposte-

vali, da mora specialna telesna priprava
vkljuCevati intervale srednje intenzivnega
in nizko intenzivnega napora. Za tocke, kjer
prevladujejo visoki valovi in zmerno mocan
veter, pa bi upostevali, da mora specialna
telesna priprava vkljucevati intervale nizko
intenzivnega in zmernega napora. Z vidika
vadbe moci lahko re¢emo, da naj se posa-
mezniki za tocko, kjer prevladujejo visoki
valovi (od 2 do 3 m), pripravljajo s krepilni-
mi gimnasti¢nimi vajami z lastno maso ter
vadbenimi in elasti¢nimi trakovi po metodi
razvoja vzdrzljivostne moci. Za tocko kajta-
nja, kjer prevladujejo zmerno visoki valovi
(od 1 do 2 m), naj vadijo moc¢ Se na fitnes
napravah z vecjimi bremeni po metodi
maksimalnih migi¢nih naprezanj. Ce pa bi
na tocki kajtanja prevladovali zelo visoki
valovi (od 3 do 5 m), bi specialna priprava
po metodi maksimalnih misi¢nih naprezanj
morala vkljucevati tudi vadbo s prostimi
utezmi. Ker pa se pri kajtanju na valovih
razmere spreminjajo, bi bilo najprimerneje,
da bi specialno telesno pripravo zasnovali
stopenjsko po obdobjih od krepilnih gim-
nasti¢nih vaj z lastno maso do vaj na fitnes
napravah in s pripomocki ter vaj s prostimi
utezmi. Pri tem bi morali za kajtanje na va-
lovih posebno pozornost nameniti razvoju
in ohranjanju gibljivosti, zaradi specifi¢no-
sti gibalnega vzorca pa tudi koordinacije in
ravnotezja.

Kajtanje je Sport, pri katerem je intenziv-
nost napora v realnih danostih tezko raz-
iskovati. Omejitve narekujejo predvsem



finan¢ni dejavniki, saj je oprema draga, to¢-
ke, kjer nastajajo visoki valovi, pa zelo od-
daljene. Iz tega izhaja tudi glavna omejitev
te raziskave, saj je bila narejena na enem
merjencu. Zaradi tega je treba ugotovitve
in sklepe sprejemati z manjso stopnjo zau-
panja. Ne glede na to bi se z upostevanjem
nasih ugotovitev kajtarji lahko bolj sistema-
ti¢no pripravili za kajtanje na valovih.

Za podporo pri izvedbi meritev se zahva-
ljujemo Jaki Medja in slovenski ekipi podje-
tja Amer Sports (https://www.amersports.
com/), ki zastopa blagovno znamko Suun-
to (https://www.suunto.com/).
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Blaz Bergant

Okvirne usmeritve pri organizaciji,
strukturi in vsebini vadbe
mladih kosarkarjev in kosarkaric

Izvleéek

Kosarkarski klubi v Sloveniji imajo raz-
licne pogoje za delo in razvoj mladih
kosarkarjev in kosarkaric, vendar mora-
jo trenerji kljub temu s svojim znanjem
zagotoviti vadecim kar se da optimalne
moznosti za napredek. Z ustreznim na-
¢rtovanjem trenaznega procesa in orga-
nizacijskimi metodami med treningom
pridobimo marsikaj pri kvaliteti izvedbe
vadbene enote.

Klju¢ne besede: kosarka, mlajse kategorije,
trenerski kader, infrastruktura, organizacija

Guidelines on organisation, structure and practice
of young basketball players

Abstract

Basketball clubs in Slovenia have different conditions for work and development of young basketball players. Nevertheless, the
coaches, with their knowledge, must assure the young learners optimal possibilities for progress. The quality is achieved by
means of appropriate planning of practice and organisational methods during the training.

Key words: basketball, youth categories, coaching stuff, infrastructure, organization




Bl Uvod

V krovno kosarkarsko organizacijo Kosarkar-
sko zvezo Slovenije (KZS) je v¢lanjenih 134
klubov, v katerih igra vec kot 41.800 regi-
striranih kosarkarjev in kosarkaric (https://
www.kzs.si/clanek/Organizacija/Vse-o-
-KZS/cid/125).

Poleg KZS so temeljni nosilci kakovostne
koSarke pri nas klubi. Ti so tudi odgovorni
za razvoj kakovosti slovenske kosarke in
najperspektivnejsih kosarkarjev in kosarka-
ric (Dezman, 2004).

KZS skrbi tudi za zelo razvejen tekmovalni
sistem. V okviru tega potekajo tekmovanja
klubskih selekcij mlajsih starostnih katego-
rij. Tekmovanja za naslov drzavnega prvaka
potekajo v starostnih kategorijah U13, U15,
U17 in U19, medtem ko tekmovanja v ka-
tegorijah U9 in U11 v skladu z Zakonom o
Sportu (2017) potekajo v obliki prikazovanja
kosarkarskega znanja.

Pot do vrhunskega $portnega dosezka je
zahteven in kompleksen proces, ki traja
od 8 do 12 let (Skof, 2007). Uspesen razvoj
mladega Sportnika, v nasem primeru ko-
Sarkarja, je odvisen od Stevilnih dejavnikov.
Mnogi so povezani tudi s kakovostjo stro-
kovnega (trenerskega) kadra in ustreznimi
pogoji za delo, ki naj bi jih zagotovil klub,
odgovoren za njegov razvoj.

Kosarkarski klubi v Sloveniji se v danasnjem
Casu sreCujejo z mnogo izzivi in tezavami.
Ceprav klubi delujejo na razli¢nih organi-
zacijskih in strokovnih ravneh, pa v vecini
skusajo izpeljati trenazni proces kar najbolj
optimalno ter vadecim zagotoviti ¢im bolj-
$e pogoje za njihov napredek in kosarkarski
razvoj.

Za tekmovanja v sezoni 2020/2021 se je na
KoSarkarsko zvezo Slovenije prijavilo 617
fantovskih in 150 dekliskih ekip v vseh prej
omenjenih kategorijah, vklju¢no s tekmo-
vanjema Mini pokal SPAR pri fantih in Mini
pokal deklet. Sezono prej je bilo prijavlje-
nih 592 fantovskih ekip in 144 dekliskih ekip
(Letno porocilo KZS, 2020).

Idealni model organiziranosti
kosarkarskega kluba

Na Sliki 1 je prikazan organizacijski model
kosarkarskega kluba, ki je v veliki meri idea-
liziran. V praksi kosarkarski klubi v Sloveniji
seveda nimajo enakih finan¢nih, kadrovskih
in infrastrukturnih moznosti. Razlikujejo se
tudi glede na Stevilo vadecih in registrira-
nih koSarkarjev oziroma kosarkaric. Vecje
Stevilo vadecih in prijavljenih ekip v tekmo-
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Slika 1. Organizacijski model kosarkarskega kluba (Dezman idr. 2005)

vanja Kosarkarske zveze Slovenije pogojuje
bolj stevilen strokovni kader in predvsem
boljso infrastrukturo z ugodnimi termini za
treninge.

Na spodnijih tabelah je pregled prijavljenih
ekip v tekmovanja pod okriliem KZS na-
klju¢no regijsko izbranih klubov v moski in
Zenski kategoriji v zadnjih petih sezonah.

Iz Tabele 1 je razvidno, da bi moske klube
glede na Stevilo prijavljenih ekip razdelilina
velike (10 in vec prijavljenih ekip), srednje (6
do 9 ekip) in majhne (5 in manj). V zenski
konkurenci (Tabela 2) je Stevilo ekip precej
manj$e. Zenske klube bi tako lahko razdelili
na velike (8 in vec prijavljenih ekip), srednje
(5 do 7 ekip) in majhne 4 in manj).

Tabela 1.

Stevilo prijavijenih fantovskih ekip v tekmovanja pod okriljem KZS od leta 2016 do 2020 (KZS,
2020)

Klub 2020 2019 2018 2017 2016
Olimpija 14 9 14 14 14
Krka 9 9 7 7 7
Helios 15 14 14 16 14
Triglav 8 9 9
Rogaska 7 9 9 8
Zlatorog 7 7 6 7
Celje 5 6 6 5 5
Nova Gorica 10 10 1 8 9
Postojna 6 6 7 5
Slovan " 10 9
Dravograd 6 6 6 6 6
AKK Branik 12 10 10 8
Jance 12 10 11
Kolpa 4 6 6
Portoroz




Tabela 2.

Stevilo prijavijenih dekliskih ekip v tekmovanja pod okriliem KZS od leta 2016 do 2020 (KZS,

2020)

Klub 2020 2019 2018 2017 2016
Celje 10 1 11 Il 10
JeZica 6 9 10 1 10
llirija 8 8 9 10 9
Maribor 6 6 7 8 7
Krka 6 6 6 6 5
Triglav 7 7 6 8 6
Skofja Loka 5 5 4 3 3
Pivka 3 3 3 3 2
Vipava 7 5 5 5 5
Pomurje 4 4 3 3 3

Glede na Pravilnik o licenciranju koSarkar-
skih trenerjev v Sloveniji (ZKTS, 2019) mora-
jo klubi, ki so v postopku licenciranja (1. SKL,
2. SKL in 3.SKL za moske, Zenski klubi nima-
jo obveznega licenciranja), imeti ustrezno
izobrazen strokovni kader. V kategorijah
U19 in U17 mora biti v klubu zaposlen pro-
fesionalni trener kot vodja mlajsih, v ostalih
kategorijah (U15, U13, U11 in U9) pa mora
klub imeti vodjo pionirskega pogona.

V idealni situaciji bi ti dve vodji morala biti
izkusena trenerja, ki imata ob sebi pomoc-
nike, katerim sta mentorja. Trener zacetnik
naj $e ne bi vodil samostojno ekipe fantov
ali deklet.

Finan¢na situacija klubov le stezka omo-
goca kakovosten, izkusen in Stevilen tre-
nerski kader. Zato so v slovenskih klubih
glavni trenerji ve¢inoma brez pomocnikov,
zaradi Cesar je seveda potrebno veliko vec
dodatnega dela pri pripravi, organizaciji in
izvedbi treningov.

Le malo klubov si lahko privos¢i trenerja za
telesno pripravo in fizioterapevta, zato je Se

bolj pomembno, da ima kosarkarski trener
ustrezna znanja z vseh podrocij, ki jih so-
dobni trenazni proces zahteva.

Za kvaliteten razvoj mladih ko3arkarjev in
kosarkaric mora klub imeti optimalne po-
goje za izvedbo trenaznega procesa, kar
pomeni moznosti za izvedbo jutranjih in-
dividualnih treningoy, igris¢e z vec stranski-
mi kosi, sobo za videoanalize in prostor za
telesno pripravo (fitnes ali del dvorane, kjer
se lahko izvaja ta del vadbe). V kategorijah
U11 in U9 so nujno potrebni kosi z nasta-
vljivo visino.

Ne glede na kadrovske in infrastrukturne
pogoje mora vsak trener pripraviti letni de-
lovni nacrt. Glede na tekmovalni koledar se
pripravi letna ciklizacija, ki se razdeli na vec
obdobij:

a. Pripravljalno obdobje: to je zelo po-
memben del pri pripravi kosarkarja in
ekipe na tekmovalno sezono. Trajal

Tabela 3.

Idealna razporeditev trenerskih viog

Kategorija Glavni trener Pomocnik

u19 Izkusen trener Glavni trener U17

Uiz Izkusen trener Glavni trener U15

u1s Izkusen trener Glavni trener U13

u13 Izkusen trener Glavni trener U11

um Izkusen trener Trener iz kosarkarske 3ole
Uo Izkuden trener Trener iz kosarkarske 3ole

naj bi od pet do osem tednov (mikro-
cikli), odvisno od starostne kategorije.
Kosarkarska $ola (U9, U11) ima krajse
pripravljalno obdobje, medtem ko
imajo starejse kategorije dalj ¢asa za
priprave na tekmovanja. To obdobje
se za¢ne z uvajalnimi treningi, ki te-
meljijo na tehni¢ni pripravi, individu-
alnem delu in osnovni telesni pripravi
ter preventivi pred poskodbami. Delo
kosarkarskega trenerja in trenerja za
telesno pripravo mora biti usklajeno,
da ni nepotrebnih poskodb. Uvajal-
nemu delu sledijo mikrocikli bazi¢ne
telesne priprave (tekalni del, splosna
in specialna moc ter preventiva pred
poskodbami) in specialni treningi
tehni¢no-takti¢ne priprave. V pred-
tekmovalnem obdobju, ki je zadnja
priprava pred zacetkom tekmovanj,
utrjujemo takti¢ne detajle, se posve-
¢amo specialni telesni pripravi, igrajo
pa se ze zadnje pripravljalne oziroma
trening tekme. Veliko vec je analiz
tekem in treningov. Vse to velja za
kategorije U19 in U17, medtem ko je
v mlajsih kategorijah vec igre, anima-
cije za koSarko, sprosc¢enosti in pred-
vsem utrjevanja tehni¢nih elementov
z70go in brez nje.

b. Tekmovalno obdobje: je obdobje,

ko se igrajo tekme, ki si sledijo v te-
denskih ciklih (U19, U17, U15) ali pa v
turnirskem sistemu (U13, U11, U9) v
razli¢cnih ¢asovnih obdobjih (npr. na
dva tedna). Tekmovalno obdobje lah-
ko traja od tri pa do osem mesecev,
odvisno od starostne kategorije in
ravni tekmovanja. Zato je temu treba
prilagoditi nacrt treningov. Vsebina
treningov je bolj vezana na priprave
na nasprotnika (starejse kategorije),
igralne situacije ter tehni¢no-takticno
pripravo (posamicna, skupinska ali
skupna). V kategorijah U13, U11 in U9
so $e vedno v ospredju igra, animira-
nje vadecih za kosarko, tehni¢na pri-
prava ter priprava na red, disciplino in
doslednost pri obiskovanju trenazne-
ga procesa.

. Prehodno obdobje: je prav tako po-

memben del pri razvoju mladega
kosarkarja ali kosarkarice. V casu, ko
ni uradnih tekmovanj, se ponovno
bolj posveca individualnemu trenin-
gu (odpravljanje napak, utrjevanje
in usvajanje tehni¢nih in takti¢nih
elementov) ter nadgradnji telesne
priprave (agilnost, koordinacija, moc).



Lahko bi rekli, da se za igralce in igral-
ke v poznejsih selekcijah mlajsih sta-
rostnih kategorij to obdobje nikoli ne
konca, saj navadno dobijo ob zaklju¢-
ku Solskega leta Se individualni nacrt
dela za tedne, ko ni organiziranih tre-
ningov. Seveda je priporocljivo, da se
vsaj za nekaj Casa (do dveh tednov)
malo pozabi na kosarko oziroma da
se igralec oziroma igralka aktivno
ukvarja z drugimi Sportnimi panoga-
mi.

Struktura koSarkarskega treninga je nace-
loma v vseh starostnih kategorijah enaka.
Vadbeno enoto razdelimo na uvodni, glav-
ni in zaklju¢ni del. Pred zacetkom vadbe se
vadecim na kratko razlozi nacrt treninga
ter se jih motivira za delo. Veckrat vadece
motivira za boljse delo kaksna anekdota ali
povezava s kosarko iz realnega zivljenja. V
uvodnem delu treninga se vadece pripravi
na delo z dobrim ogrevanjem. Priporocljivo
je, da se Ze zacetni del treninga navezuje na
glavni del, z analiti¢nimi vajami tehni¢no-
-takti¢nih elementov pri kategorijah od U15
do U19, medtem ko pri mlajsih z elemen-
tarnimi igrami dosezemo dobro predpri-
pravo na nadaljevanje vadbenega procesa.
Glavni del mora imeti rdeco nit, z obvezno
igro v razlicnih situacijah kosarkarske igre.
Predvsem pri najmlajsih v koSarkarski Soli
sta pomembna tekmovanje in medseboj-
na primerjava vadecih. V zaklju¢nem delu
sledi umirjanje organizma z vajami koncen-
tracije ali preciznosti. Z dobro pripravo na
trening bo trener pridobival avtoriteto in
zaupanje vadecih do njega samega.

Visebina treninga se razlikuje glede na sta-
rost in znanje vadecih, odvisna je od hete-
rogenosti skupine, tekmovalnega obdo-
bja in letnega delovnega nalrta. Vsebina
treninga se $e najmanj razlikuje glede na
spol. Kosarka je povsem enaka za dekleta
in fante (pravila igre in visina obroca), le pri
velikosti zoge so manjse razlike. Seveda so
dolocene razlike med spoloma v telesnih
znacilnostih in gibalnih sposobnostih, ki se
Vv puberteti za¢nejo povecevati, kar pa na
vsebino treninga naceloma ne vpliva. Kot
smo Ze omenili, si vsak trener glede na tek-
movalni koledar izdela letni nacrt dela, ki je
seveda okviren. Natan¢nejsi nacrt z vsebino
treningov si pripravi v makro- in mikrocikle.
Visebina treninga se vedno prilagaja situaci-
jam, ki jih vnaprej tezko predvidimo. Mladi
igralciin igralke so nepredvidljivi, zaradi ce-
sar v€asih tezko vnaprej ocenimo, kako se
bodo odzivali na treningu. Pogosto je treba
vsebino treninga sproti prilagajati glede na

cilje, ki smo si jih postavili. Ob rednih ana-
lizah treningov lahko e bolj kakovostno in
natan¢no vplivamo za razvoj koSarkarjev
in kosarkaric. Objektivno analizo izvajamo
s pomocjo videoposnetkov ali pogovorov
znotraj strokovnega tima, subjektivno pa s
sprotnim in permanentnim opazovanjem
dolocenega igralca aliigralke skozi trenazni
proces. Trening mora vedno imeti jasen cilj
(odprava napak, utrjevanje, usvajanje novih
znanj itd.), do katerega pa pridemo s skrb-
no pripravljenim nacrtom (pripravo). V ka-
tegorijah U17 in U19 trener analizira igralce
tudi na tekmah in se v zvezi s tem z njimi
tudi pogovarja. To mu posredno pomaga
pri nacrtovanju vadbenega procesa.

Pomemben dejavnik uspesnega vadbe-
nega procesa so tudi ustrezne vadbene
oblike, metode poucevanja, organizacijske
metode, razvrstitve in vadbena oprema
(Dezman, 2004).

a. Vadbene oblike:

- posami¢na oziroma individualna
vadba,

- skupna oziroma kolektivna vadba,

— mesana oziroma sestavljena vad-
ba.

b. Metode poucevanja:
- analiti¢cna metoda,
- sinteti¢na metoda,
— kombinirana metoda

— dopolnilne metode (vidne in slu-
$ne metode).

c. Organizacijske metode:

- frontalna metoda (zaporedna in
vzporedna),

- poligon,

- obhodna vadba,

- vadba po postajah.
d. Razvrstitve:

- vadba v kolonah,

vadba v vrstah,

vadba v veckotnikih,

- vadba v polkrogih ali krogih.
e. Vadbena oprema:

- ucila,

- naprave in pripomocki,

— oblacila in obutev.

Opisal bom nekaj najpogostejsih primerov
organizacije trenaZznega procesa v sloven-
skih koSarkarskih klubih. Pricakovati je, da

imajo klubi, ki imajo vecje stevilo prijavlje-
nih ekip pod okriliem KZS, ve¢ strokovnega
kadra ob boljsi in ve¢ji infrastrukturi (Tabela
1in Tabela 2).

Primer 1: Klub ima moznost izvedbe vsa-
kodnevnih jutranjih in popoldanskih tre-
ningov v telovadnici z vsaj Sestimi kosi. Po-
leg tega ima na voljo glavnega trenerja in
vsaj enega pomocnika ob prisotnosti tre-
nerja za telesno pripravo ter fizioterapevta.

To je idealen primer za vrhunsko organiza-
cijo treninga in odli¢ne moznosti za napre-
dek vadecih. Na individualnih ali skupinskih
jutranjih treningih se vadecim lahko posve-
timo zelo nazorno. Eden od najmanj dveh
kosarkarskih trenerjev je navadno zadolZen
za igralce oziroma igralke, kiigrajo na zuna-
njih polozajih, medtem ko je drugi trener
zadolZen za igralce oziroma igralke, ki igra-
jo blize ko3u. Vsebina treninga je prilagoje-
na letnemu delovnemu nacrtu, navadno
se izvajajo tehnicni elementi brez 7oge in
z 70go oziroma individualna takti¢na pri-
prava. Trenerja za telesno pripravo lahko
vklju¢imo v delo na dva nacina. Da opravi
svoje delo pred kosarkarskim delom trenin-
ga ali po njem ali pa delo izvaja vzporedno
z njim (npr. vadba v treh skupinah). Fizio-
terapevt se ukvarja s preventivnimi vajami
pred poskodbami ali pa izvaja terapije pri
poskodovanih igralcih oziroma igralkah.

Dobri pogoji za delo omogocajo tudi zelo
kakovostno izvedbo kolektivhega po-
poldanskega treninga. Trener za telesno
pripravo in fizioterapevt sta vklju¢ena po
potrebi (glede na tekmovalno obdobje,
poskodbe itd) oziroma po dogovoru z
glavnim trenerjem. Pomocnik trenerja je
aktivno vklju¢en v sistem treninga (sa-
mostojno lahko vodi uvodni del treninga,
vodi raztezanje, pri kolektivni taktiki je v
pomoc glavnemu trenerju v napadalnih ali
obrambnih postavitvah itd)).

V takem idealnem primeru je glavnemu
trenerju najlazje nadzirati in voditi trenazni
proces, saj ima odli¢ne pogoje za delo ob
pomodi strokovnega tima sodelavcev. Tre-
ba je povedati, da v Sloveniji na tak nacin

lahko deluje le nekaj klubov.

Primer 2: Klub nima moznosti izvedbe ju-
tranjih treningov, ima pa popoldan na vo-
ljo telovadnico z vsaj Stirimi do Sestimi kosi.
Glavni trener ima ob sebi pomocnika, ob-
¢asno (enkrat do dvakrat na teden) tudi tre-
nerja za telesno pripravo in fizioterapevta.

V tem primeru je Ze potrebno ogromno
dobre komunikacije, nacrtovanja in uskla-



jenosti med ¢lani strokovnega Staba. Glav-
ni trener mora sistem treningov prilagoditi
trenerju za telesno pripravo, hkrati pa se
mora z njim dogovoriti, katere vsebine tele-
sne priprave ob dolo¢enih dnevih izvaja on
sam s svojim pomocnikom. Izvedba trenin-
ga je Se vedno lahko zelo kvalitetna, saj ob
zadostnem Stevilu koSev vsaj dva trenerja
lahko zelo dobro nadzorujeta in izpeljeta
trenazni proces. Kadar gre za individualno
ali skupinsko vadbo, ima lahko vsak trener
manjso skupino vadecih na vsaj dveh kosih.
Pri kolektivni vadbi je pomocnik zadolzen
za obrambne ali napadalne postavitve,
lahko sodi medsebojno tekmo ali pa celo
snema trening.

Primer 3: Klub nima moznosti izvedbe ju-
tranjih treningov, ima pa popoldan na vo-
ljo telovadnico z vsaj Stirimi do Sestimi kosi.
Glavni trener nima ob sebi pomocnika, tre-
nerja za telesno pripravo ali fizioterapevta.

Ta primer izvedbe vadbenega procesa je
v Sloveniji kar pogost. Klubi nimajo dovolj
velikin finan¢nih zmoznosti za kvaliteten
strokovni Stab, zato je ogromno dela na
ramenih glavnega trenerja. Ta mora biti
odli¢no podkovan tudi na podro¢ju kondi-
cijske priprave Sportnika in medicine. Se pa
kljub temu primanjkljaju trening lahko izve-
de korektno. Z ustreznimi organizacijskimi
metodami in razvrstitvami je trening lahko
intenziven, individualen, skupinski ali sku-
pni. Najvec¢ja pomanijkljivost takega trenin-
ga je slab nadzor vadecih pri individualni
vadbi, obhodni vadbi ali vadbi po postajah.

Primer 4: Klub nima moznosti izvedbe
jutranjih treningov, ima pa popoldan na
voljo telovadnico s samo dvema kosema.
Glavni trener ima ob sebi pomo¢nika, ob-
¢asno tudi trenerja za telesno pripravo ali
fizioterapevta.

Tudi v tem primeru je potrebne veliko
usklajenosti med ¢lani strokovnega Staba.
Glavni trener mora v tedenskem ciklu pri-
lagoditi vadbo glede na prisotnost trenerja
za telesno pripravo. Izvedba individualne-
g3, skupinskega ali kolektivnega dela ni vec
optimalna, saj sta na voljo le dva kosa. Upo-
Stevati je treba 3e Stevilo vadecih. Glede na
delovno povrsino je optimum 12 igralcev,
pri Stevilu vadecih nad 15 pa je Ze delo
mocno otezeno. Tako kot v prejsnjih prime-
rih ima pomocnik lahko zelo pomembno
vlogo.

Primer 5: Klub nima moznosti izvedbe ju-
tranjih treningov, ima pa popoldan na voljo
telovadnico s samo dvema koSema. Glavni

trener nima pomocnika, trenerja za telesno
pripravo ali fizioterapevta.

Zal je to primer, ki je v Sloveniji pri mlajsih
kategorijah zelo pogost. Kvaliteta trenazne-
ga procesa je zaradi pogojev dela slabsa, jo
pa na primerno raven lahko dvigne le izku-
Sen trener, ki zna pravilno organizirati potek
treninga. Pri tem je zelo pomembno, kake
metode poucevanja in organizacijske me-
tode z razvrstitvami uporablja.

Ob vseh petih nastetih primerih ne smemo
pozabiti, da je zelo pomembna tudi dolzi-
na treninga. V dveh urah lahko naredimo
znatno vec kot v uri in pol. Dvourni treningi
so primerni za ekipe U17 in U19, medtem
ko v kategoriji U9 vadba praviloma traja 60
minut, saj otroci daljsi ¢as tezko ohranjajo
potrebno koncentracijo. Seveda je treba
upostevati Se Stevilo tedenskih treningov.
Kategoriji U19 in U17 naj bi trenirali petkrat
na teden popoldan, U15 in U13 Stirikrat, UT1
trikrat na teden ter U9 dvakrat na teden.
Vsaj trikrat na teden biigralci in igralke (U19
in U17) morali imeti kvalitetne individualne
jutranje treninge, seveda ob nastetih ide-
alnih pogojih za delo, soglasju starsev in
usklajenosti s Solskimi obveznostmi. Moje
mnenje je, da bi v skladu z nastetimi pogoji
v kategoriji U15 omogocili vade¢im en ali
dva jutranja treninga (pri tem pa ne sme-
mo gledati samo na perspektivnost, am-
pak tudi na Zeljo po delu in napredku po-
sameznega igralca ali igralke). Menim , da
bi v kategorijah U13, U11 in U9 z jutranjimi
treningi lahko dosegli predvsem nasprotni
ucinek pri vadecih (zasi¢enost).

Sportna infrastruktura in finané¢ne zmo-
gljivosti kluba sta dejavnika, ki v veliki meri
vplivata na razvoj Sportnikove poti tudi v
koSarki. Veliko klubov sicer nima optimal-
nih pogojev za delo, vendar pa se marsikaj
lahko nadoknadi s postenim delom, zavze-
tostjo in odgovornostjo. Cilj vseh nas pa ne
sme biti samo rezultat, ampak predvsem
vzgoja otrok v dobre in spostovane odrasle
osebe.
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Drsanje - kako zaceti?

Izvleéek

Clanek opisuje metodi¢ni postopek uce-
nja osnovnih drsalnih elementov, od sa-
mega nakupa primerne drsalne opreme
in priprave pred vstopom na led, do pr-
vih poskokov in piruet na ledeni ploskvi.
Podrobneje so opisane in slikovno pred-
stavljene prve in najpomembnejse vaje
ob vstopu na led, in sicer osnovna drza,
padec in vstajanje, hoja in drsenje naprej
ter zaustavljanje. Vsebina je namenjena
vsem, ki se Zelijo samostojno spoznati
z osnovnimi drsalnimi elementi. Z njimi
lahko vsak zacetnik pridobi temeljno
znanje drsanja, ki je klju¢no za uspesno
in varno premikanje po ledeni ploskvi.
V pomo¢ pri poucevanju je namenjeno
tudi vsem bodocim ali Zze uveljavljenim
trenerjem, pa tudi Solskim uciteljem in
starSem, ki Zelijo samostojno nauciti dr-
sati svoje uc¢ence oziroma otroke.

Klju¢ne besede: drsanje, zacetniki, osnovni
koraki.

Ice skating - How to begin?

Abstract

The article describes methodical process of learning the basic skating steps, from the purchase of a suitable skating equipment to
firstjumps and spins on the ice. The first and most important exercises when entering the ice are described in detail and pictorially
presented. Those are: basic posture, falling and getting up, walking and sliding forward, and stopping. The content is intended
for anyone who wants to get acquainted with the basic skating elements on their own. With them, every beginner can gain basic
skating knowledge, which is crucial for successful and safe movement on the ice. It is also intended to help in teaching all future
or already established coaches, as well as school teachers and parents who want to learn their students or children to skate.

Key words: ice skating, beginners, basic steps.
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Drsanje je zdrava telesna dejavnost za vse,
z njim se lahko ukvarjamo vse Zivljenje.
Stephenson in Clarke (1982) menita, da
dokler lahko hodimo, lahko tudi drsamo. Z
drsanjem razvijamo vse gibalne sposobno-
sti, e posebej ravnotezje in koordinacijo.
Drsanje utrjuje misice, Se posebej trebuha,
zadnjice in nog. Izboljsuje tudi drzo in po-
maga izgubiti odve¢no mascobno maso,
zlasti okoli pasu. Sposobnosti in znanja,
ki jih pridobimo z vadbo drsanja, so lahko
odli¢en transfer za uc¢enje drugih Sportnih
disciplin, kot sta rolanje in smucanje. Ni
pomembno, koliko smo stari ali kako smo
sposobni v drugih $portih, vsak se lahko
nauci osnovnih korakov in uziva v drsanju.

Pri ucenju drsanja je, tako z varnostnega
vidika kot ucinkovitosti, pravilen metodic-
ni postopek klju¢nega pomena. Drsalec se
namre¢ spozna z drugacno, drseco podla-
go, ki jo mora premagovati na nekaj mili-
metrskem rezilu. Zato je najprej potrebno
usvojiti stabilno stojo na drsalkah, obvladati
voznjo po robovih, Sele nato lahko za¢ne-
mo z u¢enjem korakov, ravnoteznih gibov
in drugih zahtevnejsih elementov (Stanov-
nik, 1997). Priporocljivo je, da se zacetnik
nauci prvih drsalnih korakov pod nadzo-
rom primerno usposobljenega vaditelja
drsanja. Tako hitreje usvoji Zelene korake,
pridobi pa tudi dobro osnovo za hitrejse in
ucinkovitejse ucenje zahtevnejsih korakov.
Ce se poda v ucenje sam, se lahko hitro
zgodi, da se priuci napacnih giboy, ki jih je
kasneje zelo teZko odpraviti (Jomland idr,,
1970).

Ucitelji, starsi, trenerji in vsi posamezniki,
ki Zelijo predajati drsalno znanje na druge,
naj najprej sami preucijo pravilno izvedbo
posameznih vaj. Pred podajanjem znanja
naj natanc¢no preberejo izvedbo posame-
znega elementa in ga tudi sami poizkusi-
jo izvesti. Ce zna posameznik vajo izvesti
sam, bolje razume gibanje in obcutek ob
izvedbi, zato tudi druge laZje naudi. V pri-
meru, da ne zna pokazati pravilne izvedbe,
naj prosi koga, ki to obvlada, ali pokaZe na
posnetku.

Vadece je potrebno pred zacetkom sezna-
niti s potrebno opremo in potekom vadbe.
Vadbo je potrebno predstaviti na zanimiv
nacin in tako v njih vzbuditi motivacijo za
drsanje ter jo tudi med samo vadbo ves ¢as
ohranjati. Najpomembneje je, da vadeci v
drsanju uZivajo. Vse elemente se je moc na-
uciti na zabaven nacin, skozi igro. Marsika-

tero vajo se lahko popestriti s pripomocki,
kot so stozci, klobucki in palice. S tak$nim
pristopom tako odrasli kot otroci hitreje
usvojijo elemente, ob tem pa se Se zaba-
vajo. Vendar je za uitelje, trenerje oziroma
starSe pomembno, da pri podajanju znanja
upostevajo metodi¢ne postopke ter glede
na cas vadbene enote smiselno izberejo
in razporedijo vaje, ki jih bodo v prihodnji
vadbeni enoti predelali. Zelo pomembno
je nacelo postopnosti, zato naj ne prehite-
vajo z u¢enjem tezjih elementov, ¢e vadedi
e niso usvajili lazjih (Umek, 2020).

Preden se lotimo drsanja, potrebujemo pri-
merno drsalno opremo.

Slika 1. Umetnostne drsalke in plasti¢ni s¢itniki
(osebni arhiv).

Prvi in najpomembnejsi del drsalne opre-
me so drsalke (Slika 1). Danes je njihova
izbira v trgovinah ogromna, zato je pred
nakupom dobro vedeti, kaj je pri njih po-
membno. Veliko zacetnikov si- kupi najce-
nejse drsalke, ki najpogosteje ne nudijo
ustrezne podpore gleZnju in ne omogoca-
jo stabilne stoje in gibanja po ledeni plo-
skvi. To jih kaj kmalu odvrne od drsanja in
jim onemogoca Zeleni uzitek na drsalkah,
prav tako pa lahko precej hitreje privede
do poskodb. Vecina zacetnikov drsa v pla-
sti¢nih drsalkah, ki sicer za sam zacetek niso
napacne, vendar usnjene nudijo precej
boljSo stabilnost zaradi boljsega oprijema
noge. Ce kupimo plasti¢ne drsalke, je do-
bro, da vsebujejo zobce na sprednjem delu
rezil. Ti so namre¢, se posebej na samem
zacetku, ko prihaja do pogostih padcev, v
veliko pomo¢ pri vstajanju.

Ena izmed najpomembnejsih stvari je pra-
va velikost Cevlja. Veliko zacetnikov kupi
drsalke nekoliko vecje, z namenom, da
imajo prostor $e za dodatne nogavice. Se
posebej radi vedje drsalke starsi kupujejo
za svoje otroke, da jih ne bi prehitro prera-

sli. V prevelikih ¢evljih tako nimamo dobre-
ga obcutka, Cevelj se ne prilega nogi, kar
oteZi vzpostavljanje ravnotezja in izvajanje
drsalnih elementov. Zato je pomembno,
da so Cevlji prave velikosti, kar ugotovimo
z naslednjim dejanjem: obujemo nogavice,
ki zaradi boljSega obcutka v drsalkah naj
ne bodo predebele, naj pa bodo dovolj
visoke, da segajo visje od zgornjega roba
Cevljev drsalk. Nogo v Cevlju potisnemo
naprej, da ¢utimo sprednji del ¢evlja s koni-
cami prstov. Nato se z nogo naslonimo na
jezik. Med peto in zacetkom cevlja je lahko
le za en prst prostora. Ko stojimo na mestu,
nas ne sme vleci na pete.

Poznamo razli¢ne tipe drsalk, in sicer ume-
tnostne, hitrostne in hokejske. Veliko zace-
tnikov se najlazje poda v ucenje drsanja z
drsalkami za umetnostno drsanje. Njihov
Cevelj namrec sega visje od ostalih, in sicer
nekoliko nad glezenj, imajo bolj poudar-
jen stopalni lok in dvignjeno peto za vecjo
podporo. Rezilo vsebuje zobce, ki olajsajo
vstajanje po padcu. Je daljse od rezil ho-
kejskih drsalk in bolj stabilno od hitrostnih,
katerih rezilo je zelo ozko. Zelo je pomemb-
no, da je Cevelj utrjen v predelu gleznja.
Zaveze z vezalkami, ki te¢ejo skozi luknje,
na zgornjem delu pa Cez kaveljcke. Drsal-
ke za¢nemo vezati Cisto pri prstih. Vezalke
zategnemo, kolikor lahko, $e posebej okoli
gleznja. Se vedno pa moramo biti sposob-
ni migati s prsti. Naredimo nekaj pocepov,
da preverimo, ali smo jih dobro zavezali. Pri
sezuvanju jih razvezemo ¢isto do prstov.

Rezila umetnostnih drsalk so jeklena in
kromirana, na Cevelj so pritrjena z vijaki. So
sirsa od rezil drugih drsalk in nabrusena v
kanalcek tako, da imajo dva robova - zuna-
njega in notranjega, ki omogocata boljse
ravnotezje in kontrolo drsanja. Rezila mo-
rajo biti nabrusena in na sprednjem delu
imeti zobce. Ti namre¢ sluzijo pri skokih in
nekaterih drugih drsalnih elementih, ne pa
za zaustavljanje. Po vsakem drsanju jih obri-
semo s suho krpo in jih zas¢itimo s s¢itniki
iz blaga. Za hojo v drsalkah uporabljamo
plasticne $¢itnike. Ce jih nimamo, pazimo,
da z drsalkami hodimo samo po gumi, po
zobcih, saj tako ne uni¢imo nabrusenih re-
zil.

Ce drsalk ne Zelimo kupiti, a nas kljub temu
preganja Zelja po drsanju, dandanes nudi-
jo vsa drsalis¢a moznost izposoje drsalk. O
ponudbi se je dobro pozanimati pred od-
hodom na drsanje. Ne glede na to ali si jih
kupimo ali izposodimo, pa je pomembno
poznati primerno drsalno opremo, saj lah-



ko ravno njen izbor odlo¢i, kak$na bo vasa
drsalna izkusnja.

Z ucenjem drsanja za¢nemo s plazenjem
po ledeni ploskvi in padanjem ter vstaja-
njem. Tudi pri ucenju novih drsalnih ko-
rakov pogosto prihaja do padcev. Zato je
najpomembneje, da so oblacila (Slika 2) ne-
premocljiva. Moker led lahko hitro premoci
oblacila, kar povzroci drsanje neprijetno
in kaj hitro se lahko prehladimo. Poleg ne-
premocljive jakne in hla¢ so obvezne tudi
rokavice in kapa, e bolje ¢elada. Rokavice
varujejo roke pred mrazom in morebitnimi
rezi z rezilom, debela kapa ali ¢elada pa
ublazita udarce v primeru padca. Oble-
ka naj bo taksna, da omogoca spros¢eno
gibanje, a ne prevec¢ ohlapna, da ne moti
izvedbe drsalnih elementov. Se posebej
hlace naj bodo dovolj elasti¢ne, a ne presi-
roke, saj se lahko hitro zgodi, da se drsalec
ob njih zatakne z rezili drsalk.

M Priprava pred vsto-
pom na led

Ogrevanje

Pred vstopom na led je zelo pomembno,
da ogrejemo celotno telo. S tem ga pripra-
vimo na nadaljnje obremenitve in zmanjsa-
mo moznost poskodb. Celotno ogrevanje
naj traja od 10 do 15 minut. Za¢nemo s
tri-do petminutnim tekom v pogovornem
tempu. Nadaljujemo z dinami¢nimi razte-
znimi gimnasti¢nimi vajami za celotno telo,
Se posebej ogrejemo zapestja in gleznje.
Pri drsanju ves cas aktivno deluje celo-
tno telo, zato je pomembno, da temeljito
ogrejemo vse misi¢ne skupine od glave do
pet. Ogrevanje zaklju¢imo z nekoliko bolj
eksplozivnimi krepilnimi vajami, da e do-
datno aktiviramo misice in dvignemo nivo
srtnega utripa. Primer taksnih vaj so ele-
menti atletske abecede, in sicer: prisunski
koraki, razni poskoki po obeh in eni nogji,
skipping, zametavanje, strizenje, grabljenje,
tek s podaljsanim odrivom in stopnjevanja
v Sprint.

Navajanje na drsalke in led

Pred vstopom na ledeno ploskev je po-
membno, da se najprej seznanimo z drsal-
kami in nato $e s samim ledom. Ko si drsal-
ke zavezemo, se v njih najprej sprehodimo.
Ce nimamo plasti¢nih $¢itnikoy, je nujno,
da se sprehajamo po prstih, po gumi. Zac-
nemo s kratkimi koraki, ki jih postopno
podaljSujemo tako, da na koncu na vsaki
nogi zadrzimo ravnoteZje za nekaj sekund.
Nato na mestu vadimo ravnoteZje na eniin
drugi nogi. Ce smo si dobro zavezali vezal-
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ke, moramo biti sposobni stati na eni nogi
tako, da je gleZenj stabilen. Naslednja pred-
vaja so pocepi. Stojimo raznozno, stopala
so v sirini bokov. Z rokami se lahko drzimo
roba ograje ali pa so v predrocenju. Poce-
pnemo ¢im niZje, e le lahko do polozaja,
kjer se zadnjica dotakne pet. Pri zadnji vaji
pridobimo obcutek za notranji in zunanji
rob rezila. Stojimo raznozno ter pritisnemo
kolena in gleznje na zunaniji rob rezila, nato
pa Se notraniji. Ko se pri teh vajah poc¢utimo
udobno in stabilno v drsalkah, smo pripra-
vljeni za vstop na ledeno ploskev.

M Prvi stik zledom

Vaje za obcutek in ravnoteZje na drsalkah,
ki smo jih izvedli pred vstopom na led, po-
novimo na ledeni ploskvi. Pri vseh zacetni-
kih je pogosto prisoten strah pred ledom
zaradi drsece podlage. Se posebej starejsi
pa imajo tudi strah pred paddi, saj se za-
vedajo, da lahko ti privedejo do poskodb.
Zato je pomembno, da najprej spoznamo
okolje.

Za prvi stik z ledom si najprej lahko poma-
gamo z ograjo, vendar je nas cilj, da se od
nje ¢im prej oddaljimo in tako za¢nemo s
samostojnim premikanjem po ledu brez
kakrsne koli podpore. Predvsem za otro-
ke je najlazje, da za¢nejo s plazenjem po
ledu. Z raznoraznimi igrami, kot je lovlje-
nje, bodo tako pridobili ob¢utek za drseco
podlago in hitreje izgubili strah pred dr-
senjem, ob tem pa se bodo Se neizmerno
zabavali.

Hl Osnovna drza

Lepa drza na ledu pripomore k elegantne-
mu, skoraj lebdec¢emu izgledu na ledeni
ploskvi.

L -

_--.l' gl

Slika 2. Osnovna drza (osebni arhiv).

Kot prikazuje Slika 2, je glava v podaljsku
hrbtenice, pogled je usmerjen predse. Za-
Cetniki navadno predklanjajo glavo, saj gle-
dajo v led. Ker je glava tezka, premakne tez-
isCe telesa naprej in tako rusi ravnotezje ter
onemogoca izvedbo drsalnih elementov.

Vi osnovni drsalni elementi se izvajajo z
ravnim hrbtom od glave do bokov. Hrbet
je poravnan po celotni dolzini hrbtenice,
od vratu pa vse do trtice. Marsikdo usloci
hrbtenico in potisne prsni del navzven, kar
rudi ravnoteZje, posledi¢no pa tudi privede
do bolecin v ledvenem delu hrbta. Zato je
pomembno, da smo ves cas izvedbe dr-
salnih elementov pozorni na pravilno drzo
hrbta, ki je center stabilnosti in ravnotezja
celotnega telesa.

Za laZje vzpostavljanje ravnoteZja so roke
odrocene. Ramena so potisnjena dol, roke
pa iztegnjene vse do konic prstov. Po-
membno je, da so dlani v podaljsku rok, a
vseeno sprosc¢ene. Tako se lahko v prime-
ru padca varno ulovimo na dlani. Roke naj
ne gredo visje od prsi ali nizje od bokov,
drzimo jih neZzno v stran tako, da dajemo
obliko krivine navzdol, brez strle¢ih komol-
cev ali »zategnjenih« rok. Dlani so obrnjene
navzdol in vzporedno z ledeno ploskvijo. S
tak$no drzo rok drsalec deluje elegantno in
samozavestno.

Stojimo v stoji spetno, torej pete se stikajo,
prsti gledajo navzven, kolena so iztegnje-
na. Zacetniki imajo navadno tezavo, da se
drZijo preve¢ nazaj in posledi¢no pada-
jo na zadnjico, kar je lahko precej bolece.
Zato je za uspesno ohranjanje ravnotezja
pomembno, da imamo tezis¢e vedno na
spredniji tretjini stopala.



M Padec in vstajanje

Zacletniki veliko padajo, zato se moramo
najprej nauciti pravilnega padanja in vsta-
janja na mestu.

Vstajanje (Slika 4) za¢nemo v opori kle¢no
spredaj, roke imamo v Sirini ramen. Stopalo
postavimo naprej med roki tako, da je kole-
no v isti liniji kot dlani. V tej tocki je tezisce
na eni nogi, kolenu in na dlaneh. Nato dru-

Slika 3. Padec (osebni arhiv).

Zaradi varnosti je klju¢nega pomena, da
se nauc¢imo pasti na bok, torej v stran in ne
nazaj. Pazimo, da padca (Slika 3) ne zausta-
vimo z rokami. Pocepnemo ¢im nizje, da
znizamo tezis¢e telesa. Pri tem mora trup
ostati v ¢im bolj vzravnanem poloZzaju, gla-
va je pokonci. Obe roki postavimo na stran
padca. TezisCe prenesemo v stran, podsta-
vimo roke in pademo na bok. Pri izvajanju
vaje moramo imeti vedno dovolj prostora
in pazimo, da se ne usedemo na zobce re-
zil.

Po padcu se moramo znati tudi pobrati. Ne
glede na to, kako pademo, vstajanje za¢ne-
mo v opori kle¢no spredaj.

i

Slika 4. Vstajanje (osebni arhiv).

go nogo priklju¢imo prvi in tako je tezisce
na obeh nogah in obeh rokah. Stopala so v
Sirini bokov. Nato dvignemo roke od lede-
ne ploskve do predrocenja ven, trup ima-
mo nekoliko naprej in se tako vstanemo do
vzravnanega poloZaja.

Padanje in vstajanje ponovimo tolikokrat,
da to izvedemo hitro, gladko in brez padca.
Tako izgubimo strah pred padanjem.

M Hoja

Pri u¢enju drsenja zatnemo s hojo po lede-
ni ploskvi. Hoja po ledu Se ne vsebuje drse-
nja, je le pomikanje naprej z dvigovanjem
leve in desne noge v osnovnem drsalnem
polozaju. S tem se privajamo na zmanjsano
stojno podlago - rezilo drsalk in na drseco
podlago.
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Slika 5. Hoja naprej (osebni arhiv).

Hojo (Slika 5) izvajamo tako, da v stoji spe-
tno v odrocenju (osnovna drza) izmeni¢no
dvigujemo nogi in brez drsenja prenasamo
tezis¢e z ene noge na drugo ter se pomi-
kamo naprej. Pogled je ves ¢as usmerjen
predse. Zacnemo z kratkimi koraki, kot bi
hodili v ¢evljih. Hitrost hoje stopnjujemo
in tako preidemo do odriva z zobci rezil.
Najprej lahko imamo nogi nekoliko Sirse
(»medved«), ko pridobimo dober obcu-
tek in ravnoteZje, pa hodimo vedno oZje

(pingvin).

B Osnovni odriv (»smre-
cica«)

Ko obvladamo hojo in smo pridobili ob-
Cutek za drseco podlago, preidemo na dr-
senje. Osnovni odriv naprej (»smrecica) je
najboljsa vaja za pridobivanje samozavesti,
ravnotezja in kontrole.

Ves cas izvedbe osnovnega odriva (Slika
6) smo v odrocenju, pogled je usmerjen
predse. Iz stoje spetno se rahlo znizamo v
kolenih in izvedemo odriv diagonalno na-
zaj. Stojna noga ostane nekoliko pokreena,
odrivno nogo pa iztegnemo in jo zadrzimo
nekoliko nad ledeno ploskvijo. Nato se izte-
gnemo tudi v kolenu stojne noge in zadr-
Zimo polozaj, dokler ne za¢nemo izgubljati
hitrosti. Odrivno nogo priklju¢imo stojni in
odriv izvedemo z drugo nogo. Z vsakim
korakom za¢nemo drseti vedno dlje in pri-
dobivati hitrost.
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Slika 6. Osnovni odriv naprej (osebni arhiv).

M Zaustavljanje

V drsanju poznamo ve¢ vrst zaustavljanj, a
najbolj osnovno in najlaZje za zacetnika je
ustavljanje zobema nogama naprej.

Najprej izvedemo nekaj osnovnih odrivov,
da pridobimo primerno hitrost. Zaustavlja-
nje (Slika 7) zatnemo tako, da se znizamo v
kolenih in prste na nogah stiskamo skupaj,
pete pa narazen. Postopoma se znizujemo
v kolenih, ki jih tis¢imo skupaj in se hkrati
predklanjamo v trupu, ob tem pa vse moc-
neje pritiskamo na zunanji del stopal. V tre-
nutku zaustavitve smo v najnizji poziciji s
koleni in trupom. Polozaj rok je odrocenje
naprej, pogled pa je usmerjen predse, v
smeri zaustavljanja.

Slika 7. Zaustavljanje (osebni arhiv).

Ko se znamo varno zaustaviti, nadalju-
jemo z naslednjimi osnovnimi drsalnimi
elementi. Ti so: »Limonce, pocep, poskok
sonozno, pocep s poskokom sonozno, vo-
Znja na eni nogi, siroko in ozko vijuganje,
odrivi v stran, prestopi ter loki navzven in
navznoter.

Ko usvojimo pravilno izvedbo osnovnih dr-
salnih elementov naprej, lahko za¢nemo z
ucenjem drsanja vzvratno. Zaradi manjse-
ga zra¢nega upora je veliko hitrejse kot dr-
sanje naprej in tako z manj truda dosezemo
vecjo hitrost. Veliko zacetnikov ima precej
strahu pri drsanju nazaj, saj ne vidijo, kam
drsajo. Zato si pri tem pomagamo tako, da
obcasno pogledamo nazaj ¢ez ramo. Paziti
moramo, da se ne drzimo prevec nazaj, saj
nas v tem primeru lahko hitro zanese cez
pete na zadnjico. Tako kot pri ucenju drsa-



nja naprej, zatnemo tudi pri u¢enju drsanja
vzvratno s hojo vzvratno in nato sledimo
enakemu metodi¢nemu postopku kot pri
uc¢enju osnovnih drsalnih elementov na-
prej. U¢enje zaklju¢imo z izpeljavo, visoko
pirueto na obeh in eni nogi ter s »konjic-
komk. Te vaje so osnova nadaljnjim teZjim
drsalnim elementom, kot so piruete v raz-
licnih polozajih in skokih z obrati.

Drsanje je zaradi celovitosti pri gibalnem
razvoju posameznika primerno prav za
vsakogar, Se posebej v mrzlih zimskih dneh,
ko veliko drugih dejavnosti v naravi ni mo-

gocih. Marsikdo si Zeli drsati za zabavo in
rekreacijo. Veliko je zacetnikov, ki si Zelijo ta
$port bolje spoznati in samostojno usvojiti
osnovne drsalne elemente. Tudi starsi po-
gosto zelijo nauciti svojega otroka drsati, a
znanja za to nimajo. Solski uciteljem in bo-
docim ter Ze uveljavljenim drsalnim trener-
jem primanjkuje ustrezne slovenske drsal-
ne literature, s katero bi si lahko pomagali
pri poucevanju drsanja. Te je namrec izre-
dno malo, pa $e ta je precej stara. Drsanje
je v zadnjih letih precej napredovalo, zato
je pomembno, da tudi s sodobno strokov-
no literaturo pripomoremo k ozaves¢anju
drsanja v Sloveniji.
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Dusan Videmsek, Tasja Videmsek

Telesna vadba v casu karantene

lzvlecek

Obdobje karantene je povzrocilo spremembe v Zivljenjskem
slogu celotnega prebivalstva. Ljudje so se zaceli ukvarjati s
telesno vadbo na prostem ali doma, pri tem pa so uporabili
pripomocke, ki so jim bili na voljo.

V prispevku je s pomocjo strokovne literature predstavljen
vpliv ukrepov za zajezitev Sirjenja okuzbe na zdravje, tele-
sno dejavnost in psihicno pocutje ljudi, ki so v ¢asu pan-
demije bili prisiljeni spremeniti ne samo nacin treniranja,
prilagoditi so morali zivljenjski slog. Prikazana sta tudi pri-
mera dobre prakse - vadbi z improviziranim pripomockom
(zvitek toaletnega papirja), ki so ju med karanteno izvajali
Studenti Fakultete za farmacijo UL.

Kljucne besede: telesna vadba, karantena, Zivljenjski slog, im-
proviziran pripomocek

Foto: Tasja Videmsek

Physical activity during the quarantine period

Abstract

During the quarantine period, the lifestyle of the entire population changed. People began to engage in physical exercise out-
doors or at home, where they used the aids available to them.

The paper presents the impact of measures to curb the spread of the infection on the health, physical activity and mental well-
being of people who were forced to change not only the way of training, but also to adjust their lifestyle during the pandemic. At
the same time, examples of good practice are shown - exercises with an improvised device (toilet paper), which were performed
by students of the Faculty of Pharmacy during quarantine.

Key words: physical activity, quarantine, lifestyle, improvised equipment
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Telesna dejavnost je pogosto opredeljena
kot vsako telesno gibanje, ki ga proizvajajo
skeletne misice in zahteva porabo energije.
Telesno dejavnost lahko opredelimo tudi
vecdimenzionalno, saj gre za ¢lovesko gi-
banje, pri katerem nastajajo fizioloske spre-
membe, vklju¢no z ve¢jimi izdatki energije
in posledi¢no izboljsano telesno pripravlje-
nostjo (Alricsson, 2013).

Na obliko in koli¢ino telesne dejavnosti
posameznika imajo velik vpliv socialno-
-ekonomski dejavniki, med katere spadajo
izobrazba, visina dohodka, bivalno okolje
in druzbeni sloj. Mehanizmi, prek katerih
omenjeni dejavniki vplivajo na koli¢ino
telesne dejavnosti, so razli¢ni, vendar pa
imajo skupno posledico - to je nezadostna
koli¢ina telesne dejavnosti ter s tem pove-
¢ano tveganje za razvoj kroni¢nih nenale-
zljivih bolezni (»Determinante zdravja — de-
javniki tveganjag, 2017).

Po priporocilih Svetovne zdravstvene orga-
nizacije (angl. World Health Organization;
WHO) je za odrasle med 18. in 64. letom
starosti za ohranjanje zdravja potrebne
vsaj 150 minut zmerno intenzivne ali 75
minut visoko intenzivne aerobne telesne
dejavnosti na teden, pri ¢emer mora biti
posamezna telesna dejavnost daljsa od 10
minut. Za izboljsanje zdravja je treba po-
vecati koli¢ino telesne dejavnosti, in sicer
na 300 minut zmerno intenzivne ali 150
minut visoko intenzivne aerobne telesne
dejavnosti na teden. Poleg aerobne telesne
dejavnosti je priporocljivo dvakrat na teden
izvajati krepilne vaje za vecje misi¢ne skupi-
ne (WHQO, 2020).

Telesna nedejavnost je Cetrti najpogostejsi
vzrok smrti po vsem svetu, kljub temu da
so dokazi o pozitivnih vplivih na zdravje
znani ze od petdesetih let prejSnjega stole-
tja. Tako se drzave na razli¢ne nacine borijo
poti pandemiji nezadostne telesne dejav-
nosti (Kohl idr, 2012). Neustrezna koli¢ina
telesne dejavnosti in sedec Zivljenjski slog
sta tesno povezana s slabsim zdravjem in
pocutjem posameznika, hkrati pa sta lahko
kazalnika oziroma napovedovalca umrlji-
vosti. Ugotovljeno je bilo, da je kombina-
cija omenjenih dejavnikov povezana tudi
z nekaterimi revmati¢nimi boleznimi ter
drugimi kroni¢nimi boleznimi, kot so dia-
betes tipa 2 in kardiovaskularna obolenja,
ter z debelostjo. Hkrati vodita telesna ne-
dejavnost in sedec¢ nacin Zivljenja v slabso

funkcionalnost ¢loveskega telesa (Pinto idr,,
2017).

Leto 2020 je bilo drugacno za vecino ljudi.
Medtem ko so bile nekatere drzave na pre-
izkusnji konec leta 2019, so preostale drza-
ve v zacetku leta 2020 zacele boj, ki ga nih-
Ce ni pricakoval oziroma si upal napovedati
kaj podobnega. Varnostni ukrepi za zajezi-
tev Sirjenja koronavirusa so poleg zapiranja
Sol, omejevanja delovanja trgovin in trgo-
vskih centrov, ustavljanja javnega prevoza
ter zapiranja kavarn onemogodili obrato-
vanje razli¢cnih Sportnih centrov (wellness
in fitnes centri, Sportne dvorane, plezalni
centri ...). Veliko ljudi se je znaslo pred izzi-
vom, kako biti aktiven, predvsem v ¢asu, ko
je bilo treba velik del dneva preZiveti doma,
kjer je gibanje nekoliko omejeno.

Namen prispevka je s pomocjo najnovejse
strokovne literature prikazati, kaksen vpliv
so imeli ukrepi na zdravje, telesno dejav-
nost in psihi¢no pocutje ljudi, ki so bili v
¢asu pandemije prisilieni spremeniti ne
samo nacin treniranja, temve¢ so morali
prilagoditi svoj Zivljenjski slog. Hkrati Zeli-
mo predstaviti, kaksna je bila stopnja tele-
sne dejavnosti v ¢asu karantene in ali se je
znizala. Poleg tega bodo predstavljene vaje
in primera vadb z improviziranim pripo-
mockom, o katerem je bilo med pandemijo
veliko govora - rolo toaletnega papirja.

Strokovnjaki po svetu so bili enotni, da je
najboljsa moznost in priporocilo za ustavi-
tev hitrega Sirjenja okuzbe daljse obdobje
karantene. Vendar ima nenadna uvedba
karantene vecdimenzionalne ucinke, in
sicer naj bi pozitivno vplivala na ustavitev
sirjenja virusa ter zmanjsala moznost okuz-
be ranljivih skupin (starejsi prebivalci, no-
secnice, kroni¢ni bolniki ...), po drugi strani
pa je to pomenilo korenito spremembo
in prilagajanje Zivljenjskega sloga prebi-
valstva (Jiménez-Pavén, Carbonell-Baeza
in Lavie, 2020). Obdobje karantene pa ni
imelo negativnih posledic samo na telesno
dejavnost prebivalstva, saj so strokovnjaki
porocali o negativnih psiholoskih ucinkih,
kot so zmedenost, jeza, simptomi post-
travmatskega stresa, frustracije, strah pred
okuzbo, negotovost zaradi finan¢nih izgub,
stigma ... (Brooks idr,, 2020).

Telesna dejavnost na prostem (v gozdu, na
stopnicah, na travnikih, v parkih ...) je obi-
¢ajno bolj dostopna in raznolika, hkrati je
na voljo infrastruktura, namenjena telesni
vadbi na prostem (trim steza, urbane fitnes
naprave ...). Kljub temu je 3e vedno veliko
moznosti za vadbo doma, ki je postala v
obdobju karantene bolj zaZelena. Vsekakor
je treba sloganu »bolje vsaj nekaj vadbe
kot ni¢« pritrditi, vendar je treba tudi pri
telesni dejavnosti upostevati nekatera pri-
porocila in se drzati osnovnih nacel vadbe,
z namenom vzdrzevanja ali izboljsanja te-
lesne pripravljenosti ter posledi¢no zdravja
(Jiménez-Pavon idr., 2020).

Ukrepi, katerih namen je bil preprecitev
Sirjenja okuzbe, so povezani tudi z negativ-
nimi ucinki telesne nedejavnosti. Sportni
dogodki, tekmovanja in $portna druZenja
so bili prekinjeni ali odpovedani, prav tako
so bile prepovedane skupinske Sportne
dejavnosti (rekreativna $portna druzenja —
odbojka na mivki, dvoranski nogomet, sku-
pinske vadbe ...). Kaplji¢cna Siritev okuzbe
Se ni bila gisto raziskana, vendar pa je velika
verjetnost za izmenjavo cloveskih kapljic
prav med telesno dejavnostjo, zaradi pote-
nja in hiperventilacije (Crisafulli in Pagliaro,
2020).

V Casu karantene so postale skupinske te-
lesne dejavnosti omejene, zato so prisle do
izraza nekatere interaktivne platforme in
aplikacije. Te bi lahko razdelili na dva dela:
na tiste, ki zahtevajo dodatno ali posebno
$portno opremo, in tiste, ki za izvajanje
vadbe doma ne zahtevajo posebnih pri-
pomockov. Aplikacije prve skupine (npr.
Peloton, iFit, Nordic Track ...) imajo pla-
¢ljivo ¢lanstvo in vadbe. Te interaktivne
platforme uporabljajo prilagojene zdra-
vstvene podatke posameznika in jih prek
dolocenih algoritmov uporabijo pri analizi
vadbe oziroma po opravljeni vadbi. Pred-
vsem pa taksne platforme omogocajo in
zagotavljajo socialno povezavo z drugimi
uporabniki aplikacije. Prav tako se lahko
Stevilne prenosljive in manjse naprave (npr.
pametne ure Apple, Garmin in Polar, Fitbit
...) uporabljajo za spremljanje posamezni-
kove dnevne aktivnosti, hkrati pa se lahko
naprave povezejo z vadbenimi napravami
v domadi telovadnici (npr. tekaska steza,
sobno kolo ...) (Nyenhuis, Greiwe, Zeiger,
Nanda in Cooke, 2020). Domaca $portna
oprema je lahko draga, zato se veliko lju-
di odlo¢i za vadbo na prostem. Vseeno pa
Se vedno del ljudi iz razli¢nih razlogov raje
vadi doma oziroma v€asih vremenske raz-
mere ne omogocajo vadbe na prostem.
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V Casu karantene se je na spletu pojavilo
mnogo brezpla¢nih aplikacij, na katerih so
bile dostopne vadbe. Poleg tega so tudi na
nekaterih druzbenih omrezjih (npr. Facebo-
ok, Instagram, Youtube ...) potekale brez-
placne vadbe v Zivo. Stevilni $portni klubi,
drustva, fitnes centri ter posamezni fitnes
instruktorji ali trenerji so ponudili virtualna
predavanja, osebne in skupinske vadbe, ki
jih je bilo mogoce izvesti doma. Prav tako
nekatere brezpla¢ne aplikacije omogocajo
spremljanje telesne dejavnosti in primer-
javo z ostalimi uporabniki, vendar pa so te
(npr. Strava, Peloton, Aaptiv, Zombies Run
...) velikokrat namenjene zunanjim aktiv-
nostim, kot so hoja, tek in pohodnistvo.
Problem brezpla¢nih aplikacij in platform
je, da je brezpla¢na zgolj osnovna oblika, ki
ne ponuja vseh analiz in moznosti oziroma
ponuja omejeno Stevilo vadb, nadgradnje
aplikacije pa so mnogokrat placljive (Marti-
nez-Ferran, de la Guia-Galipienso, Sanchis-
-Gomar in Pareja-Galeano, 2020). Vsekakor
je pomembno, da vsak posameznik najde
srednjo pot med tem, kaj Zeli in kaksen je
financen vlozek.

Aprila 2020 je bila izvedena mednarodna
spletna anketa, ki je potekala v sedmih
jezikih, tudi v slovenskem, z namenom
ugotoviti vedenjske in Zivljenjske posledice
omejitev zaradi Sirjenja COVID-19. Razisko-
valno ekipo, ki je bila sestavljena iz multi-
disciplinarnih znanstvenikov in akademi-
kov iz razli¢nih drzav, je zanimalo, kak3na je
sprememba telesne dejavnosti in prehran-
skih navad med karanteno. Anketa je bila
izvedena s pomocjo Googlove platforme
za ankete. Sestavljena je bila iz 64 vprasanj
s podrocja telesne dejavnosti, prehrane, so-
cialnega okolja, spanja, uporabljene tehno-
logije in potrebe po psihosocialni podpori.
Vprasanja so bila razli¢nih oblik, vendar pa
so primerjala stanje pred karanteno in med
njo. Ugotovili so, da se je visoko intenzivna
telesna dejavnost anketirancev na dnevni
ravni zmanjsala za 33,1 %, zmerno inten-
zivna za 33,4 % in hoja za 34 %. Celotna
telesna dejavnost se je na tedenski ravni
zmanjdala za 24 %, na dnevni pa za 34 %.
Nasprotno od telesne dejavnosti se je po-
vecal ¢as sedenja, saj se je na dnevni ravni
podaljsal za 28,6 %, kar pomeni, da se je ¢as
sedenja s 5 ur med karanteno podaljsal na
povpre¢no 8 ur na dan (Ammar idr,, 2020).

V Kanadi je od aprila do maja 2020 poteka-
la raziskava, v katero je bilo vklju¢enih 1098
Kanadcanov (19,6 % moskih in 79,3 % Zen-
sk), v povpredju starih 42 + 15 let. Raziskava
je potekala s pomocjo spletne ankete. Re-
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zultati so pokazali, da je 40,5 % neaktivnih
posameznikov postalo manj aktivnih, le
22,4 % aktivnih pa je postalo manj aktivnih.
Primerjalno je 33 % neaktivnih posamezni-
kov postalo bolj aktivnih, medtem ko je
40,3 % aktivnih posameznikov postalo Se
bolj aktivnih. Vec¢ina anketiranih posame-
znikov, ki so spadali v neaktivno skupino,
se je najpogosteje ukvarjala s hojo (57,2 %),
anketirani v aktivni skupini pa so najveckrat
porocali o teku (32,8 %), hoji (19,7 %) in ko-
lesarjenju (14,9 %). Kot aktivne posamezni-
ke so opredelili ljudi, ki so aktivni vsaj 150
minut na teden, kot neaktivne pa tiste, ki
so aktivni manj kot 150 minut na teden.
Zaradi omejitev Sirjenja COVID-19 je 28,3 %
neaktivnih posameznikov spremenilo obli-
ko telesne dejavnosti, medtem ko je 39,6
% aktivnih anketirancev ohranilo telesno
dejavnost, s katero so se ukvarjali pred iz-
bruhom epidemije. Poleg tega so ugotovili,
da dozivljajo aktivni posamezniki (ne glede
na to, ali vadbo izvajajo na prostem ali v
zaprtih prostorih) manj negativnih obcutij
(tesnoba, anksioznost, depresija) v primer-
javi z neaktivnimi anketiranci (Lesser in Ni-
enhuis, 2020).

Skodljivi u¢inki kroni¢nega pozitivne-
ga oziroma prekomernega energijskega
vnosa zaradi sedeCega nacina Zivljenja so
vsesploSno znani, vendar pa strokovnjaki
opozarjajo, da se bodo kmalu zaceli kazati
tudi vplivi kratkega obdobja karantene, kjer
je bilo zaznati nenadno zmanjsanje telesne
dejavnosti in prevelik vnos hrane. Opra-
vljen je bil pregled studij, ki so raziskovale
vpliv vectedenskega zmanjsanja telesne
dejavnosti in dnevnega Stetja korakov v
kombinaciji s spremenjenimi prehranskimi
navadami na zdravje. Te Studije opredelju-
jejo kot glavne presnovne posledice pove-
¢anje odpornosti proti inzulinu, povecanje
skupne telesne mascobe, povecanje visce-
ralne mascobe in vnetne citokine. Ome-
njeni dejavniki so bili mo¢no povezani z
razvojem metaboli¢nega sindroma, to pa
povecuje tveganje za razvoj bolezni (Mar-
tinez-Ferran idr,, 2020).

Najnovejse ugotovitve kazejo, da je za
zmanjsanje tveganja za hudo obliko CO-
VID-19 pomemben ustrezen nadzor pre-
snovnih motenj. To pomeni, da bi morali
prepreciti telesno nedejavnost oziroma
predvsem njene posledice in prevelik ener-
gijski vnos. Hkrati je kombinacija ustrezne
telesne dejavnosti in uravnoteZene prehra-
ne pomembna tudi za ljudi brez presnov-
nih motenj, ki lahko vodijo v razvoj meta-
boli¢nega sindroma in pridruzenih bolezni

(Martinez-Ferran idr,, 2020). Z naras¢anjem
debelosti se poveca tudi tveganje za hujse
zaplete pri osebah, okuZenih s koronaviru-
som (Ryan, Ravussin in Heymsfield, 2020).

Na voljo je veliko moznosti za izvajanje tele-
snih dejavnosti, pri katerih ne potrebujemo
posebne Sportne opreme ali pripomockov
in veliko prostora. Tako je mogoce izvajati
razli¢ne oblike joge in pilatesa, aerobiko ali
ples s pomocjo brezpla¢nih videoposnet-
kov ter vadbo z lastno telesno maso, kjer
izvajamo vaje z drobnimi Sportnimi ali im-
proviziranimi pripomocki ali celo brez teh.
Predvsem je pomembno ljudem predsta-
viti, da za izvajanje telesne dejavnosti ne
potrebujejo drage opreme, temvec da se
lahko vadba za celotno telo izvede Ze s ku-
hinjskim stolom, brisaco, plastenko z vodo,
metlo, kilogramom moke ali v nasem pri-
meru zvitkom toaletnega papirja.

V nadaljevanju je predstavljen primer do-
bre prakse, kjer je uporabljen improviziran
pripomocek, in sicer toaletni papir. Upo-
rabimo ga lahko tako, kot bi uporabili dr-
snik (angl. fitness gliding disc, foot slider,
carpet flooring slider, conditioning slider
...). Namesto kupljenih pripomockov lah-
ko uporabimo improvizirane pripomocke,
kot so brisacke, nogavice, manjse kopalne
brisace, ¢asopis, navaden papir ... Edini
pogoj, ki mora zadostovati za izvedbo vaj
in vadbe, je drsnost. Na drsnike oz. toale-
tni papir lahko postavimo roke (dlani, ko-
molce, podlahti) ali noge (stopala, kolena),
vaje pa lahko izvajamo v razlicnih smereh
z drsenjem po podlagi (Pori in Gril, 2015).
Izvajanje vaj s pomocjo drsnika nam omo-
goca izvajanje gibov na nezen in elegan-
ten nacin, ki je e vedno ucinkovit. Misice
so vkljucene v celotno gibanje, hkrati se
lahko doseze ve¢ja amplituda giba. Drsnike
lahko vklju¢imo v skoraj vsako vajo, vendar
z razliko, da v kon¢ni poloZaj »zadrsamox,
ne pa odrinemo, sko¢imo ali stopimo. Vaje
z drsnikom oz. improviziranimi pripomocki
lahko izvajamo ne samo z namenom kre-
pitve misic, temvec¢ so uporabni tudi pri
razteznih vajah, tako v pripravljanjem ali za-
klju¢nem delu vadbene ure, saj dosegamo
vecje razpone gibov (Lukman, 2018). Vaje z
drsniki predstavljajo velikokrat vec¢sklepno
gibanje, kar pomeni, da je v izvedbo giba
vkljucenih ve¢ misic hkrati. To pomeni,



da se v krajsem casu porabi vel energije,
hkrati pa krepi vecji del telesa. V vadbo je
treba vkljuciti vsa osnovna gibanja, in sicer
potege in potiske v vodoravni in navpi¢ni
smeri, upogibe, iztege, bo¢ne upogibe in
suke trupa ter iztege nog v vseh treh skle-
pih. Skoraj vse omenjene gibe je mogoce
izvesti tudi z drsniki. Toaletni papir lahko
uporabimo kot posamezne listice, ki so
imitacija drsnikov, poleg tega lahko upora-
bimo hkrati vec rolic toaletnega papirja, s
¢imer vadbi dodamo pestrost.

Vaje, predstavljene v nadaljevanju, so se-
stavljene ali kompleksne. Pri tem ne gre za
vsakdanje vaje, vendar pa so zelo ucinkovi-
te pri oblikovanju telesa. Vaje so primerne
za oba spola, le Stevilo ponovitev in inten-
zivnost je treba prilagoditi posamezniku.
Pri kompleksni vaji gre za zdruZitev dveh ali
treh enostavnih vaj, ki predstavljajo harmo-
ni¢no celoto. Zaradi nekoliko tezje izvedbe
se z vajami ne vpliva zgolj na razvoj modi,
temvec tudi na razvoj koordinacije in rav-
noteZja. S tem dodatno vkljuc¢imo stabiliza-
torje trupa, ki dajejo telesu funkcionalnost
in obcutek boljse telesne pripravljenosti
(Zaletel, 2011). Prav tako so kompleksne
vaje tudi bolj u¢inkovite za porabljanje ma-
s¢obe, saj je vadba z uporabo kompleksnih
krepilnih vaj krajsa, poraba energije vecja,
rezultati pa vseeno ucinkovitejsi v primer-
javi s 30- ali 45-minutnim tekom. Mrak in
Dolinsek (2011) menita, da velja pri nacr-
tovanju treninga preprosto pravilo, in sicer
- vedje je mehani¢no delo, vedja in uspe-
snejsa je poraba energije, kar je Se posebej
pomembno pri posameznikih, ki Zelijo iz-
gubiti telesno maso.

V nadaljevanju sta predstavljena dva pri-
mera glavnih delov vadbe, kjer je upora-
blien improviziran pripomocek — toaletni
papir. Pri prvem primeru vadbe smo upo-
rabili toaletni papir kot imitacijo drsnika,
kjer so dlani ali stopala na listicih papirja,
medtem ko smo za drugi primer vadbe
uporabili Stiri rolice toaletnega papirja. Vse
vaje so poimenovane, opisana sta zacetni
poloZaj in gibanje, dodan je slikovni prikaz
izvedbe vaje. Na koncu je naveden tudi sis-
tem vadbe oziroma primer, kako se lahko
vaje zdruZijo v celoto.

Program vadbe je bil ob zacetku karante-
ne posredovan studentom Fakultete za
farmacijo, Univerze v Ljubljani, ki so vaje
izvajali v okviru pedagoskega procesa pod
vodstvom pred. Dusana Videmska, prof. $p.
vzg., in asist. Ane Sustarsi¢, mag. prof. $p.
vzg.

Prvi primer vadbe

Pripomocki: nekaj listicev toaletnega papir-
ja (t. p. - toaletni papir)

1. sklop

A) vaja: Izpadni korak v stran (stopala na
t.p)

Zacetni poloZaj: Stoja razkoracno, roke v bok

Gibanje: Odnozenje, teza ostane na stojni
nogi

Slika 1. Zacetni polozaj in prikaz gibanja (osebni
arhiv)

B) vaja: Sklece z menjavo rok naprej in
nazaj (dlaninat. p.

Zacetni poloZaj: Opora lezno spredaj, dlani
postavljeni diagonalno

Gibanje: Spora in vzpora v zacetni polozaj,
roki (dlani) zamenjata poloZaj

Slika 2. Zacetni polozaj in prikaz gibanja (osebni
arhiv)

2.sklop

A) vaja: Sonozni upogibi kolen v opori
na lopaticah in izteg enega kolena (sto-
palanat.p)

Zacetni polozaj: LeZa na hrbtu oporno na
lopaticah, predrocenje

Gibanje: Sonozen izteg in upogib kolen,
izteg enega kolena v zacetnem polozaju
(ohranjanje visokih bokov)

Slika 3. Zacetni polozaj in prikaz gibanja (osebni
arhiv)

B) vaja: Dotik komolca in kolena v opori
lezno spredaj (stopala na t. p.)

Zacetni poloZaj: Opora lezno spredaj

Gibanje: Upogib kolka in kolena, dotik na-
sprotnega kolena in komolca

Slika 4. Zacetni polozaj in prikaz gibanja (osebni
arhiv)
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3. sklop

A) vaja: Krizni izpadni koraki (stopala na
t.p)

Zacetni poloZaj: Stoja razkoracno, roke v bok

Gibanje: 1zpad nazaj not z levo, zarocenje
skré¢no z desno in predrocenje skr¢no z
levo, vzravnava

Slika 5. Zacetni polozaj in prikaz gibanja (osebni
arhiv)

B) vaja: Izteg bokov z oporo (pete na t.
p)
Zacetni poloZaj: Opora sedno, prirocenje

Gibanje: I1zteg kolkov do opore lezno zadaj
in vrnitev v zacetni polozaj

Slika 6. Zacetni polozaj in prikaz gibanja (osebni
arhiv)
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Sistem vadbe: 2. vaja: Skleca in prenasanjer. p.

Zacetni poloZaj: Opora lezno spredaj, bo¢no
nastolpizr.p.

- Vaje izvajamo po sklopih

- Vsako vajo izvajamo 40 sekund, med va-
jami je 20 sekund odmora

Gibanje: Spora in vzpora v zacetni polozaj,
prenos 1. p. z leve na desno stran

— Sistem: prva serija: dvakrat 1. sklop
(@a>b—>a->b), druga serija: dvakrat 2.
sklop (@=>b—>a—>b), tretja serija: dvakrat
4. sklop (@>b—>a—>b)

- Cetrta serija je nekoliko drugacna, in si-
cer: 1. sklop (@=>b) = 2. sklop (@>b) >
3. sklop @=>b)

— Odmor med serijami ni dalj$i od minute
in 30 sekund

Drugi primer vadbe

Pripomocki: stiri rolice toaletnega papirja (.
p. — rolica papirja)

1. vaja: Krizni izpadni korak s skokom in
prenosom-r. p.

Zacetni polozaj: Stoja razkora¢no, priroce-
nje, bo¢no na stolp iz . p.

Gibanje: Izpad nazaj not z desno, zarocenje
skréno z levo, predrocenje skréno z desno,
bocni skok v izpad nazaj not z levo, prenos

rp.

Slika 8. Zacetni polozaj in prikaz gibanja (osebni
arhiv)

3. vaja: Vojaski poskok in bo¢ni skiping
cezr.p.

Zacetni poloZaj: Stoja razkora¢no, bo¢no na
vrsto 1. p.

Gibanje: Vojaski poskok in bocni skiping ¢ez
4. p. (sledi vojaski poskok)

Slika 7. Zacetni poloZzaj in prikaz gibanja (osebni
arhiv)



Slika 9. Zacetni polozaj in prikaz gibanja (osebni
arhiv)

4. vaja: Suki trupa v sedu prednozno
skréno (prenasanjer. p.)

Zacetni poloZaj: Sed skréno z dvignjenimi
nogami, nagib nazaj, prirocenje skr¢no,
boc¢no na stolpizr. p.

Gibanje: Zasuk trupa v levo, zasuk v desno
s prenosom r. p. (laZja verzija: noge na tleh)

Slika 10. Zacetni poloZaj in prikaz gibanja (oseb-
ni arhiv)

Sistem vadbe:

— Piramidnisistem, kjer se Stevilo ponovitev
postopoma zvisuje in potem postopoma
znizuje: 3>52>729>1129>7>53

- Najvecje Stevilo ponovitev je mogoce
prilagoditi (9 ali 13 ponovitev)

— Sistem: v prvi seriji izvedemo vsako vajo
trikrat, v drugi seriji vsako vajo petkrat,
vse do pete serije, kjer vsako vajo izvede-
mo 11-krat. Nato v Sesti seriji izvedemo
vsako vajo 9-krat in vse do devete serije,
kjer vsako vajo izvedemo tako kot v prvi
seriji, trikrat.

- Med serijami je poljubno dolg odmor,
vendar ne ve¢ kot minuto in 30 sekund.

— Pri prviin Cetrti vaji se kot ena ponovitev
Steje izvedba vaje na levi in desni strani.

M Sklep

V obdobju karantene so bili zaprti vsi $por-
tni objekti, tako notranji (telovadnice, Spor-
tne dvorane, fitnes centri, utezarne, klubi,
drustva ...) kot tudi zunanji (urbani fitnes,
fitnes na prostem ...), vendar so strokov-
njaki kljub vsemu priporocali zadostno
mero telesne dejavnosti. Vadba na prostem
je lahko namenjena predvsem razvijanju
vzdrzljivosti (npr. hitra hoja, tek, hoja v hrib,
kolesarjenje ...), vadba v zaprtih prostorih
oziroma doma pa je namenjena razvijanju
moci oziroma vzdrzljivosti v moci. Prvo de-
javnost naj bi izvajali vsaj petkrat na teden
po 30 minut, medtem ko naj bi drugo obli-
ko dejavnosti izvajali vsaj dvakrat do trikrat
na teden. Kljub temu Sportni strokovnjaki
opozarjajo, da je treba razvijati tudi druge
gibalne sposobnosti, predvsem gibljivost
(Martinez-Ferran idr, 2020).

Obdobje karantene ni ¢as za prekomerno
vadbo, kjer se povea moznost za oslabitev
imunskega sistema. Prav tako se je treba
zavedati, da profesionalni in vrhunski Spor-
tniki za izvajanje treningov potrebujejo po-
sebno in specialno opremo, ki je na voljo
samo v Sportnih centrih ali klubih, zato je
Cas karantene namenjen predvsem impro-
vizaciji. Namen vadbe in vseh telesnih de-
javnosti med karanteno naj bo predvsem
vzdrzevanje in ohranjanje telesne kondicije
in psihi¢nega zdravja, brez tveganja za po-
skodbe oziroma ogroZanja zdravja (Nyen-
huis idr, 2020).

Sportni strokovnjaki se spradujejo, ali so
ljudje zaradi karantene postali bolj telesno
dejavni ali manj. Svet se sooca z dvema epi-
demijama — COVID-19 in telesno nedejav-
nostjo, ki ima lahko prav tako kot okuzba
stevilne posledice. Strokovnjaki menijo, da
so imeli prebivalci mest ali drzav z obvezno
karanteno vec ¢asa in priloznosti za izvaja-
nje telesne dejavnosti na prostem (v goz-
dovih, travnikih, na trim stezah ...), vendar
so bila hkrati izdana priporocila, naj se lju-

dje ¢im vec ¢asa zadrzujejo doma ter ome-
jijo socialne stike. Hkrati so bile zaprte Sole,
Sportni objekti in parki, kjer ljudje obi¢ajno
izvajajo Sportno dejavnost na prostem ali v
skupinah. Za zdaj Se ni znano, kaj je prinesla
obvezna karantena in kaksne posledice bo
imela hitra sprememba Zivljenjskega sloga
(Hall, Laddu, Phillips, Lavie in Arena, 2020).

V obdobju karantene je bilo veliko prila-
gajanja in improviziranja, tako na delovnih
mestih kot tudi v $olah in na fakultetah, saj
smo se vsi znasli pred ne¢imneznanim, pa
naj bo to COVID-19 ali vse, kar so ukrepi za
zajezitev virusa prinesli s sabo. Veliko sku-
pinskih vadb in osebnih treningov je bilo
izvedenih s pomocjo spletnih aplikacij.
Poleg tega pa so osebni trenerji, fitnes in-
struktorji in ucitelji Sportne vzgoje v $olah
morali organizirati vaje in ure s pripomocki,
ki so na voljo doma. Tako je bilo mogoce
zaslediti, da so posamezniki trenirali z bri-
sacami, rocaji metel, navadnimi listi papirja,
kilogramskim zavitkom moke, polnimi pla-
stenkami vode, uporabili so domace sto-
pnice ... Kljub improviziranju so bili ljudje
telesno dejavni, Ce so le tako Zeleli.

Zavedati se je treba, da obdobje karante-
ne, ko je sicer gibanje in Zivljenje nekoliko
omejeno, ne sme biti ¢as, ko se telesna
dejavnost popolnoma opusti. Predvsem
je pomembno, da nadaljujemo redno tele-
sno dejavnost, saj gibanje pozitivno vpliva
na psihi¢no pocutje in zdravje, ki sta v ¢asu
karantene bila prav tako na preizkusnji.

V prispevku smo predstavili dva primera
vadbe z improviziranim pripomockom
- zvitkom toaletnega papirja. Zeleli smo
prikazati, da pomanjkanje $portnih pripo-
mockov ne sme biti izgovor za telesno ne-
dejavnost, saj se lahko vadba izvaja s Stevil-
nimi predmeti in pripomocki, ki so na voljo
doma (stol, ¢asopis, papirnate brisacke ...),
hkrati pa je mogoce trenirati tudi brez pri-
pomockov, samo z lastno telesno maso.
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Soocanje kosarkarijev 2. slovenske lige s
sportnimi poskodbami

lnulm:"-

Izvleéek

Kosarka je aktivna mostvena igra med dvema ekipama, ki zaradi vi-
sokih obremenitev med igro in Stevilnimi kontakti z nasprotnikom 1
predstavlja tveganje za poskodbe igralcev. Sportniki so ob pojavu ]
poskodb delezni razli¢nih obravnav, kar lahko vpliva na telesno in du-
Sevno stanje Sportnika ter na razplet njegove $portne kariere. Namen
raziskave je bil ugotoviti, kako se kosarkarji druge slovenske kosarkar-
ske lige (2. SKL) soocajo s Sportnimi poskodbami, kakSne zdravstvene
obravnave so pri tem delezni ter kako dozivljajo poskodbe v poveza-
vi s Sportno kariero. Raziskava je temeljila na empiri¢no kvalitativni
metodologiji s tehniko intervjuja. Sodelovalo je Sest kosarkarjev, ki so
tekmovali v drugi slovenski ko3arkarski ligi. Ugotovili smo, da so se vsi
intervjuvanci med kosarkarsko kariero Ze srecali z razli¢nimi $portni-
mi poskodbami. Vsaka njihova poskodba pa je upocasnila napredek
v Sportni karieri, kar je negativno ucinkovalo tudi na psihi¢no zdrav-
je Sportnika. Raziskava je pokazala, da se Sportniki druge slovenske
kosarkarske lige srecujejo z raznovrstnimi Sportnimi poskodbami, ki
zahtevajo multidisciplinarno obravnavo za boljsi izid rehabilitacije.

Klju¢ne besede: kosarka, sportne poskodbe, rehabilitacija, fenomenolo-
ska studija

Foto_arhiv KK Triglav

Dealing with sport's injuries in baksetball players of the Slovenian second league

Abstract

Basketball is a team play between two teams and because of many high intensity movements and many physical contacts be-
tween players there is of risk for injuries. Porpoise of our research was to find out how are basketball players in Slovenian Second
League dealing with sports injuries and how their experience injuries in respect of sport career. Research included basketball
players in Slovenian Second Basketball League. We found out that all interviewed basketball players have experienced various
sports injuries during their basketball career. Each of their injury slows down the progress of the sports career that negatively
affected athlete’s mental health. Research shown that athletes of Slovenian basketball Second League are facing many different
types of injuries that require a multidisciplinary approach for the best outcome of rehabilitation.

Key words: basketball, sport injuries, rehabilitation, phenomenological study.
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Vsaka poskodba pomeni upocasnitev na-
predka Sportne pripravijenosti ter velik
upad kondicije in gibalnih sposobnosti.
Poleg ocitnega fizicnega hendikepa po-
skodba Sportniku vcasih Se bolj skoduje na
podroc¢ju dusevnega zdravja in psiholoske
priprave. Ob soocenju s poskodbo je veli-
kokrat pozornost posvecena telesnim teza-
vam, dusevne obremenitve in posledice na
dusevno pocutje $portnika pa so zanemar-
jene. DuSevne obremenitve lahko vodijo
v pomanjkanje motivacije za rehabilitacijo
poskodbe in posledi¢no v konec Sportne
kariere. Nasprotno lahko psihi¢na podpora
zmanjsa stres $portnika ob soocenju s po-
skodbo ter ga motivira za nadaljnjo rehabi-
litacijo (Naoi in Ostrow, 2008; Tripp, 2007).

Poznamo vec¢ vrst Sportnin poskodb, ki
jih glede na nacin poskodbe delimo na
akutne in kroni¢ne, nadalje jih lahko deli-
mo tudi glede na poskodovani del telesa
ali glede na vrsto poskodovanega tkiva.
Poskodbe lahko prizadenejo katerikoli del
telesa, najveckrat pa so prizadete kosti, mi-
Sice ali drugo mehko tkivo (Majeri¢, 2007).
Za akutne poskodbe je znacilen akutni
nastanek, saj se zgodijo med Sportno ak-
tivnostjo brez predhodnih znakov in se ka-
7ejo z nenadno, mocno bolecino, oteklino,
iziemno obcutljivostjo na poskodovanem
delu, nezmoznostjo obremenitve uda ali
premikanja sklepa, lahko tudi z vidnim iz-
pahom ali zZlomom kosti. Za Sportno okva-
ro oziroma kroni¢no poskodbo je znacilen
pocasen nastanek kot posledica neustre-
zne obremenitve dolocenega dela telesa
med vadbo, kjer gre lahko za napacno izve-
dene gibe, preveliko intenzivnost ali obseg
obremenitve (Vidmar, 1992; Majeri¢, 2007).

Kosarka je aktivna mostvena igra, ki zaradi
visokih obremenitev med samo igro in Ste-
vilnimi kontakti z nasprotnikom predstavlja
tveganje za pojav poskodbe pri igralcih. V
kosarki intenzivnost narasca, zato je ravno
kontakt postal glavni povzrocitelj poskodb
(FIBA, 2018). Najpogostejsi tipi poskodb pri
kosarki so zvini, nategi in udarnine (Deitch
idr, 2006; Owoeye idr, 2013). Raziskave
kaZejo, da so v kosarki najpogosteje po-
skodovane spodnje okoncine, natan¢neje,
gre predvsem za zvine gleznja in akutne
poskodbe kolena. Poleg spodnjih udov so
pogoste tudi poskodbe spodnjega dela
hrbta (kriz), sledijo jim poskodbe roke in
zapestja (Agel idr,, 2007; Drakos idr,, 2010).

Vsaka odsotnost Sportnika je lahko vzrok
za nedoseganje nacrtovanega Sportnega
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rezultata, zato so pri obravnavi Sportnih
poskodb bistvenega pomena ¢as, na-
¢in zdravljenja in ucinkovita rehabilitacija
(Hotko, 2010). Za doseganje vsega nave-
denega pa je klju¢en multidisciplinarni
pristop. Multidisciplinarni tim sestavljajo
strokovnjaki razli¢nih strok, ki obravnavajo
isti problem z razli¢nih vidikov ter imajo
ob tem postavljene skupne cilje za razre-
Sitev problema. Taksen pristop zagotavlja
vsestransko obravnavo, ki bo pomagala k
¢imprejsnjemu okrevanju poskodovanega
$portnika (Zivi¢, 2005). V multidisciplinarni
tim za obravnavo poskodbe Sportnika se
poleg zdravstvenega osebja vkljucujejo
tudi Sportni strokovnjaki, kot so Sportni psi-
hologi, kineziologi in Sportni trener;ji (Santi
in Pietrantoni, 2013). Poleg zdravljenja tele-
sa je pomemben del Sportnikove rehabili-
tacije psihosocialna obravnava. Raziskave
kazejo, da se poSkodovani Sportniki spopa-
dajo s stresom, motnjami razpoloZenja in
nizko samozavestjo (Naoi in Ostrow, 2008).

Izhajajoc iz predstavljenih teoreti¢nih izho-
dis¢ je bil namen nase raziskave ugotoviti,
kako se polprofesionalni kosarkarji, ki igrajo
v 2. SKL, soocajo s sportnimi poskodbami.
Zanimale so nas vrste poskodb, ki se pri
njih pojavljajo, raziskovali pa smo tudi, ka-
ksne zdravstvene obravnave so delezni pri
svojem zdravljenju in rehabilitaciji ter kako
dozivljajo poskodbe v povezavi s Sportno
kariero.

Nasa raziskava je temeljila na empiri¢nem,
kvalitativnem metodoloSkem pristopu, ki
nam je omogocil prouciti in razumeti, kako
polprofesionalni kosarkarji dozivljajo po-
skodbe, ki so nastale pri ukvarjanju s Spor-
tom. Raziskava je kvalitativne narave, kar
pomeni, da je sestavljena iz empiricnega
gradiva, zbranega v raziskovalnem proce-
su, vkljucene so pripovedi intervjuvancev,
s pomocjo katerih lahko obdelamo in ana-
liziramo realnost stvarstva brez uporabe
merskih postopkov (npr. stevila, Stevilske
operacije) (Mesec, 1998).

V raziskavi smo uporabili polstrukturirani in
poglobljeni intervju za ko3arkarje. Upora-
bljen je bil neslucajnostni namenski vzorec.
Nacrtovali smo vzorec Sestih polprofesio-
nalnih ko3arkarjev, ki so tekmovali v 2. SKL.
Glede na spol so bili vsi vklju¢eni moski,
povprecna starost je bila 24 let, najmlajsi je
bil star 21 let in najstarejsi 30 let. Od Sestih

vkljucenih koSarkarjev jih je 5 Se aktivno
igralo v 2. SKL, eden izmed intervjuvanih
kosarkarjev pa je svojo koSarkarsko kariero
ze zakljucil.

Pod okriliem Kosarkarske zveze Slovenije
(KZS) poteka 5 razli¢nih kosarkarskih lig, od
tega ena zenska liga in pet moskih, ki tek-
mujejo na treh pokalnih tekmovanjih (Po-
kal Spar, Pokal ¢lanic in Superpokal Sloveni-
je) (KZS, 2020). V kosarkarski sezoni 2017/18
je v 2. SKL tekmovalno 12 ekip iz celotne
Slovenije (KZS, 2017).

Zbiranje podatkov z intervjuji je potekalo
jeseni 2017. Zvocni posnetki intervjujev so
bili najprej dobesedno prepisani in nato
kvalitativno vsebinsko analizirani. Anali-
za dobesednih prepisov intervjujev se je
zacela s kodiranjem, iskanjem najmanjsih
pomenskih delov besedila, nato smo kode
zdruzevali v sorodne kategorije, sledila sta
opredelitev osrednjih tem ter izris mode-
la, ki je pokazal odnosno povezavo med
glavnimi temami raziskave ter tudi osno
povezavo med posamezno temo, njenimi
kategorijami in kodami (Adam idr., 2012).

Kvalitativna analiza intervjujev s polprofesi-
onalnimi kosarkarji kaze, da imajo poskod-
be posledice tako na telesne in gibalne
zmogljivosti (npr. padec moci, gibljivosti
...) kot tudi na psihi¢no stabilnost Spor-
tnika. Uspesnost zdravstvene obravnave
in rehabilitacije poskodbe pa se kaze kot
mocan dejavnik nadaljevanja $portne kari-
ere. Slika 1 prikazuje osrednje dejavnike in
model dobljenih ugotovitev.

Ugotovili smo, da so se vsi kosarkarji 2. SKL,
ki so sodelovali v intervjujih, med kosarkar-
sko kariero srecali z razlicnimi Sportnimi
poskodbami. Eden izmed intervjuvancev
je takole nastel najrazli¢nejSe poskodbe, s
katerimi se je soocal med kariero:

»Med $portno kariero v kosarki sem imel
probleme s kolenom, izpahnjen prst, zlo-
mljeno stopalnico, poceno rebro, zlom
lobanjskih kosti, verjetno Se kaj, pa se ne
spomnim to¢no. Omenim naj zlomljeno
stopalnico, ki je zadnja, s katero sem imel
velik problem, da se je zarasla.« (SK-K-6/3)

Poskodbe so bile posledice napornih tre-
ningov ali pa borbene igre na tekmah
oziroma fizicnega kontakta med igralci.
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Slika 1. Soocanje s Sportnimi poskodbami pri kosarkarjih 2. SKL

Intervjuvani kosarkarji so bili mnenja, da
je veliko poskodb posledica kontakta s so-
igralci med igro, kar nekaj pa se jih zgodi
tudi zaradi preobremenjenosti in iz¢rpano-
sti telesa.

»V vecini primerov, ko sem se poskodoval,
se mi zdi, da je bilo moje telo preobreme-
njeno.« (SK-A-3/3). »Bilo je na tekmi. Skocil
sem proti kosu, soigralec me je prestregel.
Padel sem in slisal pok. Se isti dan sem
sel po treningu v deZurno ambulanto na
Jesenice. Pregledal me je zdravnik, slikali
50 me in me napotili v mavéarno. Mavec
semimel 5 tednov — zlom koZeljnice.« (SK-
A-1/3)

Ugotovljene poskodbe pri intervjuvanih
kosarkarjih so bile raznovrstne, vendar
so kosarkarji 2. SKL najpogosteje omenili
predvsem zvin gleznja, poskodbe spodnjih
udoy, kot so ahilarne tendinopatije, medi-
alni tibialni stresni sindrom in obrabe skle-

pnega hrustanca kolena, ki so po njihovem
mnenju nastale kot posledica pogostih
skokov med igro in agresivne obrambe
pod kosem. Nadalje so navedli poskodbe
rok in prstov, ki jih pripisujejo igri z Zogo,
udarcem zoge proti kosu ter zabijanju
na kos. Nekateri intervjuvani kosarkarji so
omenili, da so bili zaradi Sportnih poskodb
prisiljeni zapustiti tekmovalni parket tudi za
vec¢ tednov.

»Veckrat sem bil poskodovan, priblizno
petkrat z vecjimi poskodbami. Vecina se
Jje zgodila ob stiku z nasprotnikom. Naj-
vec casa mi je vzela rehabilitacija zloma v
zapestju, in to tri mesece.« (SK-A-1/2)

Med okrevanjem po poskodbi so bili inter-
vjuvani kosarkarji prisiljeni omejiti in zmanj-
3ati treninge kosarke. Vseeno pa v njihovih
izjavah zasledimo, da so se Zze med rehabi-
litacijo poskodbe udeleZevali prilagojenih
treningov v fitnesu, kjer so vadili skupaj s

trenerji. Tisti, ki so se odlocili, da bodo tek-
movali poskodovani, so se za to odlocili
prostovoljno. Vecina intervjuvancev je med
poskodbo tekmovanije raje spremljala s klo-
pi ali tribune. Pa vendar je bila v¢asih odgo-
vornost in pripadnost sotekmovalcem na
tekmi vecja od skrbi za lastno zdravje, kot
navaja upokojeni kosarkar:

»Ko so bile bolecine pod kontrolo, sem
treniral, tudi prilagojeno v fitnesu, ce se je
poslabsalo, sem tekme izpustil. Nikoli ni-
sem cutil nobene zunanje prisile, Zelel sem
igrati, dostikrat sem zanemaril poskodbo
zaradi ekipe, ki je nisem Zelel pustili na ce-
dilu.« (SK-K-3/3)

Poskodbe so pri intervjuvanih kosarkarjih
obravnavali razli¢ni specialisti s podro¢ja
medicine in fizioterapevti. V rehabilitaciji
$portnikov so sodelovali tudi Sportni stro-
kovnjaki, kot so kondicijski trenerji in kine-
ziologi. Vecina intervjuvancev se je udele-
Zevala fizioterapije v lokalnih zdravstvenih
domovih, nekateri so pomoc¢ poiskali pri
zasebnih fizioterapevtih, a so stroske reha-
bilitacije morali placati sami.

»Imel sem poskodbo hrbta, zacel sem pri
osebni zdravnici, opravil sem rentgen,
nadaljeval pri ortopedu, ki je sodeloval
z razlicnimi fizioterapevti. Rehabilitacijo
sem nadaljeval z osebnimi trenerji, ki so
mi pomagali pri rehabilitaciji po nacrtu
ortopeda.« (SK-A-3/2)

Poskodbe, ki so posledice aktivnega $por-
tnega udejstvovanja, intervjuvani kosarkar-
ji dozivljajo razli¢no. Po njihovem mnenju
poskodba upocasni napredek $portne
pripravljenosti in povzro¢i velik upad
kondicije kosarkarja. Odsotnost s Sportnih
igris¢, zmanjsanje gibalne sposobnosti in
nezmoznost treniranja moc¢no psihi¢no
zaznamujejo Sportnika. Poleg ocitnega
fizicnega hendikepa dobljeni rezultati ka-
7ejo, da poskodba Sportniku vcasih Se bolj
skoduje pri dusevnem zdravju in psiholoski
pripravi. Intervjuvani koSarkarji so se med
okrevanjem po $portni poskodbi srecevali
z upadom motivacije, stresom, jezo ter ob-
¢utkom manjvrednosti, kar je slabo vpliva-
lo na njihovo samopodobo in samozavest.
Neustrezna zdravstvena obravnava telesne
poskodbe je tako vplivala tudi na psihi¢no
stanje Sportnika in dovzetnost za okreva-
nje, povzrocila je tezave z dusevnim zdrav-
jem in upad motivacije. Upad motivacije in
slabo psihi¢no stanje Sportnika sta vodila
do situacij, ko ta ni bil sposoben vec igra-
ti na isti stopnji kot pred poskodbo ali pa
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je celo moral pred¢asno zakljuciti Sportno
kariero.

»Bilo je tezko, ker nisem dobil nobene kon-
kretne diagnoze in nacrta za povratek.
Nekako sem bil prepuscen samemu sebi.
Ker je rehabilitacija potekala dolgo, sem
dostikrat obcutil nemoc in upad motiva-
Cijex (SK-A-3/3)

»Najvecji mentalni problem med poskod-
bo je bil, ker sem si Zelel ¢&im prej vrniti. Na
koncu ni vec $lo, izgubil sem voljo.« (SK-
K-6/3)

Intervjuvani kosarkarji so poudarili, da so
dolgotrajne rehabilitacije in neuspesno
okrevanje po Sportnih poskodbah mo¢no
spremenili potek njihovih kosarkarskih ka-
rier. Nekaterim so poskodbe onemogocile
prehod med selekcijami ali prestop v boljsi
klub, denimo klub, ki igra v prvi slovenski
kosarkarski ligi. Eden izmed intervjuvancev
opisuje, kako je bil zaradi Stevilnih poskodb,
ki se niso nikoli dokon¢no rehabilitirale, pri-
silien koncati kariero v kosarki.

»Mogoce bi se lahko brez poskodb razvil
v igralca prve slovenske koSarkarske lige,
pa sem z vsako poskodbo izqubil cas in
razvoj in tako tezko prides naprej. Kariero
v kosarki sem zato moral koncati« (SK-K-
6/5)

Vsi kosarkarji, ki so sodelovali v nasi raziska-
vi, so bili med Sportno kariero poskodova-
ni. Poskodbe so se pojavile Ze v kadetskih
selekcijah, nekateri izmed intervjuvancev
pa so bili poskodovani med izvedbo razi-
skave. Poskodbe so se najveckrat pojavile
med tekmovalno sezono, saj sta takrat
intenzivnost in napor Sportne aktivnosti
najvedja.

V Sportu je izvedenih veliko raziskav o po-
javnosti poskodb. Raziskava o poskodbah
koSarkaric prve slovenske lige, ki jo je iz-
vedla Pani¢ (2014), je pokazala primerljive
rezultate, in sicer da se je s poskodbami
srecalo 75 % anketiranih koSarkaric. Nasa
raziskava je pokazala, da se kosarkarji 2. SKL
najpogosteje srecujejo z zvinom gleznja, s
poskodbami kolena, rok in zapestja. Da je
zvin gleZnja ena najpogostejsih poskodb
v kosarki, so v svojih raziskavah dokazali
tudi drugi raziskovalci. Agel idr. (2007), Dick
idr. (2007) ter Drakos idr. (2010) so ugoto-
vili, da 60 % vseh poskodb pomenijo po-
skodbe spodnjih okoncin, najpogostejsi je
prav zvin gleznja, pogoste so tudi akutne
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poskodbe kolena in preobremenitveni sin-
dromi kolena - tendinopatija.

Sportna poskodba prizadene $portnika v
celoti, saj pocitek lahko pomeni oslabitev
funkcionalnih sposobnosti vseh organskih
sistemov, zato po rehabilitirani poskodbi
Sportnik potrebuje praviloma veliko ¢asa
za vrnitev na prejsnjo raven pripravljenosti
(Hotko, 2010). KoSarkarji, ki so sodelovali v
raziskavi, so med zdravljenjem in rehabili-
tacijo trenirali v fitnesu po prilagojenem
programu, ki so jim ga pripravili trenerji.
Trenirali so tiste dele telesa, ki niso bili po-
skodovani. Tudi po mnenju Hotka (2010) je
zelo pomembno, da se v procesu rehabili-
tacije pozornost ne nameni le poskodova-
nemu delu telesa, temvec¢ predvsem krepi-
tvi optimalnih funkcionalnih sposobnosti
vseh organskih sistemov, da bo izguba te-
lesnih in gibalnih zmogljivosti ¢im manjsa
ter ¢as vrnitve na trening in tekmovanje
¢im krajsi.

Resnejse poskodbe intervjuvanih koSarkar-
jev, ki so zahtevale odsotnost iz tekmoval-
no-trenaznega procesa, so bile velikokrat
potrebne zahtevnejse zdravniske obrav-
nave, celo kirurskega posega. Poudariti pa
je treba, da $portna poskodba ne skoduje
samo telesu, ampak tudi Sportnikovemu
dusevnemu zdravju. Velikokrat je pozor-
nost posvecena telesnim tezavam, dusev-
ne obremenitve in posledice na dusevno
pocutje $portnika ob soocenju s poskodbo
pa so zanemarjene. Intervjuvani kosarkarji
so omenili, da so ob soo¢enju in obravnavi
poskodbe velikokrat pod stresom, obcutijo
jezo in upad motivacije ter imajo obcutek,
da so svojo ekipo pustili na cedilu. Tripp
(2007) s soavtorji podobno ugotavlja, da je
poskodba negativen dejavnik $portnikove
samozavesti, ki lahko vodi v hitro menja-
vanje razpoloZenja, v Casu rehabilitacije
pa je podzavestno Se vedno prisoten ve-
lik strah pred ponovno poskodbo. Zato je
pomembno, da psiholoska rehabilitacija
poteka vzporedno z rehabilitacijo telesne
poskodbe 3$portnika. Med rehabilitacijo
gre $portnik skozi razli¢ne psiholoske faze
sprejemanja poskodbe, kar lahko znacilno
vpliva na potek in kon¢ni rezultat okreva-
nja (Hotko, 2010). Raziskava, ki jo je izvedla
avtorica Bianco (2001), je pokazala, da po-
skodovani Sportnik potrebuje custveno
podporo ter strokovnjaka, ki mu lahko po-
nudi potrebne informacije o poskodbi in
njeni rehabilitaciji. Zato je pomemben ¢len
strokovnega tima tudi Sportni psiholog, ki
$portnika spodbuja in vodi skozi psiholosko
rehabilitacijo. KoSarkarji 2. SKL, ki so sodelo-

vali v raziskavi, niso bili delezni profesional-
ne pomodi $portnih psihologov, so pa jim
z nasveti in motivacijo pomagali soigralci,
trenerski Stab in svojci. Vsi intervjuvani ko-
Sarkarji so se med rehabilitacijo srecevali s
fizioterapevtsko obravnavo. Kar nekaj se jih
je odlocilo za zasebne fizioterapevte, saj se
ti lahko individualno posvetijo Sportniku in
celostno obravnavajo poskodbo. Za finan-
ciranje terapij so kosarkarji morali poskrbeti
sami. Manjsi klubi oziroma klubi, ki niso v
1. SKL, velikokrat nimajo dovolj finan¢nih
sredstev, da bi lahko imeli klubskega fiziote-
rapevta ali kineziologa, ki bi bil kosarkarjem
vedno na voljo. Podobno v svoji raziskavi,
v kateri so sodelovale vrhunske telovadke,
ugotavlja tudi avtorica Zurc (2016, 2017).
V raziskavi so telovadke opozorile, da je
nujno potreben interdisciplinarni tim stro-
kovnjakov (npr. dietetik, psiholog, fizio-
terapevt). Opozorile so tudi na finan¢ne
zlorabe, kot so podkupnine, finan¢na ne-
stabilnost in neizplacila zasluzenih nagrad.

Intervjuvani kosarkarji so omenili, da so
tekmovali tudi poskodovani. Za igranje s
poskodbo so se odlocili sami, saj so se Ste-
vilni srecevali z obcutkom, da bi drugace
razocarali svoje mostvo.

To dokazuje, da je tudi v polprofesional-
nem sportu glavni motiv zmaga, sele po-
tem so na vrsti $portnik, njegovo zdravje in
integriteta. V slovenskem $portu zato ostaja
velika potreba po promociji zdravja in izo-
brazevanju Sportnikov na podro¢ju njiho-
ve skrbi za lastno zdravje. Intervjuvanci so
omenili, da tudi sami premalo pozornosti
posvetijo preventivi, s katero bi se lahko
izognili marsikateri poskodbi. Ceprav se
zavedajo, da klju¢na preventiva pred po-
skodbami v koSarki obsega dovolj pocitka,
upostevanje zmogljivosti svojega telesa in
regeneracijo.

Omejitev raziskave je nereprezentativen
vzorec aktivnih kosarkarjev in tistih, ki so
igranje v 2. SKL Ze koncali. Za nadaljnjo na-
tanc¢nejso analizo je priporocljiva obsirnejsa
raziskava. Vzorec bi moral biti ve¢ji in pri-
merno vzoréen, v raziskavo bi lahko vkljucili
ve¢ Sportnikov, ki so zaradi poskodbe ze
koncali Sportno kariero. Raziskavo bi lahko
raz8irili na druge Sportne discipline in pri-
dobljene podatke primerjali med seboj ter
s tem prispevali k razumevanju obravnave
poskodb v polprofesionalnem sportu.



Kvalitativna raziskava, ki smo jo izvedli na
vzorcu koSarkarjev 2. SKL, je pokazala, da
so Sportne poskodbe zelo pogoste pri
polprofesionalnih kosarkarjih in imajo vpliv
ne samo na telesno pripravljenost, ampak
tudi na psihi¢no pocutje $portnika. Vsak
Sportnik poskodbe doZivlja drugace, a
dejstvo je, da vsaka poskodba $portnika
ovira pri nadaljevanju tekmovalne karie-
re in upocasni njegov napredek. Sportna
poskodba tako potrebuje ustrezno zdra-
vstveno obravnavo ter skupno sodelova-
nje zdravstvenih in $portnih strokovnjakov,
saj lahko samo tako zagotovimo celosten
pristop k obravnavi poskodovanega Spor-
tnika. Multidisciplinarna timska obravnava
prispeva k uspesnejsi rehabilitaciji ter po-
sledi¢no boljsi Sportni pripravljenosti in je
klju¢nega pomena za vrnitev $portnika na
ustrezno tekmovalno raven. V manjsih ko-
Sarkarskih klubih oziroma v klubih z manj
dostopnimi finan¢nimi sredstvi igralcem
tezko ponudijo profesionalno pomo¢ (ki-
neziologi, $portni psihologi, fizioterapevti),
zato so si jo prisiljeni financirati sami. Klubi
koSarkarjem pomagajo z nasveti in motiva-
cijsko podporo, kar pa igralcem velikokrat
pomaga, saj imajo tako vecjo motivacijo za
okrevanje in Zeljo po vrnitvi na parket. Pri
tem pa ugotovitve nase raziskave razkriva-
jo, da je psihi¢na podpora sotekmovalcev,
trenerjev in druZine pogostokrat najpo-
membnejsi dejavnik ucinkovite rehabilita-
cije po Sportni poskodbi koSarkarja.
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Pojavnost in pogostost sportnih poskodb

Izvlecek

Namen raziskave je bil predstaviti po-
javnost in pogostost poskodb sloven-
skih odbojkarjev in odbojkaric v sezoni
2017/18. V raziskavo je bilo vklju¢enih 40
igralcev odbojke, 23 moskih in 17 zensk.
Skupna pojavnost poskodb je 2,08 pri
moskih in 0,53 pri Zenskah na 1000 ur
Sportne aktivnosti. Pojavnost poskodb
je vecja na tekmi kot na treningu. Najvec-
krat poskodovani del telesa je spodnji
ud, anatomska lokacija pa skocni sklep
(62,5 %) pri zenskah in koleno (23,08 %)
pri moskih. Zenske so si najveckrat po-
Skodovale sklepe (62,5 %), moski pa kite
(38,5 %) in sklepe (30,8 %). Mehanizem
poskodovanja je bil pri obeh spolih ve-
¢inoma nekontakten. Resnost pri moskih
je bila zanemarljiva in manjsa, pri zen-
skah pa manjsa in zmerna.

Klju¢ne besede: odbojka, poskodbe, pojav-
nost

v 1. slovenski odbojkarski ligi

Incidence and frequency of sports injuries in volleyball season 2017/18

Abstract

The aim of the study was to present the incidence and frequency injuries of Slovenian volleyball players in season 2017/18. The
study included 40 volleyball players, 23 men and 17 women. Total incidence of injuries is of 2.08 in males and 0.53 in women per
1000 hours of sports activity. The incidence of injuries was higher during games than in training. The most frequently damaged
region was the lower limb, and the anatomical location was ankle joint (62.5%) in females and knee (23.08%) in men. Women were
the most affected by joints (62.5%) and men by tendons (38.5%) and joints (30.8%). The mechanism of injury was largely of a non-
contact nature for both sexes. The severity of injuries in men was negligible and light, and in women it was light and moderate.

Key words: volleyball, injuries, incidence
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Odbojka je ekipni Sport, ki spada med naj-
bolj razsirjene in tudi najbolj mnozi¢ne
$portne panoge na svetu (Reeser, Verha-
gen, Briner, Askeland in Bahr, 2006), saj je
zveza FIVB (Federation Internationale de
Volleyball) z 222 v¢lanjenimi drzavami naj-
ve¢ja mednarodna zveza na svetu (FIVB).
Uvrs¢amo jo med polistrukturne aciklicne
ter nekontaktne $porte (Zadraznik in Ma-
rinko, 2004). Odbojkarska igra se je skozi
leta drasti¢no spreminjala ter se razvila v
Sport eksplozivne moci in stevilnih spre-
tnosti, ki zahtevajo telesno pripravljenost
in timsko delo (Reeser in Bahr, 2003).

Odbojka je Sport s prekinitvami, ki zahte-
va od igralcev in igralk visoko zmogljivost
v kratkih visoko intenzivnih obremenitvah,
ki jim sledijo nizko intenzivne obremenitve
(Kunstlinger, Ludwig in Stegemann, 1987;
Polglaze in Dawson, 1992; Viitasalo idr,
1987: Sattler, 2010). Visoko intenzivne obre-
menitve in kratki premori zahtevajo od
igralca visoko raven kreatin fosfata in gli-
kolize ter tudi dobro aerobno kapaciteto za
regeneracijo (Sattler, 2010). V odbojki je po-
memben tudi visok nivo nevromisi¢nega
sistema, saj je v igri veliko kratkih sprintov,
skokov, padcev in vsestranskega nizkega
gibanja, ki se redno ponavlja (Sattler, 2010).

Odbojka kot nekontaktni Sport naj bi velja-
la za Sport, kjer je stevilo poskodb in po-
gostost teh manjsa kot pri drugih ekipnih
Sportih (Bahr in Bahr, 1997; Reeser, Verha-
gen, Briner, Askeland in Bahr, 2006). Ker pa
je odbojka Sport hitrih in eksplozivnih vse-
stranskih gibanj, je nastanek Sportnih po-
skodb neizogiben (Walden, Green, 1992).
Agel idr. (2007) so dokazali, da se 63 % vseh
poskodb v odbojkarski igri zgodi pri skokih
in doskokih. Vecina raziskav kot najpogo-
stejso Sportno poskodbo pri odbojki navaja
akutni zvin sko¢nega sklepa (Agel, Palmieri-
-Smith, Dick, Wojtys in Marshall, 2007; Bahr
in Bahr, 1997; Bere, Kruczynski, Veintimilla,
Hamu, Bahr, 2015,Verhagen, Van der Beek,
Bouter, Bahr in Van Mechelen, 2004; Sattler,
2010; Ivartnik, 2012). Poskodba se najvec-
krat kaze kot nategnjene ali natrgane kite,
ligamenti in vezivno tkivo sko¢nega sklepa
zaradi slabega pristanka po skoku ali do-
skoku. Ker se elementa najveckrat pojavlja-
ta v akcijah ob odbojkarski mrezi, se najvec
poskodb pripeti prav na tem obmogju. V
svoji raziskavi so Verhagen idr. (2004) do-
kazali, da akutni zvin sko¢nega sklepa po-
meni od ¢Cetrtine do polovice vseh akutnih
poskodb v odbojki.

Namen raziskave je ugotoviti, ali obstaja
trend nastanka Sportnih poskodb ter ali je
trend pozitiven ali negativen v primerjavi z
raziskavami iz prejsnjih let. Ugotoviti Zeli-
mo pojavnost, tip, anatomsko lokacijo, ob-
dobje in mehanizem nastanka ter resnost
Sportnih poskodb. Prav tako Zelimo ugo-
toviti razliko v skupni pojavnosti Sportnih
poskodb glede na spol, igralno mesto ter
¢as nastanka poskodbe (trening ali tekma).

V raziskavo je bilo vklju¢enih 40 igralcev
oziroma igralk (23 moskih in 17 zensk) ¢lan-
ske kategorije, ki so v tekmovalni sezoni
2017/2018 nastopali v 1. slovenski drzavni
odbojkarski ligi — DOL. Povprec¢na starost
moskih je bila 23,4 + 4,9 leta, pri Zenskah
pa 21,4 + 2,8 leta (Tabela 1). Najve¢ podat-
kov o poskodbah je bilo zbranih za igralno
mesto sprejemalca-napadalca, najmanj pa
za igralno mesto korektorja in libera. Sode-
lovanje v raziskavi je bilo prostovoljno.

sti in pogostosti $portnih poskodb, stevilu
Sportnih poskodb posameznika, koli¢ini in
pogostosti vadbenih enot in tekem ter ¢as
odsotnosti od trenaznega procesa v prime-
ru poskodbe.

Demografski podatki so bili predstavljeni
z opisno statistiko. Predstavljeni so bili s
srednjimi vrednostmi ter standardnimi od-
kloni. Opisne spremenljivke so bile pred-
stavljene s frekven¢no porazdelitvijo. Za
analizo je bil uporabljen programski paket
SPSS (verzija 25.0).

Od 40 anketirancev se je v sezoni 2017/18
akutno poskodovalo 23 igralcev (575 %),
od tega 18 moskih in 5 Zensk. Zabelezenih
je bilo 34 poskodb, 26 pri moskih in 8 pri
zenskah. Pri moskih vec¢ poskodb nastane
v tekmovalnem obdobju (73 %) in na tek-
mah (53,8 %), pri Zenskah pa enakomerno
v pripravljalnem in tekmovalnem obdobju
ter vec na treningih (62,5 %). Najpogosteje
poskodovani del telesa je spodnji ud (53,8

Tabela 1
Vzorec merjencev

Moski Zenske
Stevilo 23 17
Starost (leta) 234+49 214+28
Telesna visina (cm) 1899 +8,3 1791 £5,8
Telesna masa (kg) 849+ 8,6 69,1 +6,9
Indeks telesne mase 236+2.2 21,5116
Stevilo ur treningov/leto 4922 + 1270 6471 +£190,7
Stevilo ur tekem/leto 64,8 + 189 93,2+ 290

Povprecje (M) + standardni odklon (SD)

Merjenci so izpolnili poseben enotni obra-
zec (epidemioloski karton). Vsebuje nekaj
osebnih podatkov (ime, priimek, spol, visi-
na, teza, igralno mesto in udarna roka) ter
16 vprasanj zaprtega tipa. Z vprasanji zapr-
tega tipa so bili zbrani podatki o pojavno-

Tabela 2

% za moske in 87,5 % za Zenske), najpogo-
stejsa poskodovana anatomska lokacija pa
skoc¢ni sklep pri Zenskah (62,5 %) in koleno
pri moskih (23,08 %).

Razlike v pojavnosti akutnih poskodb na
treningu, tekmi in skupno lo¢eno za oba
spola so bile preverjene z enosmerno ana-
lizo variance (Tabela 2). Ugotovljena je bila

Pojavnost akutnih poskodb glede na obdobje nastanka za oba spola

Moski Zenske ANOVA
M M F Sig (F)
Pojavnost Trening 1,09 0,39 3,54 0,07
Tekma 10,29 1,65 8,25 0,007
Skupna 2,08 0,53 12,39 0,001

aritmeticna sredina; Sig (F) - pomembnost parametra F; ANOVA — analiza variance
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Tabela 3

Statistika akutnih poskodb po igralnih mestih za oba spola (ANOVA)

Moski Zenske
Igralno mesto — - - — - -
Stevilo  Pojavnost F Sig (F) Stevilo  Pojavnost F Sig (F)
Sprejemalec-napadalec 9 0,56 2,95 0,05 7 0,60 0,45 0,77
Podajalec 4 2,71 3 041
Trening  Srednji bloker 4 1,04 3 0,00
Korektor 2 2,04 3 042
Libero 4 0,26 1 0,00
Sprejemalec-napadalec 9 12,60 0,23 0,92 7 2,04 0,18 094
Podajalec 4 5,56 3 2,38
Tekma Srednji bloker 4 10,56 3 0,00
Korektor 2 11,67 3 2,22
Libero 4 8,89 1 0,00
Sprejemalec-napadalec 9 1,72 096 0,45 7 0,69 0,39 0,81
Podajalec 4 297 3 0,71
Skupno  Srednji bloker 4 2,07 3 0,00
Korektor 2 3,46 3 0,70
Libero 4 1,33 1 0,00
M - aritmeti¢na sredina; Sig (F) - pomembnost parametra F; ANOVA - analiza variance
statisticno znacilna razlika med pojavno-  Tabela 4
stjo akutnih poskodb na tekmah (p=0,007)  Primerjava igralnih mest med seboj in njihove statisticne znacilnosti za moski spol
in skupno (p = 0,001) med spoloma. Moski -
so se v primerjavi z Zenskami veckrat po- Igraino mesto Igraino mesto AM SD Sig ()
Skodovali na tekmah in skupno. Sprejemalec-napadalec Podajalec -2,15 0,73 0,009
Statisti¢ne razlike v pojavnosti poskodb na Srednji bloker -049 073 052
treningu, tekmi in skupno med igralnimi Korektor -1,49 095 0,14
mesti za oba spola so bile raziskane z ve- Libero 0.29 073 0,69
¢faktorsk li i . Med -
C? grs ° ?”?‘ 120 vgmance' 4? posaf“e Podajalec Napadalec 2,15 0,73 0,009
znimi igralnimi mesti so statisticno znacilne )
razlike pri moskih na treningu (p = 0,05). Pri Srednji bloker 1,67 0,86 0,70
vseh ostalih primerjavah analiza ni pokaza- Korektor 0,67 1,06 0,54
la vecjih odstopanj (Tabela 3). Libero 245 0,86 0,01
Zaradi statisticno znacilne razlike v pojav-  Srednji bloker Napadalec 0,49 0,73 0,52
[\O'S'[I' posko'db meq igralnimi mesti pr{ mo- Podajalec 167 0,86 007
3kih je sledila analiza povezave med igral-
nimi mesti za moski spol (Tabela 4). Za to Korektor -1,00 106 036
analizo smo uporabili enosmerno analizo Libero 0,78 0,86 0,38
variance samo za moski spol. Pokazalaseje ko raktor Napadalec 149 095 0,14
statisticno znacilna razlika med primerjavo "
igralnega mesta napadalec in podajalec (p Podajalec -067 1,06 0,54
= 0,009) ter podajalec in libero (p = 0,01). Sredniji bloker 1,00 1,06 0,36
Iz tega sledi, da je igralno mesto podajal- Libero 178 1,06 0,11
ca bolj nagnjeno k ppskodbam kot igralno Libero Napadalec 20,29 073 0,69
mesto napadalca in libera.
Podajalec 245 086 0,01
Pri analizi najpogostejsih poskodb (glezen, Srednji bloker -078 0,86 0,38
koleno, rama, prsti rok) ni bilo statisti¢nih
Korektor -1,78 1,06 omn

razlik, razen pri poskodbah kolena, kjer so
moski v primerjavi z Zenskami bolj nagnjeni
k poskodbam (p = 0,03).
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Danes je odbojka eden najbolj popularnih
$portov, zato se panogi vsako leto posveca
vec¢ pozornosti. Nastaja vse vec raziskav z
veliko razprienostjo tem, ki pripomorejo
k boljSemu razumevanju problemov igre,
taktike, organizacije, tezav igralcev in po-
skodb.

Vecina prejsnjih raziskav je bila enotna pri
ugotoviti, da je v odbojki ve¢ akutnih po-
Skodb kot kroni¢nih (Verhagen idr,, 2004,
Bahr, 1997, Beneka, 2009; Agel, 2007; Der-
viSevi¢, 2004; Bere, 2015; Hadzi¢, 2016; Ivar-
tnik, 2012; Sattler, 2010; Vodopivec, 2014).
Agel s sodelavci (2007) je ugotovil, da se
63 % vseh poskodb v odbojkarski igri zgodi
pri skokih in doskokih igralcev. Ker se ta dva
elementa vec¢inoma izvajata pri mreZi, sta
Bahrin Bahr (1997) prisla do zakljucka, da se
pri mrezi zgodi kar 89 % vseh poskodb. To
lahko pripisujemo mnogokratnim skokom
in doskokom zelo blizu mreze oziroma
sredinske crte, kjer je konfliktno obmocje
med igralci nasprotnih ekip, saj lahko ne-
pazljivost, nenatan¢nost in prevelika za-
gnanost ter Zelja kaj hitro privedejo igral-
ca do nepremisliene napake in s tem tudi
poskodbe. Najveckrat se poskodba zgodi
zaradi napacnega pristanka ali pa pristanka
igralca na drugega igralca.

Po anatomski lokaciji akutnih poskodb so
prejdnje raziskave dokazale, da je najpo-
gostejsa lokacija akutne poskodbe skoc¢ni
sklep. Nekatere Studije so pokazale, da aku-
tni zvin sko¢nega sklepa ponekod pomeni
od 20 pa vse do 50 % vseh akutih poskodb
pri odbojki (Agel idr, 2007; Bahr in Bahr,
1997, Bere idr, 2015; Verhagen idr, 2004;
Sattler, 2010; Ivartnik, 2012). Ugotovljeno
je bilo, da akutni zvin gleZnja pomeni 30 %
vseh akutnih poskodb, kar se ujema z ugo-
tovitvami dosedanjih raziskav.

Zanimivo je, da niso bile ugotovljene stati-
sticne znacilnosti poskodb skocnega skle-
pa, kot jih navajajo prejsnje raziskave (Agel
idr, 2007; Bahr in Bahr, 1997, Verhagen,
2004; Beneka, A., Malliou, P, Gioftsidou, A.,
Tsiggans, G., Zetou, H., Godolias, G., 2009;
Sattler, 2010; Ivartnik, 2012; Bere idr,, 2015).
Ugotovljena pa je bila statisticno znacil-
na poskodba kolena za moske, Cesar pa
prejsnje raziskave niso ugotovile. To lahko
pripisemo dejstvu, da v raziskavi ni bila za-
belezena nobena akutna poskodba kolena
pri zenskah, zato se je delez izrazil drugace
in nastala je statisticno znacilna razlika. To
tematiko bi bilo treba dodatno raziskati.

Raziskave so enotne pri ugotovitvi, da je
pojavnost poskodb vecja na tekmi kot na
treningu (Agel idr,, 2007; Bahr in Bahr, 1997,
Verhagen, 2004; Sattler, 2010; Ivartnik, 2012;
Bere, 2015). S to trditvijo je skladna ugoto-
vitev te raziskave, da so moski na tekmah
desetkrat bolj nagnjeni k poskodbam kot
na treningu, Zenske pa Stirikrat bolj. Ugo-
tovljeno je bilo, da so moski bolj nagnjeni
k poskodbam na tekmi (p = 0,007) in sku-
pno (p = 0,001), medtem ko v pojavnosti
poskodb na treningu ni statisticno znacilne
razlike med spoloma.

Vecina raziskav do sedaj ni raziskovala razlik
med spoloma in igralnimi mesti, sta pa to
podrocje raziskovala Sattler (2010) in Ivar-
tnik (2012), ki sta ugotovila, da med igral-
nimi mesti ni statisticno znacilne razlike v
pojavnosti poskodb pri obeh spolih. V nasi
raziskavi pa smo ugotovili razliko v pojav-
nosti poskodb med igralnimi mesti na tre-
ningu pri moskih (p = 0,05). Z dodatno ana-
lizo smo pridli do zakljucka, da je razlika na
relaciji med igralnim mestom podajalca in
napadalca (p = 0,009) ter igralnim mestom
podajalca in libera (p = 0,01). Glede na to,
da v prejsnjih raziskavah niso prisli do po-
dobnega sklepa, lahko predvidevamo, da
ima statisticna znacilnost v nasem primeru
relativno manjso pomembnost.

Dosedanje raziskave so opredelile dva me-
hanizma nastanka poskodbe, nekontaktne-
ga in kontaktnega. Kontaktni mehanizem
se razlaga kot kontakt z drugim igralcem,
nekontaktni pa kot poskodovanje brez
kontakta drugega igralca. V nasi raziskavi
smo ugotovili, da se je vecina igralcev po-
skodovala z nekontaktnim mehanizmom.
Pri moskih je bil ta delez 76,9 %, pri Zenskah
pa 62,5 %, kar se ujema z dosedanjimi razi-
skavami (Sattler, 2010; Ivartnik, 2012).

Resnost poskodb je tudi ena pomembnej-
sih informacij, ki jih dobimo iz raziskav in
so v praksi zelo uporabne, saj nam povedo
oceno ¢asa odsotnosti igralca od trenazne-
ga procesa. V nasi raziskavi smo ugotovili,
da je bilo pri Zenskah 75 % poskodb manj-
$ih in zmernih, od tega polovica manjsih
in polovica zmernih. Ugotovili smo, da je
pri moskih zanemarljivih poskodb 34,6 %
in 34,6 % manjsih. Zmernih poskodb pri
moskih je le 19,2 % poskodb, kar nakazuje
izboljSanje glede resnosti poskodb moskih.

Iz prejsnjih raziskav je znano, da se vecina
poskodb zgodi v tekmovalnem obdobju.
Delez poskodb v pripravljalnem obdobju
je okoli 20 %, medtem ko deleZ poskodb
v tekmovalnem obdobju znasa skoraj 80

% vseh poskodb. Pri moskih smo prisli do
podobnih ugotovitev, saj je v nasi raziska-
vi delez poSkodb moskih v tekmovalnem
obdobju obsegal 73 % poskodb, v pripra-
vljalnem pa 23 %, kar potrjuje ugotovi-
tve prejsnjih raziskav. V tekmovalnem in
pripravljalnem obdobju sta pri Zenskah
deleza opisala enako Stevilo poskodb (50
%). Opisana deleza moc¢no odstopata od
ugotovitev prejsnjih raziskav. To lahko spet
pripisujemo manjsemu vzorcu zensk v nasi
raziskavi.

Danes v vrhunskem Sportu brez poskodb
ne gre, vendar pa jih lahko z ustreznim zna-
njem in mersko tehnologijo, ki je na voljo,
obc¢utno zmanjsamo. To velja tudi za od-
bojko, ki v splosnem velja za Sport, kjer se
zgodi manj poskodb kot pri ostalih Sportih,
so pa odbojkarsko znacilne narave. Glav-
na pomanjkljivost nase raziskave je manjsi
vzorec merjencev. To je eden od moznih
vzrokov za drugacne rezultate od pri¢ako-
vanih. Nekatere ugotovitve nase raziskave
moramo zato upostevati z mero dvoma, saj
nam nakazujejo rezultate, ki bi se mogoce
izrazili drugace, ¢e bi bil vzorec merjencev
vedji.
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Martina Jakopi¢', Ziga Kozinc'?, Nejc Sarabon'2?

Dejavniki tveganja za nastanek
preobremenitvenega sindroma
iliotibialnega trakta pri tekacih

Izvlecek

Preobremenitveni sindrom iliotibialnega trak- 8|
ta (PSIT) je ena najpogostejsih poskodb tekacev.
Namen tega sistemati¢nega pregleda literature z
metaanalizo je bil preuciti, kateri so dejavniki tve-
ganja za nastanek te poskodbe. Po pregledu baze
PubMed smo v metaanalizo vkljucili 20 pre¢no-
-presecnih Studij in 3 prospektivne studije, v katerih
so porocali razlike med tekaci s PSIT in tekaci brez
poskodb. Metaanaliza je pokazala statisticno zna-
¢ilno manijso jakost odmikalk kolka (standardizirana
povprecna razlika (SPR) = 0,80; p = 0,020) in manj-
3i obseg everzije gleznja med fazo opore pri prei-
skovancih s PSIT (SPR = -0,45; p = 0,003). Pri ostalih
preucevanih dejavnikih tveganja ni bilo statisticno
znadilnih razlik med tekaci s PSIT in tekaci brez po-
skodb. Svetuje se, da tekaci v svoje vadbene progra-
me vkljucujejo vsebine za krepitev odmikalk kolka.
Po drugi strani na podlagi trenutnih dokazov ni ja-
sno, ali je manjsa everzija gleznja vzrok ali posledica
PSIT, zato ni moZno svetovati glede najprimernejsih
vadbenih vsebin za podrog¢je glezenjskega sklepa.

Kliu¢ne besede: tek, tekaske poskodbe, koleno, iliotibi-
alni trakt, odmikalke kolka

Risk factors associated with iliotibial band syndrome in runners

Abstract

lliotibial band syndrome (ITBS) is one of the most common running-related injuries. The purpose of this systematic review with
meta-analysis was to investigate the risk factors for occurrence of ITBS. After systematic search of the PubMed database, 20 case-
control and 3 prospective studies that reported differences between runners with ITBS and uninjured controls were included
into the meta-analysis. Our results revealed statistically significantly lower hip abductor strength (standardized mean difference
(SMD) = 0.80; p = 0.020) and lower eversion range of motion during stance phase (SMD = -0.45; p = 0.003). No other statistically
significant differences were found between the runners with PSIT and uninjured runners. It is advised that runners included hip
abductor strengthening exercises into their training regimen. On the other hand, it remains uncertain whether lower ankle ever-
sion during stance phase is the cause or the consequence of ITBS. Therefore, no reliable evidence-based guidelines for exercising
the ankle can be given.

Key words: running, running-related injuries, knee, iliotibial band, hip abductors
'Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, Izola, Slovenija

2Univerza na Primorskem, Institut Andrej Marusic, Koper, Slovenija
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Ob vseh pozitivnih ucinkih teka na zdravje
moramo biti pozorni tudi na tekaske po-
skodbe, saj te zmanjsujejo zadovoljstvo pri
vadbi in lahko vodijo do zacasne ali trajne
prekinitve ukvarjanja s tekom. Problem je
$e vedno velika pojavnost poskodb pri te-
kacih, ki so najpogosteje posledica hitrega
povecanja koli¢ine in intenzivnosti trenin-
ga (Hein idr, 2012). V prospektivni Studiji
so porocali, da tekasko poskodbo utrpi do
66 % tekacev (Hein idr, 2012). V 20-70 %
primerov se poskodba vsaj enkrat ponovi
(van Mechelen, 1992). Med najpogostejse
poskodbe kolenskega sklepa uvrs¢amo pa-
telofemoralno oziroma sprednjo kolensko
bolecino, bolecinski sindrom na medialni
strani golenice, ahilovo tendinopatijo, plan-
tarni fasciitis ter preobremenitveni sindrom
ilitotibialnega trakta (PSIT) (Lopes, Hespan-
hol, Yeung, in Costa, 2012). PSIT je pri te-
kacih druga najpogostejsa poskodba in
najpogostejsi vzrok bolecine v lateralnem
delu kolena (Taunton idr, 2002). Primarna
funkcija iliotibialnega trakta je stabilizacija
kolka in kolena v Celni in vodoravni ravnini
(Fredericson idr,, 2000). Izvira iz vlaken m.
gluteus maximus, m. gluteus medius in m.
tensor fascia latae, poteka po lateralni stra-
ni stegna ter se pripenja na lateralni kondil
golenice (Birnbaum idr, 2014).

Stevilne dosedanje studije so poskusale
dolociti najpomembnejse dejavnike tve-
ganja in mehanizme za nastanek PSIT pri
tekacih. Mehanizem nastanka naj bi bil v
nenehnem drsenju iliotibialnega trakta
nad lateralnim kondilom (Fredericson idr,,
2000). Sile trenja med ITT in lateralnim kon-
dilom stegnenice so najvecje, ko je koleno
upognjeno za 20° do 30° do ¢esar pride v
prvi polovici faze opore (Orchard, Fricker,
Abud in Mason, 1996). Nekateri avtorji se
ne strinjajo in navajajo, da se iliotibialni trak
giblje predvsem v medialno-lateralni smeri,
kar pomeni, da razlog bolecine ni v drse-
nju, temvec stiskanju tkiv (Fairclough idr,
2007). Tunton idr. (2002) so ugotovili, da so
Zenske dvakrat bolj dovzetne za razvoj PSIT
v primerjavi z moskimi. Vecja pojavnost
PSIT je bila ugotovljena tudi pri tekacih na
dolge proge v primerjavi s tekaci na krajse
in srednje razdalje (Grau, Krauss, Maiwald,
Best in Horstmann, 2008).

Noehren idr. (2007) ter Feber idr. (2010)
so pri tekacih s PSIT zabeleZili vecji obseg
notranje rotacije kolka in notranje rotacije
kolena v fazi opore v primerjavi s kontrolno
skupino, medtem ko ni bilo razlik med naj-
vecjo everzijo stopala in upogibom kolena
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med skupinama. Miller idr. (2007) porocajo,
da imajo tekaci s PSIT med tekom vedji kot
upogiba kolena v trenutku udarca pete ob
podlago v primerjavi s kontrolno skupino.
Nastanek PSIT se $e pogosteje povezuje s
povecanim primikom v fazi opore, do ka-
terega naj bi prislo zaradi Sibkosti odmikalk
kolka (Ferber idr, 2010; Fredericson idr,
2000; Mucha idr,, 2017; Noehren, Davis in
Hamill, 2007). Fredericson idr. (2000) so v
svoji studiji pomerili jakost odmikalk kolka
v bo¢nem poloZaju z ro¢nim dinamome-
trom, postavljenim na nivo gleznja, ter ja-
kost izrazili kot silo, deljeno z zmnozkom
telesne mase in telesne visine (N/kg*m).
Porocali so, da je povprecen izometri¢ni
navor odmika kolka prizadete okoncine
pri tekacih s PSIT 7,82 N/kg*m, medtem ko
je pri neprizadeti okoncini znasal 9,28 N/
kg*m. Povprecen navor odmika kolka kon-
trolne skupine je bil Se nekoliko visji (10,19
N/kg*m). Niemuth in sodelavci (2005) so
pri tekacih s PSIT zabelezili zmanjsano
mo¢ odmikalk, primikalk in upogibalk kol-
ka. Grau idr. (2008) po drugi strani v svoji
Studiji niso zasledili zmanjsane jakosti midic
kolka pri tekacih s PSIT. Tudi Baker idr. (2018)
porocajo, da ni razlik v jakosti m. gluteus
medius med tekacicami s PSIT in kontrolno
skupino.

V starejSem sistemati¢nem pregledu litera-
ture (Aderem in Louw, 2015) so ugotovili tri
biomehanske dejavnike tveganja za nasta-
nek PSIT: povecan primik kolka, pove¢ano
notranjo rotacijo kolena ter povecan stran-
ski upogib trupa (vsi dejavniki se nanasajo
na fazo opore). Namen tega ¢lanka je bil
osveziti pregled literature na temo dejav-
nikov tveganja za nastanek PSIT.

Opravili smo sistemati¢en pregled znan-
stvene literature v bazi PubMed z uporabo
dveh iskalnih nizov: a) »iliotibial band syn-

drom AND (runners) AND (injury OR muscle
weakness OR thight abductors OR external
rotatores thight) AND (running technique OR
pronation OR knee valgus) OR (antropomeric
charecteristics OR gender)« in b) »iliotibial
band syndrome risk factor«. Vkljucili smo
studije, ki so raziskovale biomehanske,
anatomske in trenazne dejavnike za nasta-
nek PSIT. Iz pridobljenih $tudij smo izpisali
osnovne podatke morfoloske znacilnosti
preiskovancev in podatke glede dejavnikov
tveganja v skupini s PSIT in kontrolni skupi-
ni. Analize in interpretacije podatkov so bile
opravljene v skladu s priporocili organizaci-
je Cochrane (Cumptson idr,, 2019). Razlike
med skupinama smo analizirali z metodo
inverzne variance in modelom naklju¢nih
ucinkov, pri ¢emer smo razliko med sku-
pinama izrazili tako v osnovnih izhodnih
merskih enotah dolocene spremenljivke
ter dodatno kot standardizirano razliko
povprecij (SPR). Metaanalizo smo opravi-
li v programu Review Manager (razlicica
5.3, Copenhagen: The Nordic Cochrane
Centre, The Cochrane Collaboration, 2014).
Statisti¢no znacilne razlike smo sprejeli pri
stopnji zaupanja p < 0,05. Statisti¢no hete-
rogenost med Studijami smo ugotavljali z
[>-testom (0-40 % nepomembna hetero-
genost, 30-60 % potencialno pomembna
heterogenost, 50-90 % zmerna do visoka
heterogenost in 75-100 % zelo visoka he-
terogenost) (Cumptson idr,, 2019).

V metaanalizo smo vkljucili 23 studij. Slika
1 prikazuje razlike med tekaci s PSIT in kon-
trolno skupino glede najvecjega primika
kolka v pazi opore. Metaanaliza ni pokazala
statisticno znacilnih razlik med skupinama
(SPR =-0,09; p = 0,700). Razlika, izrazena v
absolutnih enotah, je znasala 0,23° Hete-
rogenost rezultatov med studijami je bila
zmerno visoka (I = 67 %). Ce v analizo vklju-

ﬁ‘hmija Taia Sid. razlika (35% Cl) Sid. razlika |95% Q1)
Bioran 2016 123% 0850150, -0.10)

Fesber 2010 15.7% 047 (000,095 ——
Fouh 2015 126% 027099, 045 —

Fouh 2020 0% 000[002 08 —t
Grau 2014 134% 081140013 —

Miler 2008 o7% 002 [-1.00,0.96 —_—
Moshren 2007 13.2% 085 017,152 —
Moshren 2014 132% 020087049 —_—
Skupsj(95%CT)  100.0%  D.08[40.520.35 *

Helerogenost: Taw? = 0.26; ChP = 21.04, df= 7 (P = 0.004); P = 67%

Skupni ubinekc 2 = 0,39 (P =0.70)

Cl - interval zaupanja;

I
Manie pri PSIT Vedje pr PSIT

Slika 1. Primerjava PSIT in kontrolnih skupin glede najvecjega primika kolka med fazo opore



Studija Teda Std. razhika [95% CI) Std. razlika (95% CI)

Ferber 2010 B0 034 081,013 =

Grau 2011 Wa% 033098, 0.3 =T

Grau 214 198% 059126 0.08) |

Noehren 2007 2% <064 [-1.30,0009) =]

Skupaj (#5% C1) 100.0%  -0.45[-074, 0.15] L

Heterogenost: Taw® = 0.00; Chi = 081, df = 3 (P = 0.85); F= 0% i i i i

Shupni uinek: Z = 2.94 (P = 0.003)

Cl - interval zaupanja;

4 2 0 2
Manjse pi PSIT Vede pri PSIT

Slika 2. Primerjava PSIT in kontrolnih skupin glede najvecje everzije stopala med fazo opore

Studija Tels  Std razlika (95% CI) S, razika (35% CI]
Foch 2015 154% 011081, 104 R

Grau 2014 W1% 063136001 —]

Moehren 2007 2H0.0% 0.91 [0:23,1.59) —_—r
Phimomark 20158 236%  -0.18[-068,0.34) —
Phinyomark 20150 200% 022042085 ——
Shupaj(95% I} 100.0%  0.06[-0.45, 0.58] ?
Heterogenast: Taw? = 0.22; Chi' = 11.68, of = 4 (P = 0.02); F=65% Tt

Shupni utinek: 2= 0.24 P =081)

Cl - interval zaupanja;

2 4 0 1 2
Mariée pri PSIT Vede pri PSIT

Slika 3. Primerjava PSIT in kontrolnih skupin glede najvecje notranje rotacije kolena med fazo opore

Studija Tefa  Std. raziika (95% C) St radika (95% €1)
Brown 2016 WE% 0251097047 —
Noehran 2014 BE% 061 008,130 +——
Phiyomark 20152 288%  -0.50[-1.13,-007 ——
Phimyomark 2156 25.1% 021 [0.84,043] ——
Shupaj(95% I 100.0% 014 [-0.84,0.37]

Heterogenost: Taw® = 0.16; Chit = 7.50, df = 3 (P = 0.06), F = 50% :

Shupni ufinek Z = 053 (P =0.59)

Cl —interval zaupanja;

S
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Slika 4. Primerjava PSIT in kontrolnih skupin glede najvecje notranje rotacije kolka med fazo opore

Studifa Teia  Std raclika (95% CI) Std. razlika (95% CI)
Grau 2011 23% 02404008 N
Miller 2007 92% 058043158 1T
Orchard 1996 103% 08015503 —
Prinyomark 20152 352% 010042, 061  J
Phinyomark 20150 230%  0.06[-057,0.70]
Skupaj (35%C1)  100.0%  0.08[0.21,0.40] ?
Heterogenost Tau® = 0.00; Ch = 312, df =4 (P = 054); P = 0% Jz =1 ﬁ i

Skupni utinek: Z = 0,60 (P = 0.55)

Cl - interval zaupanja;

2
Manse pii PSIT Viedje pri PSIT

Slika 5. Primerjava PSIT in kontrolnih skupin glede najvec¢jega upogiba kolena med fazo opore

¢imo samo 5 od 8 studij, v katerih so bile
preiskovanke izklju¢no Zenske, se rezultat
analize bistveno ne spremeni (SPR = 0,07; p
=0,810; 1> =72 %).

Kot m. kvadriceps je bil preucevan le v eni
Studiji (Messier in sod., 1995). Pri tekacih s
PSIT so izmerili v povprecju 1,3° vedji kot v
primerjavi s kontrolno skupino (SPR = 1,73).

Kljub majhni absolutni razliki nam SPR kaze,
da je velikost ucinka velika, kar je posledica
zelo majhne variabilnosti znotraj skupin.

Slika 2 prikazuje razlike med tekaci s PSIT in
kontrolno skupino glede najvecje everzije
stopala v fazi opore. Metaanaliza je pokaza-
la statisticno znacilne razlike med skupina-
ma (SPR = -0,45; p = 0,003). Razlika, izrazena

v absolutnih enotah, je znasala 1,42°. Hete-
rogenost rezultatov med Studijami je bila
nizka (1> = 0 %), saj so vse Studije pokazale
zelo podobne ucinke.

Slika 3 prikazuje razlike med tekaci s PSIT in
kontrolno skupino glede najvecje notranje
rotacije kolena v fazi opore. Metaanaliza ni
pokazala statisticno znacilnih razlik med
skupinama (SPR = 0,06; p = 0,810). Razlika,
izrazena v absolutnih enotah, je znasala
0,48°. Heterogenost rezultatov med studi-
jami je bila zmerno visoka (> = 70 %).

Slika 4 prikazuje razlike med tekaci s PSIT
in kontrolno skupino glede najvecje notra-
nje rotacije kolka v fazi opore. Metaanaliza
ni pokazala statisticno znacilnih razlik med
skupinama (SPR = -0,14; p = 0,590). Razli-
ka, izrazena v absolutnih enotah, je znasala
1,02°. Heterogenost rezultatov med Studija-
mi je bila zmerno visoka (1> = 60 %).

Slika 5 prikazuje razlike med tekaci s PSIT
in kontrolno skupino glede najvecjega
upogiba kolena v fazi opore. Metaanaliza
ni pokazala statisticno znacilnih razlik med
skupinama (SPR = 0,09; p = 0,550). Razlika,
izrazena v absolutnih enotah, je znasala
0,29°. Heterogenost rezultatov med Studi-
jami je bila zelo nizka (I> = 0 %).

Slika 6 prikazuje razlike med tekaci s PSIT
in kontrolno skupino glede najvecje jako-
sti odmikalk kolka. Metaanaliza je pokazala
statisticno znacilno manjso jakost odmikalk
kolka pri preiskovancih s PSIT (SPR = -0,80;
p = 0,020). Razlike v absolutnih enotah ni
mogoce podati, saj so studije jakost kolka
izrazile v razlicnih enotah. Heterogenost
rezultatov med Studijami je bila visoka
(> =75 %)

Slika 7 prikazuje razlike med tekaci s PSIT
in kontrolno skupino glede telesne mase.
Metaanaliza ni pokazala statisticno znacil-
nih razlik med skupinama (SPR = 0,03; p =
0,780). Razlika, izrazena v absolutnih eno-
tah, je 0,2 kg. Heterogenost rezultatov med
studijami je bila nizka (1> = 48 %).

Slika 8 prikazuje razlike med tekaci s PSIT
in kontrolno skupino glede tedenske kolici-
ne tekaske vadbe. Metaanaliza ni pokazala
statisti¢cno znacilnih razlik med skupinama
(SPR = 0,06; p = 0,340). Razlika, izrazena v
absolutnih enotah, je 2,1 km/teden. Hete-
rogenost rezultatov med Studijami je bila
zelo nizka (> =12 %).

M Razprava

V metaanalizi je bilo zbranih 23 studij, ki so
vkljucevale potencialne dejavnike tvega-
nja za nastanek PSIT. Rezultati metaanalize
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Studija Teia St razlika (85% CI) St razlika (35% CI)
Brown 2018 17.7% 015057 086 -
Federicoon 2000 156%  -136[227.-0.44) —_—

Federicson 20006 15.7%  -206(-297.-1.15 —_—

Foch 2020 174% 078152 003 —

Grau 2011 154%  096[189 009 —

Mosheen 2014 182% 003070065 . ol
Skupaj(95% CT)  100.0%  0.80[-1.46, 0.14] P
Heterogenost: Tal? = 0.50; ChP = 2011, df = 5 (P = 0001 F = 75% 4 t 1

=

2

Skupei uinekc 2 = 237 (P =002) M;WHT e

Cl - interval zaupanja
Slika 6. Primerjava PSIT in kontrolnih skupin glede jakosti odmikalk kolka

Studija Tefa  Sid. razlika (86% C1) Sid, razfika (35% C1)
Baker 2018 48% 0.72 [-002, 1.46]
Baker 716 I’ DI6[1.14,087 O
Brown 2016 8% 03141070 T
Brom 2018 I 001087, 1.08) S —
Federiczon 2000a 48% 0.72 [0.02, 1.46] —
Federiczon 20000 4% 0.17 [064, 0.99] B L
Ferber 2010 48% 052022125 S
Foth 2014 7% 047 [094,00M] B
Foch 2014 29 13238 024 —_—
Foth 2015 4% 0.41 [D.31,1.14] -
Foth 2020 54% 002 [0.70,065 s
Gran 2008 50% 001 [063 060 -1
Grau 2011 56% 0.09 [D57, 0.74] N
Gran 2014 IB% 0009907 S
Messier 1995 5.6% 0.08 [0.56,0.74) -
Miller 2007 96% 0.3 067,004 ==
Miller 2008 I D96[114,08Y -_—
Nosheen 2007 5.0% 0.900.19, 151] S
Phinyoeark 2015a 72%  012[084,039] e
Phinyosark 20150 5™ 022085042 .
Skupaj (95% C1) 100.0% 0.03 [0.17, 0.23] ?
Heterogenost: Tau® = 0.08; ChP = 31.33, df = 18 (P = 0.04); F = 30% é _11 g i ;
Skupni ufineic 7 =027 (P =0.78) Marie pei PSIT Vije pi PSIT
Cl - interval zaupanja;
Slika 7. Primerjava PSIT in kontrolnih skupin glede telesne mase
Studija Teka Sid. razlika (95% CI) Stdl. raziika (95% C1)
Ferber 2010 16.6% 0.08 039, 0.55] B |
Foch 2014 8.8% 0.01 [-0.65, 0.68] -
Foch 20140 10.1% 0.22 [-0.40, 0.85] - | =
Foch 2015 13.0% D45 [-1.02,00M - T I
Foch 2020 78%  DA1[083,060 _—r
Heamill 2008 BE% 001 078,057 _—
Messier 1995 0% 0,40 [0.04, 0.75] =
Moehren 2014 8.8% 0.03 [-0.64, 0.70] O

Shupaj (5% C1)  100.0%  0.08[-0.15 0.27] ?

Heterogenoat Taw® = 0u01; ChP = 7.93, df = 7 (P = 0.34), F = 12% 05 G EIEE i
Skupni uéinei: Z = 0,58 (P = 0.56) Manjse priPSIT Vede pi PSIT
Cl - interval zaupanja;

Slika 8.Primerjava PSIT in kontrolnih skupin glede koli¢ine tekaske vadbe
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so pokazali, da imajo tekaci s PSIT manj-
30 jakost odmikalk kolka in manjsi obseg
everzije gleZznja med fazo opore. Za ostale
dejavnike tveganja, ki smo jih lahko vkljucili
v metaanalize, nismo pokazali statisticno
znacilnih razlik. V literaturi ostaja nekaj ne-
jasnosti glede vloge jakosti odmikalk kolka
pri nastanku PSIT.

Predhodni pregledi literature so naved|i
povecan primik kolka kot enega kljuc-
nih dejavnikov tveganja za nastanek PSIT
(Aderem in Louw, 2015). Glede na funkcijo
odmikalk kolka bi lahko pri¢akovali, da je
Sibkost teh misic razlog za povecan primik.
V skladu s tem smo v nasi metaanalizi ugo-
tovili, da je Sibkost odmikalk kolka pomem-
ben dejavnik tveganja za nastanek PSIT. Po
drugi strani nasa analiza ni pokazala stati-
sticno znacilnega vpliva najvec¢jega primika
med fazo opore na pojavnost PSIT, kar je v
nasprotju z zgornjo domnevo in prav tako
ni skladno s predhodnim pregledom litera-
ture. Tako ostaja nejasno, kateri dejavnik (ja-
kost odmikalk kolka ali povecan primik kol-
ka v fazi opore) je v najvecji meri povezan
z nastankom PSIT. Do veclje obremenitve
iliotibialnega trakta lahko privedeta tako
povecan primik kolka med fazo opore (ve-
¢ji razteg trakta) kot tudi Sibkost odmikalk
kolka (vecji del sil se prenese na iliotibialni
trakt). V prakti¢nem oziru nam ta nejasnost
ne pomeni vedjih tezav, saj sta dejavnika
glede na biomehaniko gibanja povezana
in se pri odpravljanju enega in drugega
odlo¢amo za sorodne ukrepe, primarno s
krepitvijo odmikalk kolka. Meardon, Cam-
pbell in Derrick (2012) so porocali tudi, da
lahko s preprostim navodilom tekacem,
naj stopala postavljajo nekoliko Sirse, zna-
tno zmanjsamo obremenitev iliotibialnega
trakta. Hamill idr. (2008) so v podrobnejsi
biomehanski studiji ugotovili, da velikost sil
najverjetneje ni klju¢en dejavnik nastanka
PSIT, temvec so to predvsem hitrosti pri-
rastka sile.

Druga zabeleZena razlika med tekaci s PSIT
in kontrolno skupino je bila manjsa everzija
stopala med fazo opore pri prvih. Ugoto-
vitev je nekoliko presenetljiva, saj poveca-
no everzijo in pronacijo stopala med fazo
opore povezujejo s povecanim tveganjem
za $tevilne tekaske poskodbe (Kozinc in Sa-
rabon, 2017; Gijon-Nogueron in Fernandez-
-Villarejo, 2015). Vendar je v tem oziru treba
izpostaviti pomembno omejitev tega pre-
gleda literature. Vecina vkljucenih studij je
bila pre¢no-presecnih, kar pomeni, da so
vkljucevale tekace, ki so PSIT Ze razvili. Tako
ni jasno, ali je bila manjsa everzija razlog za



nastanek PSIT ali je nastala kot posledica
PSIT. MozZno je, da so se tekaci s PSIT odlo-
Cali za drugacno tehniko teka z namenom
zmanjsanja bolecine, kar se je odrazalo tudi
v drugacni kinematiki gibanja v gleznju.
Enaka omejitev literature se nanasa tudi na
ostale dejavnike tveganja, vkljucujoc jakost
odmikalk kolka, ki bi lahko bila zmanjsana
ze pred nastankom poskodbe ali Sele po
njej.

Poleg sibkosti odmikalk kolka in manjsega
obsega everzije gleznja med fazo opore ni-
smo potrdili drugih dejavnikov tveganja za
nastanek PSIT. Nekoliko presenetljivo po-
javnost PSIT ni bila povezana s koli¢ino vad-
be. Vecja pojavnost PSIT je bila ugotovljena
pri tekacih na dolge proge v primerjavi s
tekaci na krajse in srednje razdalje (Gray,
Krauss, Maiwald, Best in Horstmann, 2008).
Nielsen idr. (2015) so porocali, da vecje tve-
ganje kot koli¢ina teka pomeni njeno hitro
poveclanje. Natanneje so ugotovili, da je
bila pojavnost poskodb v skupini tekacev,
ki so povecali koli¢ino treninga za vec kot
30 %, kar 1,6-krat vecja v primerjavi s sku-
pino, ki je koli¢ino treninga povecala bolj
postopno (do 10 % na teden). Do podob-
nih ugotovitev so pridli tudi v novejsi Studi-
ji, v kateri so primerjali pojavnost poskodb
med skupinami tekacev, ki so imele razlicne
strategije povecanja koli¢ine treninga med
21-tedensko pripravo na polmaraton (Dam-
sted idr, 2019). Literatura torej kaze, da hitro
povecanje koli¢ine vadbe (vec kot 20-30 %
na teden) lahko poveca tveganje za nasta-
nek tekaskih poskodb, vendar koli¢ina teka
na splodno ni med pomembnejsimi dejav-
niki nastanka PSIT.

Rezultati metaanalize kazejo, da je glavni
dejavnik tveganja za nastanek PSIT zmanj-
sana jakost odmikalk kolka. V Studijah je
opaziti tudi zmanjsano everzijo gleznja
pri tekacih s PSIT, vendar ni jasno, kako je
ta povezana z nastankom te poskodbe. Za
preprecevanje PSIT je tako smiselna krepi-
tev odmikalk kolka. Previdnost je potrebna
tudi pri povecevaniju koli¢ine tekaske vad-
be, saj nenadna povecanja lahko privedejo
do poskodb.

1. Aderem, J.in Louw, Q. A. (2015). Biomechani-
cal risk factors associated with iliotibial band
syndrome in runners: a systematic review.
BMC musculoskeletal disorders, 16(1), 356.

Baker, R. L., Souza, R. B, Rauh, M. J,, Frederi-
cson, M. in Rosenthal, M. D. (2018). Differen-
ces in Knee and Hip Adduction and Hip Mu-
scle Activation in Runners With and Without
lliotibial Band Syndrome. PM and R, 10(10),
1032-1039.

Birnbaum, K., Siebert, C. H, Pandorf, T,
Schopphoff, E,, Prescher, A. in Niethard, F. U.
(2004). Anatomical and biomechanical inve-
stigations of the iliotibial tract. Surgical and
Radiologic Anatomy, 26(6), 433-446.

Cumpston, M, Li, T, Page, M. J,, Chandler, J,,
Welch, V. A, Higgins, J. P.in Thomas, J. (2019).
Updated guidance for trusted systema-
tic reviews: a new edition of the Cochrane
Handbook for Systematic Reviews of Inter-
ventions. Cochrane Database Syst Rey, 10,
ED000142.

Damsted, C, Parner, E. T, Serensen, H., Ma-
lisoux, L., Hulme, A. in Nielsen, R. @. (2019).
The association between changes in Wee-
kly running distance and Running-Related
injury: preparing for a half marathon. Journal
of orthopaedic & sports physical therapy, 49(4),
230-238.

Ferber, R, Noehren, B., Hamill, J. in Davis, .
(2010). Competitive female runners with a hi-
story of iliotibial band syndrome demonstra-
te atypical hip and knee kinematics. Journal
of Orthopaedic and Sports Physical Therapy,
40(2), 52-58.

Fairclough, J., Hayashi, K, Toumi, H., Lyons, K.,
Bydder, G, Phillips, N., Best, T. M. in Benjamin,
M. (2007). Is iliotibial band syndrome really a
friction syndrome? Journal of Science and
Medicine in Sport, 10(2), 74-76.

Fredericson, M., Cookingham, C. L., Chaud-
hari, A. M., Dowdell, B. C,, Qestreicher, N. in
Sahrmann, S. A. (2000a). Hip abductor wea-
kness in distance runners with iliotibial band
syndrome. Clinical Journal of Sport Medicine,
10(3), 169-175.

Gijon-Nogueron, G. in Fernandez-Villarejo,
M. (2015). Risk factors and protective factors
for lower-extremity running injuries: a syste-
matic review. Journal of the American Podia-
tric Medical Association, 105(6), 532-540.

. Grau, Stefan, Krauss, |, Maiwald, C,, Best, R.

in Horstmann, T. (2008). Hip abductor wea-
kness is not the cause for iliotibial band syn-
drome. International Journal of Sports Medici-
ne, 29(7), 579-583.

. Hamill, J., Miller, R., Noehren, B. in Davis, I.

(2008). A prospective study of iliotibial band
strain in runners. Clinical Biomechanics, 23(8),
1018-1025.

. Hein, T, Janssen, P, Wagner-Fritz, U., Haupt,

G. in Grau, S. (2014). Prospective analysis
of intrinsic and extrinsic risk factors on the
development of Achilles tendon pain in
runners. Scandinavian Journal of Medicine &
Science in Sports, 24(3), e201-e212.

20.

21.

22.

23.

. Kozinc, Z. in Sarabon, N. (2017). Common

running overuse injuries and prevention.
Montenegrin Journal of Sports Science and
Medicine, 6(2), 67.

. Lopes, A. D, Hespanhol, L. C, Yeung, S. S. in

Costa, L. O. P. (2012). What are the main run-
ning-related musculoskeletal injuries?. Sports
medicine, 42(10), 891-905.

. Meardon, S. A, Campbell, S. in Derrick, T. R.

(2012). Step width alters iliotibial band strain
during running. Sports Biomechanics, 11(4),
464-472.

. Miller, R.H., Lowry, J. L, Meardon, S. A.in Gil-

lette, J. C. (2007). Lower extremity mechanics
of iliotibial band syndrome during an exhau-
stive run. Gait and Posture, 26(3), 407-413.

" Mucha, M. D., Caldwell, W., Schlueter, E. L,

Walters, C. in Hassen, A. (2017, april 1). Hip
abductor strength and lower extremity
running related injury in distance runners:
A systematic review. Journal of Science and
Medicine in Sport. Elsevier Ltd. https:/doi.
0rg/10.1016/j.,jsams.2016.09.002

.Nielsen, R. @, Parner, E. T, Nohr, E. A,

Serensen, H., Lind, M. in Rasmussen, S. (2014).
Excessive progression in weekly running dis-
tance and risk of running-related injuries: an
association which varies according to type of
injury. journal of orthopaedic & sports physical
therapy, 44(10), 739-747.

. Niemuth, P. E, Johnson, R. J, Myers, M. J. in

Thieman, T. J. (2005). Hip muscle weakness
and overuse injuries in recreational run-
ners. Clinical Journal of Sport Medicine, 15(1),
14-21. https://doi.org/10.1097/00042752-
200501000-00004

Noehren, B., Davis, |. in Hamill, J. (2007). ASB
Clinical Biomechanics Award Winner 2006.
Prospective study of the biomechanical
factors associated with iliotibial band syn-
drome. Clinical Biomechanics, 22(9), 951-956.
Orchard, J. W, Fricker, P. A, Abud, A. T. in Ma-
son, B. R. (1996). Biomechanics of iliotibial
band friction syndrome in runners. American
Journal of Sports Medicine, 24(3), 375-379.
Taunton, J. E, Ryan, M. B, Clement, D. B,
McKenzie, D. C, Lloyd-Smith, D. R. in Zum-
bo, B. D. (2002). A retrospective case-control
analysis of 2002 running injuries. British jour-
nal of sports medicine, 36(2), 95-101.

Van Mechelen, W. (1992, november 25). Run-
ning Injuries: A Review of the Epidemiologi-
cal Literature. Sports Medicine: An Internatio-
nal Journal of Applied Medicine and Science
in Sport and Exercise. Springer. https://doi.
0rg/10.2165/00007256-199214050-00004

prof. dr. Nejc Sarabon
Univerza na Primorskem,
Fakulteta za vede o zdravju
nejc.sarabon@fvz.upr.si

47



; Daniel Djuric,
Nejc Sarabon'?, Jan Marusic’

Bolecina v kolku in dimljah ter oviranost
gibov pri vadecih z vajami za moc
z olimpijsko palico

Izvlecek

Obravnava bolecin kolka in dimeljskega
predela ter oviranost gibov v povezavi z
vajami za moc¢ z olimpijsko palico $e nista
temeljito preuceni. Namen raziskave je
bil preveriti, kako redna uporaba teh vaj
vpliva na funkcijo kolka in/ali dimeljske-
ga predela v gibalno aktivni populaciji.
Anketni vprasalnik je izpolnilo 56 posa-
meznikov, ki redno izvajajo vaje za moc¢
z olimpijsko palico. Rezultati so pokazali,
da vaji pocep zadaj in sumo mrtvi dvig
izzoveta bolec¢ino pri najvec¢jem Stevilu
anketiranih. Najbolj tezavni fazi sta naj-
globlja totka pocepa zadaj in zacetni
polozaj sumo mrtvega dviga. Podana so
splosna priporocila za zmanjsanje verje-
tnosti za nastanek bolecin in poskodb v
kolku in/ali dimeljskem predelu.

Klju¢ne besede: poskodbe, kolk, dimeljska
bolecina, vadba moci, dejavniki tveganja

Groin and hip pain and movement restriction in barbell strength training

Abstract

The treatment of hip and groin pain and movement restriction in relation to compound barbell exercises has not yet been thor-
oughly studied. The purpose of this study was to examine how regular use of these exercises affects hip and groin function in a
physically active population. 56 physically active individuals, who regularly use barbell exercises, responded to the questionnaire.
The results showed that back squats and sumo deadlifts are exercises that cause pain in the largest number of respondents. The
bottom position of the back squat and the starting position of the sumo deadlift caused the most pain. General recommenda-
tions are proposed to reduce the likelihood of pain and injury in the hip and groin area.

Key words: injuries, hip, groin pain, strength training, risk factors
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Uporaba vaj za mo¢ z olimpijsko palico je
eden izmed ucinkovitih nacinov za razvoj
moci. Pocepi, mrtvi dvigi, potiski in podob-
ne vaje vkljucujejo ve¢jo kolicino misi¢ne
mase v dolocenem obsegu giba, skozi ka-
terega moramo neko breme premakniti. To
breme lahko enostavno in postopno pove-
¢ujemo (progresivna precbremenitev), kar
je klju¢ni dejavnik pri razvoju moci. Najve-
¢ja prednost teh vaj v primerjavi z vajami
na trenazerjih je, da moramo sami skrbeti
za pravilno trajektorijo bremena, kar po-
meni, da poleg same moci v dolo¢eni meri
razvijamo tudi stabilizacijo (Rippetoe in
Bradford, 2011).

Vendar kot pri vsaki gibalno-3portni ak-
tivnosti, tudi pri $portih z utezmi, kot sta
troboj modi (v nadaljevanju powerlifting)
in olimpijsko dviganje uteZi, obstaja verje-
tnost za nastanek poskodb. Strokovnjaki
domnevajo, da je vzrok za misi¢no-kostne
bolecine in poskodbe pri teh aktivnostih
kombinacija velikih bremen, velikega ob-
sega giba, nezadostna regeneracija med
vadbenimi enotami in/ali nepravilno izvaja-
nje vaj. Skupni u¢inek teh dejavnikov lahko
poslabsa funkcijo sklepov, ki so v vecji meri
vkljuceni v izvedbo vaj z olimpijsko palico,
na primer ramena, komolci, kolki in kolena
(Bengtsson, Berglund in Aasa, 2018).

Vadba in Sporti z uteZzmi so stigmatizirani
z veliko verjetnostjo za nastanek poskodb,
saj pogosto pride do premikanja velikih
bremen in posledi¢no velikih sil na sklepne
strukture. Vendar raziskave porocajo, da
so te aktivnosti mnogokrat bolj varne od
popularnejsih Sportnih oblik. V 100 urah
vadbe modi z utezmi je incidenca poskodb
0,0012, v primerjavi z incidenco pri vecini
ekipnih Sportov, ki znasa med 1,0 in 6,2 po-
skodbe (Hammil, 1994). Keogh in Winwood
(2017) sta v sistemati¢nem pregledu potrdi-
la trend (v 100 urah vadbe za powerlifting
se zgodi do 0,1 poskodbe, medtem ko se
pri vecini ekipnih Sportov to $tevilo giblje
med 1,5in 8,1).

V $portih z uteZmi so najpogosteje posko-
dovani ledvena hrbtenica, koleno, komo-
lec in zapestje, pri cemer so najpogostej-
e vrste poskodb nategi, zvini in kroni¢na
vnetja tetiv (Aasa, Svartholm, Andersson in
Berglund, 2016; Keogh in Winwood, 2017).
Keogh in Winwood (2017) porocata, da ni
jasne povezave med dolo¢eno poskodbo
in starostjo, spolom ali teznostno kategori-
jo ter da je pri vecini tovrstnih $portov rahlo
povecana incidenca poskodb pri moskih v

primerjavi z Zenskami, mlajsimi tekmovalci
v primerjavi s starejSimi in pri tekmovalcih
v teZjih teznostnih kategorijah v primerjavi
z lazjimi. Izstopa le tekmovanje strongman,
pri katerem so starejsi in lazji tekmovalci
bolj izpostavljeni poskodbam. Kolk (2-9 %
vseh poskodb v powerliftingu in 3-31 % v
olimpijskem dviganju) in dimeljski predel
(4 9% v olimpijskem dviganju) predstavljata
nekoliko manjsi delez (Aasa idr,, 2017). Naj-
pogostejse poskodbe na omenjenem pre-
delu so utesnitveni sindrom kolka, sindrom
iliopsoasa, sindrom piriformisa, bolecina v
dimeljskem predelu, natrganje labruma in
poskodba zadnje loZe (Horschig, 2017b).

Poglavitni dejavniki tveganja za nastanek
poskodb in bolecin v kolku in/ali dimelj-
skem predelu so predhodna poskodba
(najvecji dejavnik), starost, stopnja tekmo-
valnosti, povecana telesna teza, zmanjsana
jakost/mo¢, zmanjsan obseg giba v kolku,
asimetrija v jakosti/moci kol¢nih misic, ne-
zadostno ogrevanje, neprimerna izvedba
gibov in pretreniranost (Ryan, DeBurca in
Mc Creesh, 2014). Pri vadbi za moc in Spor-
tih z utezmi sta Keogh in Winwood (2017)
odkrila, da imajo intrinzi¢ni dejavniki, kot so
spol, starost, telesna teZa in stopnja tekmo-
valnosti, dokaj majhen vpliv na nastanek
poskodb. O vplivu ekstrinzi¢nih faktorjev,
kot so vadbeni program, pravila Sporta in
okolje, v katerem posamezniki trenirajo,
raziskave za zdaj $e niso bile izvedene.

Incidenca poskodb pri vadbi za moc in
Sportih z utezmi je relativno nizka. Vecina
teh je manjse do zmerne resnosti, kar ne
zahteva daljSe odsotnosti od trenazno-
-tekmovalnega procesa. Poskodbe kolka
in dimeljskega predela so med redkejsimi
in posledi¢no slabse raziskane v povezavi
z omenjenimi aktivnosti, saj se vecina do-
sedanje literature osredotoca na pogosteje
poskodovane dele telesa. Namen nase raz-
iskave je bil izvesti anketo o bolecinah in
poskodbah v kolku in dimeljskem predelu
ter oviranosti gibov v populaciji, ki redno
uporablja vaje za moc¢ z olimpijsko pali-
co. Bolecina lahko ovira funkcijo kol¢nega
sklepa tako, da omejuje gibljivost in spo-
sobnost razvoja sile, kar negativno vpliva
na Sportno zmogljivost ter vsakodnevno
aktivnost. S pridobljenim znanjem Zelimo v
prihodnosti zmanjsati verjetnost nastanka
poskodb in bolecin na omenjenih predelih.

Anketo je izpolnilo 56 posameznikov (40
moskih in 16 Zensk). Povprec¢na starost an-

ketirancev je bila 21,7 leta, povpre¢na doba
treniranja pa 3,3 leta. Vzorec je bil sesta-
vljen vecinoma iz powerlifterjev, in sicer 57
%, 13 % anketirancev je izhajalo iz olimpij-
skega dviganja, 9 % iz crossfita in 21 % iz
drugih Sportov.

Raziskava je potekala v elektronski obli-
ki prek spletnega portala 1ka. Za zbiranje
podatkov smo uporabili standardizirani
mednarodni vprasalnik o problemih kolka
in/ali dimelj (angl. Copenhagen Hip and
Groin Outcome Score HAGOS). HAGOS je
zaprti tip vprasalnika, pri katerem se za vsa-
ko vprasanje oznaci eno izmed petih polj,
ki najbolj ustrezno opisuje stopnjo teZave s
kolkom ali dimeljskim predelom. Vprasanja
se nanasajo na bolecino, ki jo posameznik
dozivlja, in na to, kako ta bolecina ovira
funkcijo kolka in dimeljskega predela pri
vsakodnevnih in Sportnih aktivnostih. Na
podlagi odgovorov se preracuna ocena
HAGOS od 0 do 100, pri ¢emer 100 pome-
ni popolnoma brez tezav in 0 ekstremne
tezave. Celoten vprasalnik je razdeljen v 6
sklopov, vsakega posebej se lahko oceni z
ocenami od 0 do 100. Vprasanja se nana-
$ajo na dozivljanja anketirancev v zadnjih
sedmih dneh.

Poleg vseh vprasanj iz HAGOS smo anketi-
rance dodatno vprasali po spolu in starosti
ter o tem, iz katerega Sporta izhajajo, koliko
let se ukvarjajo s tem $portom, ali se s Spor-
tom ukvarjajo tekmovalno ali zgolj rekrea-
tivno ter pri kateri vaji z olimpijsko palico in
v katerem delu obsega giba zacutijo bole-
¢ino v kolku in/ali dimeljskem predelu.

Zbrane podatke smo obdelali v programu
SPSS 22 (IBM, New York, ZDA), uporabili
smo naslednje statisti¢ne teste: t-test ne-
odvisnih vzorcev, enojna analiza variance
(ANOVA), izrac¢un Pearsonovega koeficien-
ta korelacije in velikost u¢inka (Cohenov d).
Stopnja zaupanja statisti¢no znacilnih razlik
je znasala p < 0,05.

Rezultat ocene HAGOS vseh anketirancev
(M = 85,70; SD = 12,42) in rezultat ocene
HAGOS po posameznih sklopih: »simp-
tomi« (M = 804; SD = 2,1), »bolec¢ina« (M
= 89,70; SD = 1,4), »funkcija pri vsakdanjih
aktivnostih« (M = 93,1; SD = 1,5), »Sportna
funkcija« (M = 85,6; SD = 2,1), sudelezevanje
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Slika 1 A) HAGOS-ocena anketirancev; B) HAGOS-ocena po sklopih

v $portu« (M = 80,7; SD = 2,7) in »kvaliteta
Zivljenja« (M = 78,0; SD = 2,8) (Slika 1).

Med moskimi (M = 86,9; SD = 2,0) in zen-
skami (M = 82,6; SD = 3,0) ni bilo statisti¢no
znacilnih razlik v rezultatu HAGOS-oce-
ne (t(54) = 1,170; p = 0,24). Velikost ucinka
je nizka (d = 0,3). Med posamezniki, ki se
ukvarjajo s powerliftingom (M = 85,4795;
SD = 1,99), z olimpijskim dviganjem (M =
89,09; SD = 5,01), s crossfitom (M = 85,47;
SD = 7,71) in z ostalimi Sporti (M = 86,54;
SD = 3,96), ni statisti¢no znacilne razlike v
rezultatih HAGOS-ocene (F(3, 52) = 0,49; p
= 0,69). Velikost ucinka je nizka (0,2 < d <
0,3). Med vsemi tekmovalci (n = 31) M =
86,0; SD = 2,1) in vsemi rekreativci (n = 25)
(M =854; SD = 2,6) ni bilo statisticno zna-
¢ilne razlike v rezultatu HAGOS-ocene (t(54)
=0,183; p =0,85). Med tekmovalci v sportih
z utezmi (n = 26) (M = 854; SD = 2,3), re-
kreativci v Sportih z utezmi (n = 18) (M =
85,6; SD = 3,1), tekmovalci v ostalih $portih
(n=5) (M =854, SD = 2,3) in rekreativci v
ostalih Sportih (n =7) (M = 86,9; SD = 4,0)
ni bilo statisticno znacilnih razlik v rezulta-
tih HAGOS-ocene (F(3, 52) = 0,03; p = 0,99).
Velikost ucinka je povsod nizka (0,2 < d <
0,4) (Slika 2).
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Slika 2. HAGOS-ocena posameznih skupin

Med starostjo in HAGOS-oceno ter med
Stevilom let ukvarjanja s $portom in HA-
GOS-oceno ni bilo statisticno znacilne po-
vezave (rxy = 0,119; n = 56; p = 0,38; IXY =
0,166; n = 56; p =0,21).

Preglednica 1 prikazuje, koliko anketirancev
obcuti bolecino v kolku in/ali dimeljskem
predelu med dolo¢eno vajo in v kateri fazi.
Bolecino pri vsaj eni vaji jih obcuti 42,86 %
(n=24).

Tabela 1
Vaje in faze vaj, ki povzrocajo bolecino v kolku/dimeljskem predelu
Povzroca Bole¢ zacetni  Bolec Boleca Bolece
bolecino polozaj spust  najnizjatocka vstajanje
Pocep zadaj* 19 0 3 14 4
Sumo mrtvi dvig 6 4 1 / 1
Nalog 2 0 / 2%* 0
Poteg 1 1% 0
Pocep spredaj 1 0 1 0
Konvencionalni mrtvi dvig 1 0 0 1

*zajema pocep s palico zadaj in pocep s palico nizko zadaj; **najnizja tocka pri olimpijskih dvigih je

misljena kot polozaj za ujem.
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l Razprava

HAGOS-ocena o bolecinah in poskodbah v
kolku in dimeljskem predelu ter oviranosti
gibov pri vadecih, ki redno uporabljajo vaje
za moc z olimpijsko palico, je bila 85,7. Ta
je nekoliko nizja od priporocil, ki so jih leta
2020 dolocili Serner idr. Strinjali so se, da naj
bi bila za varno vrnitev v Sport po rehabi-
litacijskem protokolu za misice primikalke
kolka ocena HAGOS vsaj 96.

Med spoloma ni bilo statisti¢cno znacilne
razlike v doZivljanju bolecin v kolku in/ali di-
meljskem predelu in oviranosti gibov. To se
ujema z ugotovitvami Keogha in Winwoo-
da (2017), saj spol nista opredelila kot jasen
dejavnik tveganja za nastanek poskodb pri
$portih z utezmi. Med udelezenci razli¢nih
Sportov ni bilo statisticno znacilne razlike
v dozivljanju bolecin v kolku in/ali dimelj-
skem predelu in oviranosti gibov. Vredno
je omeniti, da je bil vzorec sestavljen pove-
¢ini iz vadecih, ki izhajajo iz powerliftinga,
le manjsi delez so pomenile osebe, katerih
primarni Sport je olimpijsko dviganje uteZi,
crossfit ali kateri drug $port, ki ni povezan
7 utezmi. To nekoliko zmanjsa zanesljivost
HAGOS-ocene slabse zastopanih skupin.



Med starostjo vadecega in HAGOS-oceno
ni bilo statisti¢no znacilne povezave, kar se
ujema z ugotovitvami Keogha in Winwoo-
da (2017), vendar je omejitev nase raziska-
ve, da velika vecina vzorca (80,4 %) spada v
starostno skupino od 18 do 25 let ter da ni
bilo nobenega, ki je starejsi od 30 let. Prav
tako ni bilo statisticno znacilne povezave
med Stevilom let ukvarjanja s Sportom in
HAGOS-oceno. Treba je omeniti, da velika
vecina vzorca (82,1 %) trenira svoj Sport 5
let ali manj in le ena oseba vec kot 10 let.

Med posameznimi Sporti in tekmoval-
nostjo po Sportih prav tako ni statisti¢cno
znacilne razlike v povprec¢ni oceni HAGOS.
Najverjetneje je vzrok v zastopanosti posa-
meznih Sportov, saj vec kot polovico vzorca
predstavljajo powerlifterji in le manjsi delez
udelezenci olimpijskega dviganja, crossfita
ter ostalih Sportov. Sklepamo lahko, da bi
bila ocena HAGOS ob enakomernejsi za-
stopanosti predvsem pri posameznikih
iz crossfita niza na podlagi ugotovitev
prejsnjih raziskav (Elkin, Kammerman, Kun-
sleman in Gallo, 2019). Rezultati Studije so
v nasprotju tudi z ugotovitvami drugih
raziskav, v katerih avtorji navajajo, da je in-
cidenca poskodb obc¢utno manjsa pri spor-
tnih aktivnostih z utezmi (Hammil, 1994;
Keogh in Winwood, 2017).

Pocep zadaj in sumo mrtvi dvig sta naj-
vec¢jemu Stevilu anketirancev povzrocala
bolecine v kolku in/ali dimeljskem predelu.
Anketiranci niso opredelili, katera razli¢ica
pocepa zadaj jim povzroca bolecine (zadaj
ali nizko zadaj), vendar so z biomehanskega
vidika razlike med izvedbama dokaj majh-
ne. Faze pocepa, ki so najve¢jemu Stevilu
anketirancev izzvale bolecine, so bile naj-
globlja tocka, vstajanje iz pocepa in spust.
Faze sumo mrtvega dviga, ki so izzvale bo-
lecine, so zacetni polozaj, vstajanje in spust.

Ker pocep zadaj in sumo mrtvi dvig zaje-
mata Sirok obseg giba v kolku, imata vedji
potencial za povzrocanje bolec¢in in po-
Skodb. To ne pomeni, da sta vaji nevarni
(anketiranci, ki so obcutili bolecino pri teh
dveh vajah, so v povpre¢ju obcutili ve¢ bo-
le¢in med izvajanjem gibov, ki postavljajo
kolk v kon¢ni obseg giba - v upogib, izteg
ali odmik). Poleg tega jih je med poce-
pom najvec cutilo bolecino v najnizji toc-
ki in pri sumo mrtvem dvigu v zaetnem
polozaju, ko je kolk v skrajnem poloZaju.
Nasteto lahko pomeni, da je mozni vzrok
za bolecine nepravilna izvedba teh vaj.
Glede nepravilne izvedbe Lorenzetti idr.
(2018) pri pocepu izpostavljajo postavitev
stopal. Zaradi presiroke postavitve stopal

bo v najgloblji tocki kolk v ve¢jem odmiku,
kar pomeni vedji razteg in obremenitev na
misi¢no-kitni kompleks primikalk kolka. V
nasprotnem primeru, ko so stopala prebli-
zu, lahko nastane utesnitveni sindrom, saj
brez odmika v kolku medenica ovira pro-
sto gibanje stegnenice med upogibom. Pri
sumo mrtvem dvigu, pri katerem je zacetni
polozaj najbolj problematicen, je mozen
vzrok presiroka postavitev stopal in s tem
prekomerni odmik v kolku, zaradi ¢esar so
misice primikalke postavljene v skrajno raz-
tegnjen polozaj.

Brez ustrezne anamneze, uporabe klinic¢-
nih provokativnih testov in radiografije ne
moremo postaviti natan¢ne diagnoze, na
podlagi katere bi posameznikom lahko
predlagali nacine za odpravo bolecin. Vse-
kakor lahko podamo splosne napotke za
zmanjsanje verjetnosti nastanka bolecin in
poskodb v kolku in/ali dimeljskem predelu.
Med temi so nacela $portne vadbe, ki jih
opisuje Usaj (2003) in so navedena spodaj.

Ucenje pravilne izvedbe vaj — optimalna iz-
vedba je klju¢na za ucinkovitost ter manjso
verjetnost nastanka poskodbe. Rippetoe in
Bradford (2011) ucita pocep s poudarkom
na stirih splosnih pravilih. Prvo je, da je
vadeci med celotno izvedbo uravnotezen
prek sredine stopala. Pot, ki jo narise pali-
ca v bocni ravnini, se kaze kot popolnoma
navpi¢na ¢rta nad sredino stopala. Drugo
je, da se kolena upogibajo v smeri stopal,
ki so postavljena tik izven Sirine ramen in
priblizno 30 stopinj navzven. Tretje pravilo
pravi, da med vsako posamezno ponovitvi-
jo vadedi ves Cas izvaja valsalvov manever.
Zadnje pravilo je, da se vadeci spusti toliko
globoko, da so boki pod ravnino zgornje
povrsine kolen.

Za izvedbo sumo mrtvega dviga lahko
predlagamo naslednje splosne smernice:
stopala so obrnjena priblizno 30 stopinj
navzven in postavljena toliko narazen, da
sta goleni v zacetnem poloZaju navpicni iz
Celne ravnine. Kot pri pocepu se za vsako
ponovitvijo izvaja valsalvov manever, vade-
¢i mora biti ves ¢as uravnotezen prek sredi-
ne stopal in pot, ki jo palica narise iz bo¢ne
ravnine, je navpicna ¢rta.

Postopno povecanje spremenljivk trenin-
ga (volumen, intenzivnost in frekvenca) —
sistematic¢na progresivna obremenitev. Za
nekoga, ki zacenja vadbo za moc z olimpij-
sko palico, je primarni cilj u¢enje pravilnega
vzorca gibanja. Sele ko dosezemo pravilno
izvedbo, lahko postopoma povecujemo
breme na palici. Breme mora biti taksno,

da bo vadeci sposoben uspesno in pravil-
no izvesti celotno serijo s submaksimalnim
bremenom (3-4 ponovitve v rezervi oziro-
ma RPE 6-7). Izhodisce za zacetnika vadbe
modi so 3 serije po 5 ponovitev za posa-
mezno vajo. Z vsako novo vadbeno enoto
je cilj povecati breme na palici (Rippetoe in
Bradford, 2011).

Regeneracija med vadbenimi enotami —
velik vpliv na nastanek poskodb ima kopi-
Cenje stresa na tkivo. Z optimalno regene-
racijo omogoc¢imo ucinkovito adaptacijo
telesa na stres, ki mu je izpostavljen. Za ¢im
boljSo regeneracijo sta najpomembnejsa
dejavnika spanje in prehrana. Priporocljiva
koli¢ina spanja za odrasle je od 7 do 9 ur na
noc. Splosna priporocila za vnos beljakovin
za vadece, ki trenirajo za mo¢, navajajo od
14 g do 2,4 g beljakovin na kg telesne teze
oziroma do 20 % celotnega energijskega
vnosa (Hoffman in Falvo, 2004).

Razvoj podpornih motori¢nih sposobnosti
- slaba gibljivost je lahko omejitveni de-
javnik, ki oteZuje optimalno izvedbo vaj. Z
raztezanjem lahko izboljsamo gibljivost in
hkrati vplivamo na viskoznost tetiv. Z raz-
tezanjem postanejo te bolj prozne med re-
fleksom na razteg, to pa je pomembno pri
preprecevanju poskodb pri aktivnostih, ki
vkljuCujejo ekscentri¢no-koncentri¢ne kon-
trakcije. Za drugovrstne aktivnosti je manj
podpore v literaturi o preventivnih ucinkih
raztezanja (Witvrouw, Mahieu, Danneels in
McNair, 2004).

UpoStevanje znacilnosti posameznika — in-
dividualni pristop. Nekateri posamezniki so
sposobni prenesti ve¢jo koli¢ino in inten-
zivnost treningov, drugi manj. Slediti mo-
ramo njihovi zmogljivosti in pocutju med
trenaznim procesom, da ne povzro¢imo
pretreniranosti. Znano je tudi, da so Zzenske
v primerjavi z moskimi sposobne opraviti
vecje Stevilo ponovitev pri danem % 1RM
(Rippetoe in Bradford, 2011). Te razlike med
vadec¢imi moramo upostevati pri obliko-
vanju vadbenega programa.

Z izvedbo ¢im bolj pestrega nabora gibal-
nih vzorcev lahko prav tako zmanjsamo
nastanek preobremenitvenih  poskodb,
zlasti pri mlajsih in otrocih, ki jim z zgodnjo
specializacijo povecamo tveganje. Razlicne
aerobne aktivnosti predstavljajo kontrast
vadbi modi in z ve¢jim vplivom na vzdrzl-
jivostne sposobnosti bodo prispevale k
bolj celostnemu telesnemu razvoju posa-
meznika. Tekmovalni Sportniki v $portih z
utezmi, ki jim specifi¢nost treningov veliko
pomeni, vsekakor lahko uporabljajo nizko



intenzivne aerobne aktivnosti kot sredstvo
za aktivno regeneracijo.

Uporaba razli¢nih (pod)razlicic vaj z olim-
pijsko palico lahko prav tako prispeva k
zmanjsanju nastanka poskodb. Primer je
pocep s pavzo, pri katerem vkljuc¢imo eno-
sekundno pavzo, ko dosezemo globino. Ta
razli¢cicazmanjsa obremenitev na tetive mi-
3ic, ki prispevajo k vstajanju iz pocepa (npr.
primikalke kolka in iztegovalke kolena in
kolka), zaradi izkljucitve refleksa na razteg
(Earp, Newton, Cormie in Blazevich, 2016).

Z modifikacijo doloc¢enih vaj lahko zman-
jSamo tveganje za poskodbe. Pri sumo
mrtvem dvigu lahko uporabimo nekoliko
ozjo postavitev stopal, tako da so stopala
tik izven Sirine oprijema. S tem sicer ne-
koliko zmanjsamo mehansko prednost, ki
jo sumo razli¢ica mrtvega dviga ima pred
konvencionalno, vendar hkrati zmanjsamo
obremenitev primikalk kolka.

V raziskavi smo se srecali z nekaterimi
omejitvami. Ena izmed teh je bila uporaba
vprasalnika, ki temelji na subjektivni oceni
anketiranca, enako intenzivnost bolecine
namrec lahko posamezniki med seboj raz-
licno doZivljajo. Vendar objektivne metode
za merjenje bolecine zahtevajo veliko dra-
ge opreme in vec ¢asa, zato je tako financ-
no kot ¢asovno to neucinkovit nacin mer-
jenja. K subjektivni oceni bi lahko dodali
3e objektivne meritve, npr. s kinemati¢no
analizo in dinamometrijo bi lahko izlocili,
Ce je problem v slabi izvedbi gibov in ¢e
so prisotne kompenzacije na racun bolecin
in/ali misi¢nih asimetrij.

Poleg upostevanja prej omenjenih predlo-
gov bi za prihodnje raziskave bilo koristno
vprasati anketirane tekmovalce, v katerem
obdobju svojega trenaznega procesa so
v Casu izpolnjevanja ankete. Lahko bi tudi
primerjali rezultate s tem, da bi dvakrat iz-
vedli anketo, enkrat v pripravljalnem obdo-
bju in drugi¢ v tekmovalnem. Dodatno bi
lahko vprasali za podrobnejsi opis bolecine
posameznih anketirancev, na primer kje je
toc¢na lokacija (zunanja stran kolka, notra-
nja, globinska, povrsinska ...) in vrsta bo-
lecine (topa, ostra, pulzirajoca, konstantna

)

Rezultati ankete so pokazali relativno viso-
ko povpre¢no HAGOS-oceno (85,7/100), kar
pomeni, da imajo vadedi, ki redno vadijo za
moc z olimpijsko palico, relativno malo bo-
lecin v kolku in/ali dimeljskem predelu ter
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tezav z oviranostjo gibov. Izkazalo se je, da
pocep zadaj in sumo mrtvi dvig v najvedji
meri povzrocata bolecine v kolku in di-
mljah. Dodatno smo se poglobili v pravilno
izvedbo vaj z olimpijsko palico ter primerno
vklju¢evanje teh v vadbo mod¢i, kot nacin
zmanjsanja verjetnosti nastanka bolecin in
poskodb. Vsekakor je ve¢ dejavnikov za nji-
hov nastanek. Zaradi ve¢ moznih mehaniz-
mov nastanka in obsirnega Stevila struktur,
ki lahko povzrocajo bolecine v teh delih
telesa, je brez temeljite diagnoze tezko na-
tan¢no dolociti, za kaksno oziroma katero
poskodbo posameznik trpi. Posledi¢no ne
moremo predlagati konkretnih ukrepov,
bodisi konservativnih bodisi operativnih.
Za zdaj lahko le pouc¢imo vadece, katere
vaje predstavljajo najvecje tezave, in jim
podamo splosna vodila za varno in uc¢inko-
vito vadbo moci, s poudarkom na pravilni
izvedbi vaj z olimpijsko palico in pravilnem
strukturiranju vadbenega programa.
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Ucinkovitost vadbe pri odpravljanju
nespecificne kronicne bolecine v krizu

Izvlecek

Nespecifi¢na kroni¢na bolecina v krizu je
svetoven zdravstveni problem, ki je v po-
rastu. Je eden od najpogostejsih vzrokov
za omejitve pri vsakdanjih aktivnostih ter
za odsotnost od dela. Zaradi razseznosti
problema je vprasanje najbolj ustrezne-
ga zdravljenja vse pomembnejse. Vadba
je pogosto uporabljen nacin konzerva-
tivnega zdravljenja nespecificne kronic-
ne bolecine v krizu. V strokovni literaturi
obstaja veliko raziskav, ki ugotavljajo
vpliv vadbe na odpravljanje nespecifi¢ne
kroni¢ne bolecine v krizu. Pri tem upo-
rabljajo razli¢cne oblike vadbe, ki jih pri-
merjajo tudi z drugimi nacini zdravljenja.
Na podlagi njihovih rezultatov smo obli-
kovali smernice za delo v praksi in ugo-
tovili, da najprimernejSega nacina vadbe
do sedaj $e ne moremo doloditi. Razli¢ne
vadbe se namre¢ zdijo podobno ucinko-
vite pri odpravljanju nespecifi¢ne kronic-
ne bolecine v krizu.

Klju¢ne besede: bolecina v krizu, vadba,
ucinkovitost zdravljenja.

The effects of exercise on reducing non-specific lower back pain

Abstract

Non-specific Low Back Pain represents an increasing worldwide health problem. It is one of the most common reasons for sick
leave and limited function in everyday life. This problem is becoming increasingly extensive, therefore the question as to what is
the most effective treatment is becoming more important. A commonly used treatment method is exercise. In literature, many
articles can be found investigating the effects of exercise on lowering Non-specific Low Back Pain. The authors of these articles
used different types of exercise and compared them with other treatment methods. Based on the results of those studies, we
designed the recommendations for practice and came to the conclusion that the most appropriate type of exercise can not yet be
determined. Different types of exercise are shown to have similar effectiveness on lowering Non-specific Low Back Pain.

Key words: low-back pain, exercise, treatment efficiency.
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Bolecina v krizu se oznacuje kot »bolecina
in neugodje, lokalizirana pod spodnjim ro-
bom prsnega kosa in nad glutealno gubo, z
ali brez povezane bolecine v nogi« (Airaksi-
nen idr, 2006, str. S208). Je svetoven zdra-
vstveni problem, ki je eden od najpogo-
stejsih vzrokov za omejitve pri vsakdanjih
in drugih aktivnostih ter za odsotonost od
dela po svetu. Problem je v porastu, saj se
je pojavnost bolecine v krizu od leta 1990
do 2013 povecala za ocenjenih 56 — 76 %
(Vos idr,, 2013). Predstavlja veliko ekonom-
sko breme tako za posameznike z bole-
¢ino v krizu in njihove druZzine kot tudi za
druzbo, industrijo in vlade (Hoy idr, 2014).
Pri kar 85 % vseh primerov bolecine v krizu
sedanji diagnosti¢ni postopki ne morejo
identificirati patoloskega vzroka za boleci-
no, zato v teh primerih govorimo o nespe-
cifi¢ni bolecini v krizu (Airkasinen idr,, 2006;
Refshauge in Maher, 2006). Kadar bolecina
pri posamezniku vztraja vsaj tri mesece ali
vec, tako bolecino oznacujemo kot nespe-
cificno kroni¢no bolec¢ino v krizu (NKBK)
(Refshauge in Maher, 2006). Pogostost pro-
blema, ki je v porastu, vplivi problema na
posameznikovo Zivljenje in vplivi problema
na druzbo iz polititnega, gospodarskega
in socialnega vidika odpirajo vprasanje
najbolj ustreznega zdravljenja. Klini¢ne
smernice za obravnavo bolecine v krizu
navajajo razlicna zdravljenja in pristope
(fizioterapija, vadba, manualna terapija, ko-
gnitivno-vedenjska terapija, »50la za zdravo
hrbtenicog, zdravljenje z zdravili, invazivna
zdravljenja,..). Smernice so si enotne glede
pozitivnih ucinkov vadbe pri izboljsanju
funkcionalnosti in zmanjsanju bolecine pri
posameznikih z NKBK, vendar navajajo, da
so potrebne nadaljnje raziskave za oceno
ucinkovitosti specifi¢nih vadb (Airkasinen
idr., 2006; Delitto idr, 2012; Qaseem, Wilt,
McLean in Forciea, 2017).

Glede na dosedanje raziskave etiologija
NKBK ni popolnoma poznana in je e ve-
dno stvar razprave (Marini idr, 2017). Pri
razumevanju nastanka tega zdravstvene-
ga problema je treba upostevati, da gre
za nadaljevanje (sub)akutne nespecifi¢ne
bolecine v krizu. Ker je NKBK vecfaktorska
po naravi (Ramond-Roquin, Bouton idr,
2015), je pri obravnavi potreben celosten
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pristop kar opisuje biopsihosocialni model
bolezni/teZave. Tak pristop pri razume-
vanju zdravstvenega problema uposteva
bioloske, psiholoske in socialne dejavnike
(Engel, 1977).

Bioloski dejavniki vklju¢ujejo biomehanske
in nevrofizioloske dejavnike, ki lahko pripe-
liejo do razvoja NKBK (Waddel, 2004). Glede
na raziskave bi patofizioloska vzroka NKBK
lahko bila zmanjsana mo¢ in nezadostna
motori¢na kontrola misic trupa, ki regulira-
jo gibanje hrbtenice in ohranjajo stabilnost
(Bae idr, 2018; Refshauge in Maher, 2006).
Zapoznela aktivacija m. transversus abdo-
minis in mm. multifidi nakazuje na pomanj-
kanje motori¢ne kontrole in hipoteti¢no
prispeva k nezadostni misi¢ni stabilizaciji
hrbtenice (Hodges in Richardson, 1996;
Wallwork, Stanton, Freke in Hides, 2009).
Poleg misi¢nih deficitov lahko k razvoju
NKBK prispevata tudi zmanjsana proprio-
cepcija in ravnotezje. Povzrocata nefunkci-
onalne gibalne vzorce, manjso natan¢nost
gibanja ali nepravilnosti v kontroli drze, kar
lahko poveca stres na ledveni del hrbteni-
ce (Kiers, van Dieén, Brumagne in Vanhees,
2015). Rezultati longitudinalne raziskave,
ki je iste merjence obravnavala dve leti
po zacetnih meritvah, so pokazali, da so
bili asimptomatski merjenci z zmanjsano
propriocepcijo bolj izpostavljeni tveganju
za razvoj nespecificne kroni¢ne bolecine
v krizu. Dokazali so tudi, da je bil poslab-
san dotok informacij aferentnega zivcevja
v ledvenem predelu hrbtenice povezan s
kontrolo drze pri posameznikih z nespeci-
ficno kroni¢no bolecino v krizu (Claeys idr,
2015).

Psihosocialni vidik NKBK vklju¢uje psiho-
patoloske dejavnike in njihov vpliv na po-
sameznikovo socialno zivljenje (Waddell,
2004). Pincus, Burton, Vogel in Field (2002)
poudarjajo naslednje psihosocialne faktor-
je: depresijo, somatizacijo (izrazanje Custve-
nih in psihosocialnih teZav v obliki telesnih
simptomov), spremembe v obnasanju in
prepri¢anju zaradi strahu pred bolecino,
katastrofiziranje (miselna napaka, kjer si ob
vsakem manjsem neljubem dogodku pred-
stavljamo tragedijo), zaznavanje in pri¢ako-
vanje bolecine, nezadovoljstvo, povezano
s sluZbo, in Custvene travme iz otrostva,
kot je npr. zloraba. Sistemati¢ni pregled
iz leta 2000 poleg omenjenih dejavnikov
omenja tudi stres, anksioznost, splosno
pocutje in Custva (Linton, 2000). Medtem
ko naj bi bioloski dejavniki imeli poglaviten
vpliv na pojavnost epizod bolecine v krizu
(Ramond-Roquin, Bodin idr, 2015), naj bi

bili psihosocialni dejavniki bolj povezani z
vztrajanjem bolecine in vplivom bolecine
na posameznika (Balagué, Mannion, Pel-
lisé, Cedraschi, 2012). V stroki postaja vse
bolj sprejeto prepricanje, da psihosocialni
dejavniki igrajo klju¢no vlogo pri prehodu
iz akutne nespecificne bolecine v krizu v
kroni¢no (Pincus idr, 2002).

Znanstvena literatura in primeri iz klini¢cne
prakse jasno nakazujejo, da je pri obrav-
navanju posameznikov z NKBK potreben
pristop, ki temelji na biopsihosocialnem
modelu (Elvey, 2004; McCarthy, Arnall,
Strimpakos, Freemont in Oldham, 2004;
Waddell, 2004). Relativni prispevek razlic-
nih dejavnikov in izrazitost posameznih
dejavnikov se lahko razlikujeta od posame-
znika do posameznika. Upostevanje vseh
moznih dejavnikov je nujno za ustrezno
diagnozo ter pravilno klasifikacijo na pod-
lagi mehanizma, ki je v ozadju NKBK. Sele s
tem lahko zagotovimo ustrezno zdravljenje
posameznika z NKBK (O’Sullivan, 2005).

Tako kot mozni vzroki, so tudi posledice
NKBK $e vedno stvar razprave. Prav pri kro-
ni¢nem stanju lahko same posledice vec-
krat predstavljajo izvor poslabsanja stanja,
zato je to¢no definiranje vzrokov oz. posle-
dic stanja lahko otezeno (O'Sullivan, 2005).
Vseeno raziskave, kot najbolj izstopajoce
vplive NKBK na posameznika, posebej iz-
postavljajo: zmanjsano kontrolo drze (Ma-
zaheri, Coenen, Parnianpour, Kiers in van
Dieén, 2013), vztrajanje v nepravilnih drzah
in spremembe v vzorcih gibanja (Hodges
in Richardson, 1996; Tsao in Hodges, 2008).
Zaradi dolgoroc¢ne zivéno-misi¢ne adap-
tacije je izbor strategij za kontrolo telesne
drze pri posameznikih z nespecifi¢no kro-
nicno boletino v krizu dolo¢en vnaprej
(Tsigkanos idr., 2016). Pogosto uporabljena
strategija kontrole telesne drze, ki je zna-
¢ilna za te posameznike, je otrdelost (ang.
body-stiffening strategy). Ponavadi se je
posamezniki posluzujejo v pri¢akovanju
bolecine (Burns, 2013). Prav tako naj bi ti
posamezniki pri kontroli drze bolj upora-
bljali strategijo gleznjev s povecano pred-
hodno otrdelostjo in se manj zanasali na
kol¢no strategijo (Claeys, 2015; Mok, Brauer
in Hodges, 2004). Ugotovljeno je bilo, da
posamezniki z nespecificno kroni¢no bole-
¢ino v krizu za zmanjsanje bolecine v krizu



pogosto spremenijo gibanje ledvenega
dela hrbtenice (Flor in Diers, 2009). Nepra-
vilni gibalni vzorci in poslab3ana kontro-
la gibanja lahko povzrocita velik stres na
ledveni del hrbtenice in posledi¢no vec
bolecine (Luomajoki, Kool, De Bruin in Ai-
raksinen, 2007).

Na tej tocki velja omeniti tudi “dekondicij-
ski sindrom”, ki je prisoten pri vecini posa-
meznikov z NKBK in se kaZe kot posledica
zmanjsane dnevne fizicne aktivnosti. To
lahko vodi do poslabsane gibljivosti ter
izgube moci, vzdrzljivosti in misi¢ne koor-
dinacije (Klenerman idr, 1995). Razlog za
zmanjsano koli¢ino dnevne fizicne aktiv-
nosti je ponavadi strah pred potencialno
bolec¢imi aktivnostmi in nasploh posame-
znikova preobremenjenost z bolecino.
Nasprotno od misljenja mnogih posame-
znikov z nespecificno kroni¢no bolec¢ino
v krizu manj fizicne aktivnosti in s tem po-
vezan »dekondicijski sindrom« prispevata
k poslabsanju bolecine in ne k izboljsanju
stanja (Moseley, 2003).

Kot najbolj izrazita posledica NKBK pa iz-
stopa poslabsano funkcionalno stanje teh
posameznikov. Manjzmoznost oz. nezmo-
znost opravljanja poklicnih in osnovnih
socialnih vlog lahko v posamezniku vzpod-
budi razvoj psihopatoloskih stanj, kot sta
depresija in anksioznost (Linton, 2000). Po-
slabsano funkcionalno stanje tako bistveno
vpliva na kvaliteto Zivljenja posameznikov z
NKBK (Lang, Liebig, Kastner, Neundérfer in
Heuschmann, 2003).

Razli¢ne nacine zdravljenja NKBK lahko raz-
delimo v tri skupine, in sicer: konzervativna
zdravljenja, zdravljenje z zdravili in inva-
zivna zdravljenja. Zaradi manjse moznosti
stranskih ucinkov in tveganj so konzerva-
tivna zdravljenja prva izbira pri obravnavi
posameznikov z NKBK. Med konzervativna
zdravljenja, ki se v praksi uporabljajo za
zdravljenje NKBK, uvrs¢amo fizioterapijo,
razli¢ne oblike vadbe, manualno terapijo,
kognitivno vedenjsko terapijo, program
“Sola za hrbtenico” (“Back school pro-
gramme”), manipulacijo hrbtenice, nasvet
za samooskrbo oz. kratko izobraZevalno
intervencijo in multidisciplinarno zdravlje-
nje (Airaksinen idr,, 2006; Balagué idr.,, 2012;
Qaseem idr, 2017). So¢asno s konzervativ-
nim zdravljenjem ali kadar s konzervativ-

nim zdravljenjem ne dosezemo Zelenih
ucinkov, se za zdravljenje NKBK predlaga
zdravljenje z zdravili, pri ¢emer zdravnik za
zdravljenje lahko predpise nesteroidna pro-
tivnetna zdravila, antidepresive in misi¢ne
relaksante (Airaksinen idr, 2006; Balagué
idr, 2012; Qaseem idr,, 2017). Invazivna zdra-
vljenja se uporabljajo v primeru neuspeha
pri vseh prej omenjenih zdravljenjih ali ce
omenjene moznosti niso na voljo. Opera-
cijo se namre¢ svetuje Sele po neuspelih
dveh letih priporocenih zdravljen;j in tudi
takrat le pri skrbno izbranih pacientih z
maksimalno drugo stopnjo degenerativne
bolezni medvretencne ploscice (Airaksinen
idr,, 2006; Balagué idr,, 2012).

Vadba je najverjetneje najbolj razsirjen
nac¢in konzervativnega zdravljenja NKBK
(Airaksinen idr, 2006; Qaseem idr,, 2017). Za
paciente je lahko predpisana kot samostoj-
no zdravljenje ali pa kot eden od nacinov
znotraj veclstopenjskega zdravljenja oz
multidisciplinarnega programa. Ponavadi
vadbo za posameznike z NKBK vodijo in iz-
vajajo fizioterapevti ali specificno usposo-
bljeni vadbeni terapevti (npr. kineziologi). V
tem, kdo izvaja vadbo, med posameznimi
drzavami in zdravstvenimi sistemi prihaja
do razlik. Razlogi za uporabo vadbe so v
pozitivnih ucinkih vadbe na posameznike
z NKBK. Vadba naj bi povzrocala fizi¢cno in
funkcionalno okrevanje in tako izboljsala
funkcionalni status in odsotnost od dela
zaradi obolenja (Staal, Rainville, Fritz, Van
Mechelen in Pransky, 2005). Prav tako naj
bi vadba zaradi vplivov na endogeni inhi-
bitorni sistem in zaradi spodbujanja hipo-
algezije vplivala na zmanjsanje bolecine
(Woolf, 2011). Vadba pozitivho vpliva tudi
na strah pred gibanjem in katastrofiziranje
(Marshall, Schabrun in Knox, 2017). Vadbeni
programi lahko vklju¢ujejo aerobno vadbo,
vadbo za mog¢, raztezanje oz. vadbo za gi-
bljivost, vadbo za stabilizacijo trupa, vadbo
motori¢ne kontrole ter ravnoteznostno in
koordinacijsko vadbo. Programi seveda lah-
ko vkljucujejo tudi kombinacijo omenjenih
vrst vadbe (Van Middelkoop idr, 2010). V
zadnjem ¢asu se za zdravljenje NKBK svetu-
jejo tudi druge oblike vadbe, kot so pilates,
yoga in tai-chi (Qaseem idr, 2017).

Smernice in sistemati¢ni pregledi literature
se strinjajo, da med posameznimi vrstami
vadbe ni jasnih razlik v u¢inkovitosti zdra-
vljenja NKBK. Primerjava ve¢ kot dvajsetih

randomiziranih klini¢nih studij, ki so vklju-
Cevale razli¢cne vrste vadbe kot intervencijo
za zdravljenje NKBK, je pokazala, da med
vadbami ni znacilnih razlik (Qaseem idr,
2017). Prav tako so rezultati pregleda litera-
ture, ki je vkljuceval 11 Studij s primerjavo
vpliva razli¢nih vadb, pokazali majhne raz-
like v ucinkovitosti posameznih vrst vadbe
pri zdravljenju (Van Middelkoop idr.,, 2010).
Airaksinen idr. (2006) so zapisali, da ni razlik
pri izboljsanju bolecine in funkcionalnega
stanja vse do 12 mesecev po zdravljenju, ¢e
primerjamo vadbo za mo¢, aerobno vadbo
in vadbo, ki vkljucuje terapevtske vaje. Raz-
like so se pokazale med vadbenimi progra-
mi, ki so vkljucevali individualizirane vaje, in
programi s splosnimi vajami, in sicer v prid
individualiziranim programom (Airaksinen
idr, 2006). Ceprav glede na ugotovitve razi-
skav ne moremo izpostaviti doloc¢ene vrste
vadbe, vadbene intenzivnosti, frekvence in
trajanja vadbe kot najprimernejse za zdra-
vljenje NKBK, so specifi¢ne lastnosti vadbe
(npr. individualizirano oblikovani programi,
organizirana in nadzorovana vadba ter sku-
pinska vadba) dejavniki, ki so povezani z
ve¢jim ucinkom na zmanjsanje bolecine in
izboljsanje funkcionalnega stanja (Qaseem
idr, 2017). Najpogosteje uporabljene vad-
bene intervencije za zdravljenje NKBK so
vadba za stabilizacijo trupa, pilates vadba,
“Sola za hrbtenico” in druge.

Ker sta zmanjsana moc in nezadostna mo-
tori¢na kontrola misic trupa patofizioloska
dejavnika, ki bi glede na raziskave lahko
bila vzrok za nastanek NKBK pri nekaterih
posameznikih, se zdi trening stabilizacije
trupa edino smiseln. Hodges (2001) ugo-
tavlja, da se z vadbo za stabilizacijo trupa
lahko ponovno osvoji pravilni aktivacijski
vzorec midic trupa, izboljsa medmisi¢no
koordinacijo ter kontrolo vklju¢enih misic.
V programih vadbe stabilizacije trupa, ki se
uporabljajo pri posameznikih z NKBK, se
vadece najprej uci pravilne uporabe glo-
bokih stabilizacijskih misic. Ko so vadeci
sposobni pravilne aktivacije teh misic in
tako ustrezne stabilizacije trupa pri lahkih
nalogah, sledi progresivno vklju¢evanje vaj
za stabilizacijo trupa in funkcionalnih nalog
med katerimi morajo biti vadeci sposobni
ohranjati ustrezno stabilizacijo.

Ucinkovitost vadbe za stabilnost trupa
pri odpravljanju NKBK potrjujejo razli¢ni
raziskovalci (Ferreira, Ferreira, Maher, Her-
bert in Refshauge, 2006; Wang idr, 2012).
Ceprav se stabilizacijska vadba ni izkazala
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uspesnejsa od splosne vadbe pri izboljsa-
nju funkcionalnega stanja in bolecine, ¢e
jo primerjamo s splosno vadbo (Shamsi,
Sarrafzadeh, Jamshidi, Zarabi in Pourahma-
di, 2016), pa so Javadian, Behtash, Akbari,
Taghipour-Darzi in Zekavat (2012) dokazali,
da je kombinacija stabilizacijske in splosne
vadbe ucinkovitejsa od vadbe, ki vkljucuje
samo splosne vaje.

Pilates je specifi¢na vadbena terapija, ki se
pogostokrat uporablja za zdravljenje bole-
¢ine v krizu. Koncept pilates vadbe za pra-
vilno izvedbo vaj od vadecih zahteva izo-
metricno kontrakcijo naslednjih globokih
trebusnih misic: pre¢no trebusno misico
(m. transversus abdominis), misice multifi-
dus ter misice medeni¢nega dna in diafra-
gmo (Muscolino in Cipriani, 2004). Glede na
ciline misice, ki jih pilates vadba vkljucuje,
ne preseneca, da je pilates popularna in
uc¢inkovita metoda pri posameznikih z
NKBK. Tak$na vadba namrec naslavlja bio-
loske deficite, za katere se predvideva, da
lahko igrajo pomembno vlogo pri razvoju
NKBK ali pa se kazejo kot posledica stanja.

Yamato idr. (2015) so po sistemati¢nem
pregledu literature zakljucili, da je pilates
vadba ucinkovita metoda za odpravljanje
bolecine in izbolj$anje funkcionalnega sta-
nja pri posameznikih z NKBK. Pri primerjavi
pilates vadbe s splosno vadbo Mostagi idr.
(2015) ne ugotavljajo razlik pri odpravljanju
NKBK. Pilates vadba pa se je izkazala uspe-
$nejsa pri odpravljanju NKBK, ko so jo pri-
merjali z vadbo, ki je vkljucevala samo vaje
iztega trupa (Mazloum, Sahebozamani, Ba-
rati, Nakhaee in Rabiei, 2018). Do zanimivih
rezultatov so prisli Lopes idr. (2017), ki so
dokazali, da Ze ena vadbena enota (20 min)
pilates vadbe lahko povzroci kratkoro¢no
statisticno znacilno izboljsanje bolecine in
ravnotezja takoj po vadbi. Njihovi rezulta-
ti potrjujejo, da ima vadba zaradi vpliv na
endogeni inhibitorni sistem in zaradi spod-
bujanja hipoalgezije ucinke na zmanjsanje
bolecine.

Program “Sola za hrbtenico” (“Back School
program”) je zanimiv vadbeni program, ki
ga je leta 1969 na Svedskem zasnoval Za-
chrisson-Forssell in je danes v praksi splo-
$no sprejet kot oblika zdravljenja za ljudi z
NKBK. Sestavljen je iz izobrazevalnega in
vadbenega dela. Danes obstaja vet razli¢-
nih oblik programa, ponavadi pa vklju¢uje
10-15 izobrazevalnih in vadbenih enot, ki
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trajajo 45 minut do ene ure. V prvih enotah
udeleZenci programa spoznajo anatomijo
ter fiziologijo hrbtenice in se ucijo pravilne
uporabe hrbta v vsakdanjem Zivljenju. Sledi
vadbeni program za ucenje pravilnih gibal-
nih vzorcev in zmanjsevanje bolecine.

Rezultati sistemati¢nega pregleda litera-
ture, ki je vkljuceval 3584 posameznikov
z NKBK, so pokazali, da obstajajo zmerni
dokazi o vegji kratkoro¢ni ucinkovitosti
Sole za hrbtenico pri odpravljanju NKBK, ko
so program primerjali samo z vadbo (He-
ymans, van Tulder, Esmail, Bombardier in
Koes, 2004). Costantino in Romiti (2014) sta
ucinkovitost Sole za hrbtenico primerjala z
ucinki vadbe v vodi in ugotovila, da sta bila
programa enako ucinkovita pri odpravlja-
nju NKBK.

V programe vadbe za odpravljanje NKBK se
vse pogosteje vkljucuje tudi senzomotoric-
no vadbo. Claeys idr. (2015) so dokazali, da
so bili asimptomatski merjenci zzmanj$ano
propriocepcijo bolj izpostavljeni tveganju
za razvoj NKBK. Ugotovili so tudi, da je bil
poslabsan dotok informacij aferentnega
Ziv€evja v ledvenem predelu hrbtenice
povezan s kontrolo drze pri posameznikih
z nespecificno kroni¢no bolec¢ino v kri-
7u. Ravnoteznostna vadba na nestabilnih
povrsinah, ki cilja na izboljsanje delovanja
senzomotori¢nega sistema bi tako lahko
bila ustrezna resitev za te posameznike.
Latafatkart, Nazarzadeh, Hadadnezhad in
Farivar (2017) so ugotovili, da je 10 vadbe-
nih enot senzomotori¢ne vadbe na napravi
HUBER statisti¢no znacilno zmanjsalo bole-
¢ino in izboljsalo funkcionalni statust pri
posameznikih z NKBK. Kljub vsemu so do-
kazi o uc¢inkovitosti senzomotori¢ne vadbe
pri odpravljanju NKBK pomanijkljivi, zato se
predlaga uporabo senzomotori¢ne vadbe
v kombinaciji z drugimi nacini vadbe in ne
kot izoliran vadbeni program za odpravlja-
nje NKBK (McCaskey, Wirth, Schuster-Amft
in de Bruin, 2018).

Chatzitheodorou, Kabitsis, Malliou in Mou-
gios (2007) so pokazali, da redna aerobna
vadba lahko olajsa bolecino in psiholoski
stres ter izboljsa funkcionalno stanje pri
posameznikih z NKBK. Ker so posamezniki
z NKBK bolj dovzetni za bolec¢ino in po-
skodbe zaradi kontinuiranih udarcev na
skeletni sistem, se, zaradi manjse moznosti
poskodb, predlaga izvajanje aerobne vad-
be v vodi. Raziskave podajajo dokaze, da vr-
sta aerobne vadbe v vodi, ki se imenuje tek
v globoki vodi, lahko izboljsa funkcionalno

stanje in bolecino pri posameznikih z NKBK
(Cuesta-Vargas idr,, 2012; Dundar, Solak, Yi-
git, Evcik in Kavuncu, 2009).

Pri raziskovanju ucinkov razli¢nih vrst vad-
be na odpravljanje NKBK raziskovalci prei-
skovane vrste vadbe veckrat primerjajo s t.i.
sploSno oz. rutinsko vadbo. Take vadbene
intervencije po vecini vkljucujejo eno do
dve vaji upogiba trupa, eno do dve vaji iz-
tega trupa, dve do tri raztezne vaje za trup
in spodnje okoncine ter eno do dve vaji
za stabilizacijo trupa. Zanimivo je, da so te
vadbene intervencije ponavadi podobno
ucinkovite pri odpravljanju NKBK kot pri-
merjane vrste vadbe (Mazloum idr, 2018;
Mostagi idr, 2015; Shamsi, Sarrafzadeh,
Jamshidi, Ajmand in Ghezelbash, 2017;
Shamsi idr,, 2016).

Izsledki omenjenih raziskav potrjujejo
ucinkovitost vadbe pri odpravljanju NKBK.
Ceprav dokazi ne morejo jasno izpostaviti
dolocene vrste vadbe kot najprimernejse,
lahko na podlagi izsledkov oblikujemo na-
potke za prakso.

1. Ker se razli¢ni posamezniki lahko druga-
e odzovejo na razlicne vrste vadbe, je
pri izbiri vrste vadbe priporocljivo upo-
Stevati posameznikove preference in
pricakovanja. Vrsta vadbe naj se doloci
v dogovoru med vadec¢im in tistim, ki
vadbo izvaja (npr. kineziologom), upo-
Stevajo¢ predhodno gibalno aktivnost
in glavne deficite vadecega, za katere se
predvideva, da imajo najvecji vpliv na
razvoj NKBK pri tem vadecem.

2. Pred zacetkom trenaznega procesa se
predlaga ustrezno testiranje, da lahko
identificiramo omenjene posameznik-
ove deficite.

3. Vadba za posameznike z NKBK mora
biti individualizirana in tako usmerjena
k odpravljanju posameznikovih priman-
jkljajev, ki so privedli do obstojecega
stanja. Ker je NKBK vecfaktorska po
naravi, je pri nacrtovanju vadbe za
posameznike z NKBK upostevanje
nacela indiviualizacije vadbe $e toliko
bolj pomembno.

4. Doslednost izvajanja predpisane vadbe
je pri vadecih ponavadi slaba, zato se
priporoca nadzorovana vadba.

5. Pri nacrtovanju vadbe je potrebno
upostevati, da so te vadeci bolj ali manj



gibalno omejeni, zato mora biti taka
vadba primerno prilagojena.

6. Ceprav mora biti vadba za posameznike
zNKBK prilagojena, je v svojem bistvu Se
vedno vadba. Zato mora kineziolog oz.
strokovnjak, ki tovrstno vadbo nacrtuje
in izvaja, pri nacrtovanju upostevati
osnovna nacela in znacilnosti vadbe.
Pogostost, trajanje in intenzivnost
vadbe je treba dolociti v skladu z vr-
sto vadbe in cilji, ki si jih pri vadbi za-
stavimo, upostevajo¢ gibalno oviranost
vadecega.

NKBK je svetoven zdravstveni problem, ki
je v porastu. V strokovni literaturi obstaja
nemalo raziskav, ki ugotavljajo vpliv vadbe
na odpravljanje NKBK. Rezultati raziskav so
enotni v tem, da je vadba ucinkovita oblika
zdravljenja in se predlaga kot prva izbira
pri zdravljenju posameznikov z NKBK. Kljub
temu raziskovalci ne morejo jasno izposta-
viti najprimernejSega nacina vadbe, traja-
nja, pogostosti in intenzivnosti. Razli¢ne
vrste vadbe in razli¢ni nacini konzervativ-
nega zdravljenja se zdijo enako ali podob-
no ucinkoviti pri odpravljanju NKBK. Tako
kot ne poznamo to¢no dolo¢enega vzroka
0z. vzrokov za nastanek NKBK, tako tudi ne
moremo dolociti optimalnega zdravljenja.
Multifaktorska narava stanja NKBK podaja
odgovor na to, da je razvoj doti¢nega zdra-
vstvenega problema lahko od posamezni-
ka do posameznika drugacen. Tako kot se
samo stanje glede na posameznika lahko
razlikuje, se tudi izbira najbolj ustreznega
zdravljenja NKBK razlikuje.
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Gibalnoterapevtski pristopi k preventivi
in zdravljenju patelofemoralne bolecine

Izvleéek

Patelofemoralna bolecina (PFB) je ena najpogo-
stejSih bole¢in v predelu kolena, ki prizadene
priblizno 25 % fizicno aktivne populacije. Obicaj-
no se kaze kot razprsena bolecina v sprednjem
delu kolena, ki se pojavlja ob dejavnostih, kot so
pocepi, dolgotrajnejse sedenje, daljsi tek ali hoja
po stopnicah. IzkazZe se, da so Stevilni anatomski,
biomehanski, psiholoski, socialni in vedenjski
vplivi povezani z nastankom PFB, vendar njihova
medsebojna interakcija $e vedno ni jasna. Novejse
Studije izhajajo ve¢inoma iz predpostavk, da ima-
jo proksimalni in distalni segmenti znacilen vpliv
na gibanje pogacice in na posledi¢ni nastanek
PFB. Osnovno zdravljenje PFB je konservativno, pri
Cemer je glavni cilj gibalne terapije kratkoro¢no in
dolgoro¢no zmanjsanje bolecine ter izboljsanje
funkcije. Kombinirana vadba za jakost in gibljivost
misic kolka in kolena se izkaze kot najucinkovitejsi
pristop zdravljenja PFB. Kljub vsemu, potrebne so
nadaljnje raziskave, ki bodo natan¢neje dolocile
na dokazih utemeljene vadbene protokole, tako
vsebinsko kot z vidika kolic¢in in intenzivnosti.

Klju¢ne besede: patelofemoralna bolecina, gibalna
terapija, jakost

Exercise therapy for prevention and treatment of patellofemoral pain

Abstract

Patellofemoral pain (PFP) is one of the most common knee pains, affecting approximately 25% of the physically active popula-
tion. It usually manifests as diffuse pain in the front of the knee that occurs during activities such as squats, prolonged sitting,
prolonged running, or climbing stairs. Numerous anatomical, biomechanical, psychological, social, and behavioral factors are as-
sociated with the development of PFP, but their interaction is still unknown. Recent studies are based mainly on the assumption
that the proximal and distal segments have a significant effect on the patellar movement consequently contribute to the develop-
ment of PFP. The treatment of PFP is conservative, with the main goal of reducing pain and improving function in the short and
long term. Combined strength and flexibility exercises for the knee and hip muscles are proven to be the most effective approach
in treating PFP. Nevertheless, further research is needed to determine evidence-based exercise protocols, both in terms of content
and in terms of quantity and intensity.

Key Words: patellofemoral pain, exercise therapy, strength
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Sprednja kolenska ali patelofemoralna bo-
lecina (PFB) je ena najpogostejsih bolecin
v predelu kolena in celo spodnjih okoncin
(Crossley idr,, 2016). Obicajno se kaze kot
razprsena bolec¢ina v sprednjem delu ko-
lena, ki se pojavlja ob dejavnostih, kot so
pocepi, dolgotrajnejse sedenje, daljsi tek ali
hoja po stopnicah (Crossley idr,, 2016). Po-
sledi¢no ima PFB velik vpliv na vsakodnev-
no Zivljenje, saj zmanjsa sposobnost posa-
meznika, da brez bolecin opravlja delovne
ali Sportne aktivnosti. PFB prizadene pribli-
7no 25 % fizi¢no aktivne populacije, med-
tem ko je njena incidenca dvakrat vecja pri
Zenskah in pri mladostnikih (Glaviano, Ba-
ellow in Saliba, 2017; Hott, Brox, Pripp, Juel
in Liavaag, 2019; Mglgaard idr,, 2018; Smith
idr,, 2018). Collins idr. (2018) ugotavljajo, da
gre za vztrajno bolecino, ki se v priblizno
50 % primerov ponavlja in lahko traja celo
20 let. Med najpomembnejsnimi napove-
dnimi dejavniki slabega izida so dolgotraj-
na bolecina (ve¢ kot 4 mesece) (Matthews
idr,, 2017), visoka intenzivnost bolecine po
vizualni analogni lestvici in niZji rezultat po
lestvici sprednje kolenske bolecine (angl.
Anterior Knee Pain Scale) (Lankhorst idr,
2016). Ob upostevanju nagnjenosti PFB
h kroni¢nosti ta pomeni tudi osebno in
druzbeno finan¢no breme, saj se stroski
zdravljenja pogosto ponavljajo. Ukrepanje
se tako usmerja v primarno in sekundar-
no preventivo, ki temelji na spremenljivih
dejavnikih tveganja, kar skusamo doseci z
ustrezno gibalnoterapevtsko obravnavo,
katere cilj je vplivanje na spremenljive de-
javnike tveganja.

M Etiologija patelofe-
moralne bolecine

Ne glede na veliko zanimanje, ki ga PFB
vzbuja s svojo razsirjenostjo, etiologija
nastanka Se vedno ni v celoti pojasnjena.
V preteklosti so vzroke nastanka PFB iskali
predvsem v zmogljivosti sprednje stegen-
ske misice, saj lahko lokalno neravnovesje
med misicami kolena povzroci vecjo obre-
menitev patelofemoralnega sklepa (Che-
ster idr, 2008; Cowan, Bennell, Crossley,
Hodges in McConnell, 2002). Pokazalo se
je, da so mehanizmi nastanka PFB zaple-
teni in odvisni od ve¢ dejavnikov (Crossley
idr,, 2016; Khayambashi, Mohammadkhani,
Ghaznavi, Lyle in Powers, 2012). Izkazalo se
je, da so stevilni anatomski, biomehanski,
psiholoski, socialni in vedenjski dejavni-
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ki povezani z nastankom PFB, vendar je
njihova medsebojna interakcija se vedno
nejasna (Slika 1). NovejSe Studije izhajajo
vecinoma iz predpostavk, da imajo proksi-
malni in distalni segmenti znacilen vpliv na
gibanje pogacice in na posledi¢ni nastanek
PFB. Domneva se, da na gibanje pogacice
v najvedji meri vplivajo zmanjsana jakost
sprednje kolenske misice (Khayambashi,
Fallah, Movahedi, Bagwell in Powers, 2014),
posterolateralnih misic kolka (Magalhaes
idr, 2010; Powers, 2003), misic trupa (Wi-
tvrouw idr,, 2014) ter misic gleznja in stopa-
la (Mglgaard idr, 2018). Prav tako je pri PFB
zaznati kinemati¢ne spremembe v obliki
povecane notranje rotacije in primika ter
zmanjsanem iztegu kolka (Almeida idr,
2016; Nunes, Barton in Viadanna Serrao,
2019). Sodobni pristopi zato poudarjajo
uvedbo ciljane vadbe za jakost in gibljivost
proksimalnih in/ali distalnih misi¢nih sku-
pin, ki bo neposredno vplivala na biome-
hanske in strukturne spremembe (Fukuda
idr, 2012).

l Sodobni pristopi
zdravljenja patelofe-
moralne bolecine

Osnovno zdravljenje PFB je konservativ-
no, osredotoceno na gibalno terapijo in

postopno vrnitev k $portni aktivnosti in/
ali tekmovanju (Davis, Tenforde, Neal, Ro-
per in Willy, 2020). Pri tem je glavni cilj gi-
balne terapije kratkoro¢no in dolgoro¢no
zmanjsanje bolecine in izboljsanje funkcije.
Trdni dokazi kaZejo, da je pri kratkoro¢nem
zmanjsanju bolecine klju¢na kombinacija
vadbe v zaprti in odprti kineti¢ni verigi, ki
hkrati aktivira misice kolka in kolena (Lack,
Barton, Sohan, Crossley in Morrissey, 2015).
Prav tako je kombinacija tovrstne vadbe,
7 intenzivnostjo nad 70 % RM, povzrocila
znacilno dolgoro¢no zmanjsanje PFB tudi
po enem letu (Fukuda idr, 2012). Vadba v
odprti kineti¢ni verigi je eden najpogostej-
Sih pristopov v klini¢ni praksi, saj omogoca
izolirano kontrakcijo proksimalnih misi¢nih
skupin brez socasnega obremenjevanja
patelofemoralnega sklepa. Pomembno je
poudariti, da vadba za jakost misic kolka in
kolena kaze znacilno kratkoro¢no in dolgo-
ro¢no izboljsanje subjektivne funkcije pri
opravljanju vsakodnevnih dejavnosti, kot
sta hoja in tek, ali pri Sportnem udejstvova-
nju (Lack idr, 2015). Ceprav je v praksi jedro
gibalne terapije e vedno krepitev sprednje
stegenske misice, novejsa literatura pripo-
ro¢a oblikovanje vadbenih programov gle-
de na individualne zahteve in zmoznosti
posameznikov, s posebnim poudarkom
na odpravljanju izhodis¢nih telesnih asi-
metrij (Hott, Brox, Pripp, Juel, Paulsen idr,
2019; Steinberg idr,, 2019). Pri tem je nujno
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Slika 1. Model potencialnih poti do povecanih obremenitev patelofemoralnega sklepa, ki povzroci
nastanek patelofemoralne bolecine (PFB) (Powers, Witvrouw, Davis in Crossley, 2017)

Legenda: PFS — patelofemoralni sklep



upostevati tudi vadbo za jakost distalnih
segmentoy, ki se je pokazala za ucinkovito
v kombinaciji z vadbo za jakost sprednje
stegenske misice (Mglgaard idr,, 2018). Kljub
temu so ucinki izolirane vadbe izboljsanja
jakosti misic gleznja in stopala Se vedno
tema raziskav.

Med vajami, ki se najpogosteje izvajajo v
okviru jakosti in gibljivosti misic kolka in
sprednje stegenske misice, so izpadni ko-
raki, pocepi, dvig iztegnjene noge in sto-
panje na stopnico (Crossley, Middelkoop,
Barton in Culvenor, 2019) (Slika 2). Ceprav
se je vadba, osredotocena na sprednjo
stegensko midico, pokazala za ucinkovi-
to (Van Linschoten idr, 2009), so dokazi o
ucinkovitosti izolirane vadbe jakosti misic
kolka dokaj heterogeni (Hott, Brox, Pripp,
Juel, Paulsen idr, 2019). Domneva se, da je
vzrok za nejasnost v oblikovanju vadbenih
programoy, ki hkrati zajemajo misice kolka
in kolena. Zato ti programi ne omogocajo
globljega vpogleda v izolirane ucinke po-
sameznih vadbenih pristopov na misice
kolka. Kljub temu je v zgodnji fazi rehabili-
tacije vadba jakosti in gibljivosti misic kolka
potencialno u¢inkovitejsa od vadbe jakosti
in gibljivosti sprednje stegenske misice
(Dolak idr, 2011). To Se posebej velja v pri-
meru mocne PFB, saj neposredna aktivacija
sprednje stegenske misice lahko povzroca
nadaljnje poslabsanje in zmanjsa indivi-
dualno motivacijo za nadaljevanje vadbe.
Ustrezna motivacija in dosledno izvajanje
vaj sta se izkazala kot pomembna, ¢eprav
pogosto zanemarjena vzroka nedoreceno-
sti u¢inkov gibalnoterapevtskih intervencij
(Rathleff, Rathleff, Holden, Thorborg in Ole-
sen, 2018).

Med vadbo z utezmi pri PFB se priporoca
postopno povecevanje obremenitve glede
na zmoznosti ali zaznavano PFB, pri cemer
se med vadbo z uteZzmi napreduje od mini-
malne obremenitve do priblizno 70 % RM
(Fukuda idr, 2012; Ismail, Gamaleldein in
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Slika 2. Od leve proti desni: izpadni korak, pocep in dvi.g iztegnjene noge (lastni arhiv)
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Hassa, 2013). Postopno povecevanje obre-
menitve se lahko utemelji tudi na odsotno-
sti mocne ali zmerne bolecine (< 3 od 10
cm po vizualni analogni lestvici bolecine)
(Thomeé, Augustsson in Karlsson, 1999).

Za uspesen prenos na znanstvenih dokazih
utemeljenih vadbenih programov v prakso
je nujna doslednost pri njihovem obliko-
vanju (Holden, Rathleff, Jensen in Barton,
2017). Poudarjeno je, da precejsnja varia-
bilnost trajanja vadbenih programov (6-12
tednov), stevilo vaj (2-10 vaj po treningu) in
volumen posameznih vaj (1-3 sete z 10-20
ponovitvami) omejujejo moznost posplo-
Sevanja ucinkov (Hott, Brox, Pripp, Juel,
Paulsen idr, 2019; Sahin, Ayhan, Borman in
Atasoy, 2016; Steinberg idr,, 2019). Ta omeji-
tev je tako po 5. mednarodnem konsenzu
izpostavljena kot prioriteta nadaljnjih razi-
skav (Collins idr,, 2018).

M Nadaljnje raziskova-
hje

Kljub svoji razsirjenosti, vztrajnosti ter vpli-
vu na posameznika in druzbo v celoti PFB
ostaja ena najzahtevnejsih misi¢no-ske-
letnih tezav. Ne glede na Stevilne Studije,
izvedene z namenom oblikovanja opti-
malnega vadbenega programa za osebe s
PFB, se vedno ni z gotovostjo ugotovljeno,
kateri tip vadbe ima najpomembnejsi vpliv.
Domneva se, da je vzrok za to zdruzevanje
razli¢nih tipov vadbe v istem vadbenem
programu (Keays, Mason in Newcombe,
2015; Rathleff idr, 2018; Yosmaoglu idr,
2019). Naslednja tezava pri interpretaciji
uc¢inkov vadbenega programa je krepi-
tev istih misi¢nih skupin z razli¢nimi tipi
misi¢nih kontrakcij (izometri¢no, ekscen-
tricno ali koncentri¢no), kar onemogoca
globlji vpogled v posamezno vrsto kon-
trakcije (Fukuda idr, 2012). Glede na to,
da sta stopnja zacetne bolecine in njeno
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trajanje napovedna dejavnika izida PFB, je
zgodnje ukrepanje klju¢nega pomena za
dolgoro¢no obvladovanje PFB. Ceprav $e
vedno ni razjasnjena vzro¢no-posledi¢na
povezava med PFB in zmanjsano jakostjo
misi¢nih skupin kolenu sosednjih telesnih
segmentov, vemo, da je ukrepanje v smeri
zmanjsanja telesnih asimetrij klju¢nega po-
mena. Ostaja precej neznank, ki klicejo po
nadaljnjih raziskavah, s katerimi Zelimo priti
do kon¢nega cilja - na znanstvenih doka-
zih utemeljena vadbena priporocila glede
vadbenih vsebin, koli¢in in intenzivnosti ter
stopnjevanja teh.
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Dimeljska bolecina v Sportu.
Ali vemo dovol;?

Izvlec¢ek
Dimeljska bolecina je splosen izraz za . v T TR
poskodbo ali bole¢ino v predelu di- i e Sl

melj. Gre za eno izmed najpogostejsih
in najkompleksnejsih Sportnih poskodb
z vidika epidemiologije, preventive,
pravocasne zaznave in pravilne diagno-
ze, rehabilitacije ter uspesne vrnitve k
Sportu. Najpogosteje so prizadeti igralci
nogometa in hokeja na ledu, najveckrat
(v priblizno dveh tretjinah primerov) je
razlog poskodba nateznega mehanizma
misicno-kitnega kompleksa primikalk
kolka zaradi zmanjsane (ekscentri¢ne)
jakosti. V ¢lanku so na podlagi najnovej-
Sih spoznanj podrobneje predstavljeni
opredelitev in klasifikacijska razdelitev
dimeljske bolecine, epidemiologija, etio-
logija in mehanizmi poskodb ter gibalni
ukrepi za preprecevanje dimeljske bo-
lec¢ine. V zaklju¢ku so predstavljeni kon-
kretni predlogi za nadaljnje raziskovanje,
ki bi zapolnilo trenutno pomanjkanje na
podrogju preventivne vadbe.

Klju¢ne besede: dimeljska bolecina, primi-
kalke kolka, Sportna poskodba, ekscentri¢-
ni trening, preventiva

Groin pain in sport. Do we know enough?

Abstract

Groin pain is a general term for an injury or pain in the groin area. It is one of the most common and complex sports injuries in
terms of epidemiology, prevention, timely detection and correct diagnosis, rehabilitation and successful return to sport. The most
frequently injured are football and ice hockey players, most often (in about two thirds of all cases) the cause is a strain injury to
the muscle-tendon complex of the hip adductors due to reduced (eccentric) strength. Based on current scientific findings, the
article presents in more detail the definition and classification of groin pain, epidemiology, etiology, mechanisms of injury, and
measures to prevent groin pain. Additionally, concrete guidelines for further research that would fill the current gap in the field
of prevention training are presented.

Keywords: groin pain, hip adductors, sport injury, eccentric training, prevention
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Dimeljska bolecina (DB) je pogost in pro-
blemati¢en pojav v $portih, kot sta nogo-
met in hokej. Gre za $SirSi pojem, ki obsega
veliko razli¢nih poskodb na kostnih, skle-
pnih, misi¢no-kitnih ali drugih struktu-
rah dimeljskega predela. Tezave so tudi
v znanstvenoraziskovalnem svetu zaradi
neenotnosti poimenovanja in pomanjka-
nja natancnih opredelitev. Prav tako je Sele
v zadnjih letih opaziti vedji napredek pri
sestavi znanstveno podprtih protokolov
za preprecevanje in zdravljenje dimeljske
bolec¢ine. Namen preglednega ¢lanka je
povzeti aktualne ugotovitve in predstaviti
najnovejsa dognanja na podrocju epidemi-
ologije, etiologije in preventive za dimelj-
sko bolecino s poudarkom na poskodbah
misi¢no-kitnin kompleksov primikalk kol-
ka, ki so najpogostejsa podvrsta dimeljske
poskodbe. Dodatno je namen predstaviti
pomanjkljivosti dosedanjih raziskav, podati
konkretne predloge in navesti nove pri-
loZznosti za nadaljnje raziskovanje na tem
podrodju.

Werner, Hagglund, Waldén in Ekstrand
(2009) so DB opredelili kot poskodbo, ki
je posledica igranja (hogometa), vodi do
popolne odsotnosti iz trenazno-tekmo-
valnega procesa, je locirana na kol¢nem
sklepu, sosednjih mehkih tkivih ali na sti-
¢is¢u med anteromedialnim delom stegna
(ta vkljucuje proksimalni del primikalk kol-
ka) in spodnjim delom trebuha. V Sportni
medicini predstavlja nemalo problemov.
Izstopajo velika pogostost (opisana v po-
glavju epidemiologije), pomanjkanje eno-
tne terminologije in diagnosti¢nih kriteri-
jev za razvrs¢anje podkategorij DB do leta
2015 (mednarodni dogovor v Dohi, opisan
v nadaljevanju) ter kompleksna anatomija
dimeljskega predela (veliko Stevilo tesno
prepletenih struktur, ki se lahko poskodu-
jejo ali so vzrok bolecine). Poleg tega pri
DB obstaja moznost, da imajo Sportniki
hkrati poSkodovanih vec razli¢nih struktur.
Vise nasteto pomeni teZave pri postavlja-
nju natanc¢ne in pravocasne diagnoze ter
posledi¢no za uspesnost rehabilitacije ali
nadaljnje preventive. Prav tako veliko razi-
skovalcev opisuje tezave pri izvedbi siste-
mati¢nih pregledov epidemioloskih studij
DB zaradi heterogenega poimenovanja in
neenotnih diagnoz (Kerbel, Smith, Prodro-

[KLASIF]KACIJA DIMELISKE POSKODBE ]

/

[OPREDEUENE PDgKODBE]

5 KOLKOM PO\:’EZANE OSTALO
DIMELISKE POSKODBE

primikalke kolka / \ ingvinalni predel

[ m. iliopsoas ] [ sramniéna zrasl]

Slika 1. Diagram klasifikacijskega sistema za dimeljsko poskodbo (prirejeno po Taylor idr., 2018)

mo, Nzeogu in Mulcahey, 2018; Orchard,
2015; Ryan, Deburca in Creesh, 2014; Wal-
dén, Hagglund in Ekstrand, 2015). Sistema-
ti¢ni pregled 72 studij tako poroca o kar 33
razli¢nih izrazih, ki spadajo pod DB (Serner,
Eijck idr, 2015).

Enoten znanstveni konsenz glede izrazo-
slovja in opredelitev DB ter diagnosti¢nih
kriterijev je bil doseZen Sele na nedavnem
mednarodnem srecanju v Dohi (Weir idr,,
2015), s katerim so vodilni raziskovalci na
tem podro¢ju dosegli soglasje o sistemu
klasifikacije DB pri Sportnikih. Prikazan je
na Sliki 1.

Slika 1 prikazuje 3 razli¢ne kategorije klasifi-
kacije, ki so bile dogovorjene v Dohi: opre-
deljene poskodbe (angl. defined clinical
entities for groin pain), s kolkom povezane
dimeljske poskodbe (angl. hip-related gro-
in pain), med katere spadajo morfoloske
nepravilnosti, poskodbe labruma in po-
skodbe hrustanca, in ostale poskodbe, ki
niso klini¢no opredeljene.

DB predstavlja obsezen problem v $portih
zaradi velike pogostosti, dolgotrajnih simp-
tomov in velikega tveganja za ponovno po-
skodbo. Najpogosteje jo je zaslediti pred-
vsem v $portih na igris¢u (angl. field-based
sports), kot so nogomet, hokej, ameriski
nogomet in kosarka (Eckard idr.,, 2017; Ker-
bel idr, 2018). V vecini omenjenih Sportov
se DB po pogostosti uvrs¢a med tri najpo-
gostejse Sportne poskodbe (Ekstrand idr,
2019; Jackson, Starkey, McElhiney in Domb,
2013). Za profesionalni nogomet so v siste-
mati¢nem pregledu prospektivnih Studij
zakljucili, da tovrstna poskodba pomeni
od 4 do 19 % vseh podkodb, ki povzrocijo
odsotnost s tekmovanj, z incidenco od 0,2
do 2,1 na 1000 ur izpostavljenosti (Waldén,
Hagglund in Ekstrand, 2015). Podoben de-
leZ je bil ugotovljen tudi za avstralski no-
gomet (17 %) (Orchard in Seward, 2002),
galski nogomet (24 %) (Glasgow, Webb in

McNicholl, 2011), hokej na ledu (1,03/1000
ur izpostavljenosti) (Dalton idr, 2016) in
ragbi (23 9%, 2,4/1000 ur izpostavljenosti)
(O'Connor, 2004). Petnajst let trajajoca pro-
spektivna Studija, v katero je bilo vklju¢enih
47 evropskih nogometnih mostev in 3055
igralcev, kaze, da DB predstavlja 14 % vseh
poskodb (Werner, Hagglund, Ekstrand in
Waldén, 2019). Na najvisjem nivoju igranja
DB prizadene priblizno vsakega petega
igralca vsako sezono, pogostejsi pa je kro-
ni¢ni tip DB (73 %) v primerjavi z akutnim
(27 %) (Mosler idr,, 2018; Werner idr., 2009).

V okviru DB so poskodbe primikalk kolka
(PPK) najpogostejse — prizadete so v pri-
blizno 66 % primerov (HéImich, Thorborg,
Dehlendorff, Krogsgaard in Gluud, 2014;
Mosler idr, 2018; Serner, Tol idr,, 2015; Taylor
idr, 2018; Werner idr, 2009; Werner idr,
2019). Najpogosteje je pri PPK prizadeta m.
adductor longus (56 %), sledita ji m. adduc-
tor brevis (16 %) in m. pectineus (15 %) (Ser-
ner, Weir idr,, 2018). Tri najpogostejsa mesta
poskodbe so izvor (26 %), proksimalni (26
%) in distalni misi¢no-kitni stik (37 %) m. ad-
ductor longus (Serner, Weir idr,, 2018). Po-
novi se 17,7 % PPK, pri c¢emer se povprecni
¢as odsotnosti podaljsa s 13,5 dneva (za pr-
votno poskodbo) na 19,2 dneva (Ekstrand
idr, 2019). Podoben delez ponovnih po-
skodb je tudiv hokeju, v katerem se ponovi
vsaka peta PPK (Dalton idr, 2016), medtem
ko Eckard idr. (2017) navajajo 11,1-odstotno
ponovljivost za univerzitetne $portnike. Po-
novitev DB se v vecini primerov zgodi na
isti nogi kot pri prejsnji poskodbi (HoImich
idr, 2014).

Poleg heterogenosti poimenovanja posa-
meznih podkategorij DB ter diagnosti¢nih
kriterijev do leta 2015 (dogovor v Dohi) se
pojavlja Se en problem, ki se je s podroc¢ja
epidemiologije razsiril na podrocje preven-
tive. To je uporaba opredelitve »z odsotno-
stjo povezana poskodba« (@ngl. time-loss
injury), ki se nanasa samo na poskodbe,
zaradi katerih igralec izpusti dolo¢en del
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trenazno-tekmovalnega procesa. To se iz-
kaze za nezadosten raziskovalni pristop, ki
pogosto in v veliki meri podceni pogostost
DB v $portu. Hargy idr. (2017) porocajo, da
se z uporabo omenjene opredelitve zaja-
me samo tretjino vseh primerov DB, med-
tem ko Esteve idr. (2020) navajajo, da se z
omenjeno opredelitvijo zajame samo 10 %
vseh primerov. Spregledani ostanejo pred-
vsem primeri kroni¢nega tipa, ki ne pov-
zrocijo (takojsnje) odsotnosti, vseeno pa
povzrocijo bolec¢ino in negativno vplivajo
na tekmovalno zmogljivost.

Mehanizmi poskodovanja in
dejavniki tveganja

DB se pojavlja predvsem v $portih, ki vklju-
Cujejo brce, skoke, iztegovanja za Zogo
(angl. reaching), hitra pospesevanja in za-
ustavljanja, nenadne spremembe smeri,
obracanja (angl. pivoting) ali drsanje (Ker-
bel idr, 2018; Orchard, 2015; Serner, Tol idr.,
2015; Serner, Mosler, Tol, Bahr in Weir, 2018).
Kerbel idr. (2018) porocajo, da so bili najpo-
gostejsi mehanizmi nastanka DB pri ame-
riskih univerzitetnih Sportnikih nekontaktni
(48,4 %), kroni¢ni oziroma preobremenitve-
ni (20,4 %) in kontakti z nasprotnikom (13,0
%), medtem ko so Serner, Mosler idr. (2018)
zabeleZili 71-odstotni deleZ nekontaktnih
PPK pri nogometasih. Slednji opisujejo, da
je vsem situacijam nastanka PPK skupna
eksplozivna misi¢na aktivacija med hitrim
daljsanjem misi¢nih vlaken. Dupré idr.
(2018) porocajo o visokem stresu in obre-
menitvi m. adductor longus in m. gracilis
med podajo nogometne Zoge z medial-
nim delom stopala, kar lahko (glede na vi-
soko akumulacijo stevila takih podaj med
trenazno-tekmovalnim procesom) delno
pojasni velik deleZ nekontaktnega tipa po-
skodovanja.

Najveckrat ugotovljena dejavnika tvega-
nja za nastanek DB sta prejsnji primer DB
in zmanjsana izometri¢na ali ekscentri¢na
jakost m. primikalk kolka (Arnason, Sigurds-
son, Gudmundsson in Holme, 2004; Enge-
bretsen, Myklebust, Holme, Engebretsen in
Bahr, 2010; Hagglund, Waldén in Ekstrand,
2006; Holmich idr, 2014; Mosler idr.,, 2018;
Thorborg idr,, 2014; Tyler, Nicholas, Cam-
pbell in Mchugh, 2001, Whittaker, Small,
Maffey in Emery, 2015). Raziskave kazejo,
da je za nogometase in hokejiste dejav-
nik tveganja tudi poruseno razmerje med
agonistom in antagonistom (Ce je jakostno
razmerje med primikalkami in odmikalkami
kolka manjse od 0,8, obstaja 17-krat vecja
moznost za nastanek DB) (Belhaj, Meftah,
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Mahir, Lmidmani in Elfatimi, 2016; Thorborg
idr,, 2011; Tyler idr,, 2001).

Med dejavnike tveganja spadajo Se visja
starost (Arnason idr, 2004; Holmich idr,
2014; Ryan idr, 2014; Whittaker idr, 2015)
ter omejena gibljivost pri odmiku kolka (Ar-
nason idr,, 2004) in notranji rotaciji (Mosler,
Agricola, Weir, Holmich in Crossley, 2015).
Waldén idr. (2015) navajajo, da so primeri
DB ve¢ kot dvakrat pogostejsi pri nogome-
tasih v primerjavi z nogometasicami, dejav-
niki naj bi bili notranji (anatomske razlike v
medenici, razlike v misi¢ni jakosti in moci)
in zunaniji (razlike v intenzivnosti in frekven-
citreningov in tekem). Tudi druge raziskave
potrjujejo, da so Sportniki v primerjavi s
Sportnicami bolj podvrzeni DB (Kerbel idr,
2018; Orchard, 2015; Paajanen, Ristolainen,
Turunen in Kujala, 2011).

Preventivni ukrepi za preprece-
vanje dimeljske bolecine

Na podroc¢ju preventivne vadbe za prepre-
Cevanje DB sta dva aktualnejsa sistematic-
na pregleda pokazala, da ucinki specifi¢nih
preventivnih protokolov $e niso ugotovlje-
ni ali jasno opredeljeni (Esteve, Rathleff, Ur-
rdtia in Thorborg, 2015) ter da $e ni dovolj
podatkov za opredelitev najucinkovitej-
dega preventivnega protokola (Charlton,
Drew, Mentiplay, Grimaldi in Clark, 2017).

Slednji sicer omenjajo omejene dokaze iz
manj kakovostnih studij, ki kaZejo, da lah-
ko gibalna terapija zmanjsa pogostost DB
in tveganje za njen nastanek. Se en siste-
mati¢ni pregled z metaanalizo nakazuje
mesane rezultate, da ima lahko preventivni
program, imenovan FIFA 114, preventivne
uc¢inke za preprecevanje DB (zmanjsanje
Stevila poskodb za 41 %) (Thorborg idr,
2017). Silvers idr. (2014) so namre¢ opazili
znacilno zmanjsanje pogostosti DB med
univerzitetnimi nogometasi, medtem ko
slednjega niso potrdili Soligard idr. (2009),
ki so spremljali poskodbe pri mladoletnih
nogometasicah. Metaanaliza ucinkov pre-
ventivnih vadbenih protokolov (za izbolj-
sanje koordinacije in jakosti m. primikalk
kolka) za DB v Sportu je pokazala statistic-
no neznacilno, vendar vseeno klini¢no re-
levantno (19 %) zmanjsanje Stevila poskodb
(Esteve idr,, 2015).

Najvecje preventivne ucinke kazejo obse-
Zni trenazni programi, ki med drugim vklju-
¢ujejo krepilne vadbene vsebine za misice
kolka (Holmich idr, 1999; Tyler, Nicholas,
Campbell, Donellan in Mchugh, 2002), kar
posredno potrjuje zmanjsano jakost doti¢-
nih misic kot pomemben dejavnik tveganja
za nastanek PPK. Problem pri vklju¢evanju
takih programov v reden trenazni proces
igralcev je neprimerno velik ¢asovni ob-
seg, sploh ob dejstvu, da imajo Sportniki

Slika 2. Krepitev misic primikalk kolka z lastno telesno maso



problem Ze z izpolnjevanjem krajsega vad-
benega programa. Haray, Wiger, Bahr in
Andersen (2019) navajajo, da je samo 46 %
nogometasev popolnoma sledilo protoko-
lu, ki je trajal manj kot 5 minut.

Novejsa intervencijska Studija, v kateri so
nacrtno krepili samo m. primikalke kolka,
je pokazala za kar 41-odstotno zmanjsanje
tveganja za nastanek DB med tekmovalno
sezono pri nogometasih (Haray, Clarsen
idr,, 2019). Avtorji so izbrali preprosto vajo
(Slika 2) z lastno telesno maso (angl. Co-
penhagen Adduction exercise, CAE), ki je
v predhodnih raziskavah pokazala visoko
misi¢no aktivnost med izvedbo (Serneridr.,
2014) in znacilno povecanje ekscentri¢ne
jakosti (za 36 %) po 8 tednih izvajanja (Ishgi
idr, 2016).

Na Sliki 2 sta prikazani razlicici vaje za kre-
pitev m. primikalk kolka z lastno telesno
maso: l.a prikazuje zacetni in 1.b kon¢ni
polozaj lazje razli¢ice (zaradi skrajsane roci-
ce), medtem ko 2.a prikazuje zacetniin 2.b
konéni polozaj tezje razlicice.

Pomemben preventivni vidik je redno spre-
mljanje in zgodnje odkrivanje igralcev, pri
katerih je velje tveganje za nastanek DB.
Eden izmed natancnih in zanesljivih klinic-
nih testov za odkrivanje tovrstnih $portni-
kov, ki je hkrati relativno preprost in zahteva
cenovno ugodno opremo, je test merjenja
jakosti m. primikalk kolka (angl. adductor
squeeze test) s sfigmomanometrom. De-
lahunt, Fitzpatrick in Blake (2017) navajajo,
da je priigralcih z zmanjSano najvecjo bila-
teralno izometri¢no jakostjo primikalk kolka
(pod 225 mmHg) velje tveganje za pojav
DB. Podrobneje avtorji navajajo, da so igral-
cem, ki kasneje niso utrpeli DB, v povprecju
izmerili vrednosti 260 + 40 mmHg, med-
tem ko so tistim s kasnejso DB izmerili 210
+ 55 mmHg. V zadnjih letih so raziskovalci
predstavili naprednejse, zanesljive in veljav-
ne merilne sisteme za merjenje jakosti mi-
Sic kolka, ki prav tako potrjujejo zmanjsano
jakost kot dejavnik tveganja (Bourne idr,
2020; Markovic, Sarabon, Pausic in Hadzic,
2020; O'Brien, Bourne, Heerey, Timmins in
Pizzari, 2019). Ti merilni sistemi v nasprotju
s sfigmomanometrom prikazujejo vre-
dnosti jakosti posameznega uda, kar med
drugim omogoca rac¢unanje lateralnih (a)
simetrij (razlik med levim in desnim udom).
To je eden izmed pomembnih dejavnikov
tveganja za nastanek poskodb spodnjega
uda, Ce je vecje od 10-15 % (Green, Bourne
in Pizzari, 2018; Schiltz idr, 2009). Prenosni
dinamometri omogocajo tudi merjenje
jakostnega razmerja med primikalkami in

odmikalkami kolka, kar se je izkazalo za po-
membno pri prepoznavanju Sportnikov s
povecanim tveganjem za pojav DB (Wood-
cock idr, 2019).

Pri klinicnem diagnosticiranju Sportnikov,
pri katerih je vecje tveganje za nastanek
DB, je smiselno uporabljati zanesljiv in
veljaven vprasalnik HAGOS (angl. hip and
groin outcome score) (Thorborg, HéImich,
Christensen, Petersen in Roos, 2011), ki se
je v skupini nogometasev izkazal za dober
napovedni dejavnik DB (Delahunt, Fitz-
patrick in Blake, 2017). Z rezultati HAGOS
znacilno korelira (Thorborg, Branci, Nielsen,
Langelund in HoImich, 2016) preprost pro-
vokativni test 5-sekundnega bilateralnega
kol¢nega primika (angl. Copenhagen five-
-second squeeze test), prikazan na Sliki 3,
ki se je ze izkazal za uporaben diagnosti¢ni
test za DB z 79-odstotno pozitivno napove-
dno vrednostjo (Verrall, Slavotinek, Barnes
in Fon, 2005). Ce 3portnik med izvedbo te-
sta poroca o bolecini z oceno 6-10 (rdeca
lug), se priporoca, da v celoti prekine trena-
Zno-tekmovalni proces in gre na nadaljnje
preglede; pri oceni 3-5 (rumena lu¢) se
svetuje nadaljnje preglede ter prilagodi-
tev aktivnosti; pri oceni 0-2 (zelena luc)
se lahko sklepa, da je igralec pripravljen
za igranje. Wollin, Thorborg, Welvaert in
Pizzari (2018) so omenjene teste zdruzili v
presejalni protokol za dolocanje, ali lahko
Sportnik varno nadaljuje aktivnosti ali ne,
na podlagi treh mejnih vrednosti: ve¢ kot
15-odstotno zmanjsanje jakosti misic primi-
kalk kolka, manj kot 90-odstotno razmerje
jakosti med primikalkami in odmikalkami
kolka in rezultat vprasalnika HAGOS manjsi
od 75/100.

Na Sliki 3 semafor prikazuje kategorije
Sportnikove ocene bolecine med prikaza-
nim testom bilateralnega primika v kolku.
Rdeca lu¢ (ocena 6-10) pomeni preneha-
nje aktivnosti in potrebo po zdravstvenem
pregledu; rumena lu¢ (ocena 3-5) pomeni
potrebo po nadaljnjih pregledih ter prila-

Visoko tveganje
e

Sprejemljive

Varno

goditev aktivnosti; zelena Iu¢ (ocena 0-2)
pomeni pripravljenost za igranje.

Glede na mehanizem poskodovanja mi-
si¢cno-kitnih kompleksov primikalk kolka
(eksplozivna misi¢na aktivacija med hitrim
daljSanjem misi¢nih viaken) se lahko skle-
pa, da bi ekscentri¢na vadba pripomogla k
povecanju tolerance visokih obremenitev
med daljSanjem vlaken m. primikalk kolka
in da bi tako bila ena izmed ucinkovitejsih
metod za preventivo ali rehabilitacijo za
PPK. Ekscentri¢na vadba se je namrec iz-
kazala kot eno najucinkovitejsih sredstev
preventive in zdravljenja nekaterih pogo-
stih poskodb spodnjega uda (Frizziero idr,
2014; Rees, Wolman in Wilson, 2009). MozZni
razlogi so velika mehanska obremenitev
misi¢no-kitnih kompleksov med ekscen-
tricno kontrakcijo, premik kota najvecjega
navora proti daljsim dolZzinam misi¢no-
-kitnih kompleksov (Brockett, Morgan in
Proske, 2001) in serijska sarkomerogeneza
(Butterfield in Herzog, 2006). Na podrocju
poskodb zadnjih stegenskih misic, ki so
Se pogostejse od DB, so avtorji ugotovili
znacilno povecanje jakosti, moci, gibljivo-
sti in nivoja zavestne aktivacije (Cuthbert
idr, 2019; Guex, Degache, Morisod, Sailly
in Millet, 2016; Marusic, Vatovec, Markovic¢
in Sarabon, 2020; Presland, Timmins, Bour-
ne, Williams in Opar, 2018) ter podaljsanje
dolzine misi¢nih vlaken ekscentri¢no treni-
ranih misic (Alonso-Fernandez, Docampo-
-Blanco in Martinez-Fernandez, 2018; Potier,
Alexander in Seynnes, 2009; Timmins idr,
2016). Sklepa se lahko, da bi ekscentri¢na
vadba za primikalke kolka podobno vpliva-
la na izbrane Zivéno-misi¢ne lastnosti, ki so
pomemben dejavnik zmanjsanja tveganja
za nastanek poskodbe.

NovejSe smernice predstavljajo ekscentric-
no vadbo v t. i. podaljsanem polozaju (Gi-
acomo, Lahti, Hegyi, Gerus in Morin, 2018;

Slika 3. Provokativni test za dimeljske poskodbe (prirejeno po Thorborg idr., 2016)
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Sarabon, Marusi¢, Markovi¢ in Kozing, 2019),
ki bi lahko hitreje in v ve¢ji meri izzvala prej
omenjene preventivne ucinke ekscentri¢ne
vadbe (Guex idr, 2016; Marusi¢ idr, 2020)
ter dodatno pripomogla k preventivi ali
rehabilitaciji poskodb. Podrobnejsi ucinki
in mehanizmi izklju¢no ekscentri¢ne vad-
be ali ekscentricne vadbe v podaljsanem
polozaju za m. primikalke kolka 3e niso
raziskani, ¢eprav se na podrocju poskodb
zadnjih stegenskih misic, ki imajo po-
dobne dejavnike tveganja in mehanizme
poskodb, kaZejo kot najucinkovitejsi (Al
Attar, Soomro, Sinclair, Pappas in Sanders,
2017; Petersen, Thorborg, Nielsen, Budtz-
Jorgensen in Holmich, 2011; Vatovec, Ko-
zinc in Sarabon, 2019). V prihodnje bi bilo
smiselno predstaviti in preveriti lastnosti ter
akutne in kroni¢ne ucinke vaj(e) s poudar-
kom na ekscentri¢ni izvedbi. Pri tem bi bilo
smiselno upostevati tudi doseganje prej

o

L_TP

omenjenega podaljsanega poloZaja med
izvedbo vaj(e).

Naslednji izmed raziskovalno nepreverje-
nih dejavnikov glede izvedbe krepilnih vaj
za m. primikalke kolka je tudi prilagajanje
polozaja v kol¢nem sklepu v boc¢ni ravnini.
Rezultati raziskav namrec kazejo na razlic-
ne dosezene vrednosti najvecje misi¢ne
aktivnosti m. primikalk kolka in najvecjih
navorov med izvedbami izometri¢nih vaj
(Slika 4), ki so se razlikovale v obsegu kol¢-
nega upogiba (Delahunt, Kennelly, McEn-
tee, Coughlan in Green, 2011; Krommes idr,
2017; Lovell, Blanch in Barnes, 2012; Serner
idr, 2014). Delahunt idr. (2011) porocajo,
da znasa kot kol¢nega sklepa, pri katerem
posameznik doseze najvecji navor in naj-
vecjo misi¢no aktivnost m. primikalk kolka,
45° upogiba (Slika 4, razlicica B). Razlicne
obsege sklepnih kotov v kolku bi tako bilo
smiselno upostevati tudi pri izvedbi dina-

Slika 4. Razlicice bilateralnega primika v kol¢nem sklepu
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micne vaje CAE, ki je do sedaj preverjeno
pokazala najvecji preventivni ucinek.

Na Sliki 4 so prikazane tri razli¢ice bilateral-
nega primika v kolku. Razlikujejo se v kotu
upogiba kol¢nega in kolenskega sklepa, kar
vpliva na najvecji proizveden sklepni navor
in najvecjo misi¢no aktivnost misic primi-
kalk kolka.

M Zakljucek

Dimeljska bolec¢ina pomeni v sportu ob-
sezen problem zaradi razli¢nih dejavnikov.
Gre za kompleksno poskodbo z veliko po-
gostostjo in ponovljivostjo, pri kateri je do
leta 2015 (mednarodni dogovor v Dohi)
vladalo pomanjkanje znanstveno podpr-
tih ugotovitev s poenoteno terminologijo
na podroc¢ju epidemiologije, preventive
in diagnosti¢nih kriterijev. Dodatno je na
podro¢ju preventive opaziti pomanjkanje
preverjenih vadbenih vsebin, ki upostevajo
glavne dejavnike tveganja ter mehanizme
poskodb. Predvsem ekscentri¢na vadba za
m. primikalke kolka ostaja $e neraziskano
podrocje, ¢eprav se pri drugih (podobnih)
poskodbah spodnjega uda kaze kot naju-
¢inkovitejde sredstvo, tako za preventivo
kot tudi za rehabilitacijo.
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Vpliv zZivljenjskega sloga, sportne
dejavnosti in prekomerne telesne mase
na sposobnost reprodukcije zensk

Izvlecek

Zdrav zivljenjski slog in zadostna sto-
pnja $portne dejavnosti sta pomembna
dejavnika za posameznikovo dobro po-
Cutje, tako telesno kot psihi¢no, hkrati
imata velik vpliv tudi na zdravje. Namen
prispevka je prikazati, kakSen vpliv ima
nezdrav zivljenjski slog v kombinaciji s
prenizko stopnjo telesne dejavnosti in
prekomerno telesno maso na sposob-
nost reprodukcije (anovulacija, sindrom
policisti¢nih jaj¢nikov, nezmoznost zano-
sitve, spontani splav). Analizirali smo 20
raziskav z omenjeno tematiko, poiskali
njihove skupne znadilnosti ter predstavili
moznosti za nadaljnje raziskovanje.

Klju¢ne besede: neplodnost, prekomerna
telesna masa, Zivljenjski slog

Vir: https://www.shadygrovefertility.com

The effect of lifestyle, sports activity and excess body mass on lower repro-
ductive ability in women

Abstract

A healthy lifestyle and a sufficient level of sports activity are important factors for an individual’s well-being, both physically
and mentally, and at the same time they have a great impact on health. The purpose of this paper is to show what impact the
unhealthy lifestyle in combination with low levels of physical activity and overweight affect the reduced ability to reproduce (ano-
vulation, polycystic ovary syndrome, the inability to get pregnant, miscarriage). We analyzed 20 of research with the mentioned
subject. We have identified common characteristics of included studies, while we give the possibility for further research.

Key words: infertility, overweight, lifestyle
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Zivljenjski slog je znacilen nacin posa-
meznikovega Zivljenja, dolo¢a ga skupek
izrazitih obnasanj, ki nastanejo in se obli-
kujejo pod vplivom razli¢nih izkusenj in
Zivljenjskih razmer. V zgodnjem otrostvu
imajo pri oblikovanju Zivljenjskega sloga
pomembno vlogo starsi in ozji druzinski
¢lani, kasneje to vlogo prevzamejo vrstniki
(Zaman, Hankir in Jemni, 2019). Na obliko-
vanje zivljenjskega sloga vplivajo tudi izo-
brazevanje, zdravstveno varstvo ter razli¢ni
socialni in okoljski dejavniki. Bolj je druzba
bogata, bolj raznoliki so zivljenjski slogi. V
raziskavi, v katero je bilo vkljucenih vec kot
70 tiso¢ zdravstvenih delavcev, so opredelili
pet dejavnikov Zivljenjskega sloga, poveza-
nih z nizjo smrtnostjo, in sicer indeks tele-
sne mase med 18,5 in 24,9 kg/m? vsako-
dnevna 30-minutna zmerna do intenzivna
telesna dejavnost, zmeren vnos alkohola,
nekajenje ter uravnotezena in kakovostna
prehrana (Liidr, 2018).

Sodoben in hiter nacin Zivljenja nam na eni
strani ponuja veliko resitev, ki nam olajsajo
vsakodnevne opravke (elektricna kolesa in
skiroji, delo od doma s pomocjo racunalni-
kov, dostava hrane nadom ...), vendar nam
omenjene resitve Se skrcijo Ze tako nizko
stopnjo telesne dejavnosti in povecajo ko-
licino sedenia, ki se ga vcasih ne zavedamo
(voZnja avta, sedenje v sluzbi ali 3oli, gleda-
nje televizije, sedenje v kavarni ...). Sedeci
nacin Zivljenja se zacne Ze z vstopom otrok
v $olo in se nadaljuje v mladostniski in od-
rasli dobi (Kohorst, Warad, Nageswara in
Rodrigez, 2018; Wu idr,, 2017). Leta 2009 je
bila izvedena raziskava, v kateri so ugotovili,
da odrasli Americani kar 55 odstotkov bu-
dnega casa presedijo (Katzmarzyk, Church,
Craig in Bouchard, 2009). V Spaniji so ugo-
tovili, da sta nizka stopnja telesne dejavno-
sti in prekomerno sedenje pri odraslih po-
vezana z visjo smrtnostjo zaradi bolezni, ki
niso posledica raka ali sr¢no-zilnih bolezni.
Poleg tega so ugotovili, da hkratno izbolj-
sanje obeh dejavnikov prinese vecje koristi
od tistih, ki se osredotocajo samo na ene-
ga izmed njih (Cabanas-Sénchez idr, 2018).
V raziskavi, izvedeni v Sloveniji, v kateri so
sodelovali odrasli med 25. in 74. letom, so
ugotovili, da prebivalci med delovnim te-
dnom v povprecju presedijo 5 ur na dan,
ob koncu tedna pa nekoliko manj. Najvec
¢asa presedijo ljudje, ki opravljajo lazja pi-
sarniska dela, intelektualno in raziskovalno
delo, ter ljudje na vodstvenih polozajih (od
7,5 do 8,2 ure). Ugotovljeno je bilo, da ljudje

Z niZjo izobrazbo presedijo manj ur, in sicer
34 ure, v primerjavi z visoko izobraZzenimi
prebivalci, ki presedijo v povprecju 6,6 ure
na dan (Petri¢ in Remec, 2018).

V zadnjih letih se velikokrat omenja po-
jem »zdrav Zivljenjski slog« ali »zdravju na-
klonjen Zivljenjski slog, ki ni postal samo
trend in moda sodobnega casa, temvel
nuja, ki bi jo lahko opredelili kot nacin zi-
vljenja, usmerjen k doseganju optimalnega
zdravja. Nasprotje zdravemu Zivljenjskemu
slogu je nezdrav ali zdravju skodljiv Zi-
vljenjski slog. Omenjeni slog vkljucuje ve-
liko dejavnikov, ki skodujejo splosni telesni
pripravljenosti in zdravju (npr. prekomerno
uzivanje alkohola in kofeina, drog, kajenje,
nezadostna telesna dejavnost, neuravno-
teZena prehrana, stresno Zivljenje, premalo
spanja ...).

M. Pori in Pori (2013) navajata sedem kom-
ponent Zivljenjskega sloga, ki so medse-
bojno odvisne — neravnovesje ene kompo-
nente vpliva na delovanje in neravnovesje
ostalih. Omenjene komponente so: telesna
(skrb za primerno stopnjo gibalnih in funk-
cionalnih sposobnosti, primerno telesno
sestavo, dober imunski sistem in izogiba-
nje razvadam), intelektualna (dejavnosti, ki
vklju¢ujejo neprestano rast, u¢enje in nad-
gradnjo znanja ter spretnosti), ¢ustvena
(skrb za spodbujanje pozitivnih emocij in
izvajanje strategij za preprecevanje stresa),
socialna (skrb za dodatno komunikacijo z
ljudmi in vzdrzevanje medosebnih odno-
sov), duhovna (skrb za osebno rast), zapo-
slitvena (skrb za zadovoljstvo na delovnem
mestu — delovna ucinkovitost, stres, odno-
si med sodelavci) in komponenta okolja
(predstavlja Zivljenjski prostor — Cisto okolje,
higiena, zdravstvena oskrba).

Zdravstvene koristi telesne dejavnosti so
nesporne. Svetovna zdravstvena organiza-
cija (SZO; angl. World Health Organization)
opredeljuje telesno nedejavnost kot de-
javnik tveganja za razvoj nenalezljivih kro-
ni¢nih bolezni in posledi¢no prezgodnjo
smrt. Zato je SZO oblikovala priporodila in
smernice za zadostno telesno dejavnost,
ki vsebujejo obliko, koli¢ino, intenzivnost
in pogostost telesne vadbe za vzdrzevanje
in krepitev zdravja (Warburton in Bredin,
2018). Po priporocilih SZO je treba za ohra-
njanje zdravja izvajati 150 minut telesne de-
javnosti srednje intenzivnosti ali 75 minut
visoke intenzivnosti na teden, medtem ko
je treba za izboljsanje zdravja na teden-
ski ravni izvajati 300 minut telesne vadbe
srednje intenzivnosti ali 150 minut visoke

intenzivnosti (Piercy idr, 2018). Pred ne-
davnim je velika vecina smernic narekovala
vadbo najmanj 3-krat na teden, vendar pa
je v sodobnih smernicah mogoce zaslediti
priporocila za vadbo vsaj 5-krat na teden ali
vsakodnevno telesno dejavnost (»Akcijski
nacrt za izvajanje Resolucije o nacionalnem
programu o prehrani in telesni dejavnosti
za zdravje 2015-2025 do leta 2018, 2017).

Na obliko in koli¢ino telesne dejavnosti
posameznika imajo velik vpliv socialno-
-ekonomski dejavniki, med katere spadajo
izobrazba, visina dohodka, bivalno okolje
in druzbeni sloj. Mehanizmi, prek katerih
omenjeni dejavniki vplivajo na koli¢ino
telesne dejavnosti, so razlicni, vendar pa
imajo skupno posledico, to je nezadostna
koli¢ina telesne dejavnosti ter s tem pove-
¢ano tveganje za razvoj kroni¢nih nenale-
zljivih bolezni (Dinsa, Goryakin, Fumagalli
in Suhrcke, 2012).

Telesna dejavnost izboljsa funkcijo dihal-
nega sistema, pozitivno vpliva na funkcijo
avtonomnega zivénega sistema, poveca
porabo kisika na kilogram telesne mase ter
izboljsa biokemicne in histoloske lastnosti
skeletnih misic. To pomeni, da imajo tisti, ki
so redno telesno dejavni, naceloma manj
tezav z dihanjem (Freitas idr, 2018), boljsi
spanec in Cutijo manj misi¢ne utrujenosti,
poleg tega pridobijo 3e telesno zmoglji-
vost in povecajo toleranco na napor. Tele-
sna dejavnost pozitivno vpliva tudi na sr¢-
no misico, saj se izboljsajo sr¢niiztis, utripni
volumen in diastoli¢no polnjenje (Warbur-
ton in Bredin, 2017).

V Nemciji so izvedli raziskavo, v katero je
bilo vklju¢enih 475 odraslih, starih od 48
do 68 let. Z raziskavo so Zeleli ugotoviti
koli¢cino telesne dejavnosti, izmerjene v
sedmih zaporednih dneh. Telesno dejav-
nost so merili z merilniki porabe energije.
Izmerjena poraba energije oziroma telesne
dejavnosti je bila razvrscena v tri kategorije,
in sicer sedeca, nizka ter zmerno do mo¢no
intenzivna telesna dejavnost. Ugotovili so,
da so merjenci kar 61 % Casa preZiveli v ka-
tegoriji sedeca telesna dejavnost, medtem
ko so samo 3 % ¢asa v povpredju preziveli
v zmerno do mocno intenzivni telesni de-
javnosti (moski 35 minut na dan, zenske 28
minut). Le 14 % merjencev je bilo telesno
dejavnih 150 minut na teden, tako kot pri-
poroca SZO. Prav tako so ugotovili, da so
manj telesno dejavni prekomerno tezki,
starejsi in Zenske (Luzak idr,, 2017).
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Industrializacija, urbanizacija, globalizacija
in ekonomski razvoj so v zadnjih desetletjih
privedli do sprememb Zivljenjskega sloga,
ki vkljucuje vsakodnevne navade (prehra-
njevanje, telesna dejavnost) in razvade
(kajenje, prekomerno uzivanje alkohola, ko-
feina in sladkih pija¢ ...) (Apovian, Gabr in
Alghadir, 2016). Svetovna zdravstvena orga-
nizacija ocenjuje, da so povisan krvni tlak,
kajenje, gibalna nedejavnost, diabetes tipa
2, prekomerna telesna masa in debelost
med najpogostejsimi vzroki smrti po vsem
svetu. Hkrati je treba poudariti, da sta pre-
komerna telesna masa in debelost vzrok za
5% smrti po vsem svetu, predvsem zaradi
pogostejsih kardiovaskularnih bolezni (Za-
pata, Bibiloni in Tur, 2016).

V Sloveniji je bila izvedena nacionalna razi-
skava z naslovom »Z zdravjem povezan ve-
denjski slog, kjer so anketirali prebivalce,
stare od 25 do 64 let, in ugotovili, da je pri-
blizno 45 % normalno hranjenih, 39 % pre-
komerno hranjenih in 17 % debelih. Delez
prekomerno hranjenih se je od leta 2001
do 2016 zmanjsal za 1,4 %, vendar se je za
24 % povecal delez debelih. Od leta 2001
do 2016 se je deleZ debelih Slovenk okrepil
s 13,8 na 14,6 %, kar pomeni rast za le 0,8
odstotne tocke. V nasprotju z zenskami je
delez debelih Slovencev zrasel s 16,2 na 20
%, kar pomeni, da se je v 16 letih povecal za
3,8 odstotne tocke. Slovenija je bila v letu
2014 po delezu anketiranih debelih ljudi,
starih 15 let ali ve¢, na 7. mestu med 28 dr-
Zavami Evropske unije, ki so izvajale anketo.
Tako se je Slovenija uvrstila takoj za Malto,
Latvijo, Madzarsko, Veliko Britanijo, Esto-
nijo in Cesko. Se bolj skrbi podatek, da se
je Slovenija s 25 % 15-letnih fantov in 14 %
15-letnih deklet, ki so prekomerno tezki in
debeli, leta 2014 uvrstila na 6. mesto med
drzavami Evropske unije, ki so sodelovale v
omenjeni raziskavi (»*Determinante zdravja
— dejavniki tveganjag, 2017).

Ustvarjanje potomcev in druZine ter Sirje-
nje genetskega materiala je pomembno za
ohranjanje ¢lovestva. Ceprav je rodnost e
vedno zelo visoka, se je svetovna rast pre-
bivalstva upocasnila, saj se je v zadnjih 60
letih stopnja rodnosti na svetovni ravni zni-
7ala za polovico (Bregar, 2015). Med letoma
1950 in 1955 je bilo 5 Zivorojenih otrok na
zensko, medtem ko je bila ta Stevilka med
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letoma 2015 in 2018 niZja, in sicer 2,4 Zivoro-
jenega otroka na Zensko. V Evropski uniji je
bilo leta 2018 rojenih 1,55 otroka na zensko,
kjer je imela Malta z 1,23 najnizjo in Francija
7 1,88 najvisjo rodnost (Eurostat, 2018). Kar
nekaj je razlogov za upad rodnosti, in sicer
zavestno odlocanje za Zivljenje brez otrok,
tezave z zanositvijo, poznejse nacrtova-
nje otrok in druZine, neplodnost, nacrtno
omejevanje rojstev, bolezni, doseganje vis-
je ravni izobrazbe (Inhorn in Patrizio, 2014),
spremenjena oblika partnerstva, vecja
vklju¢enost zensk na trgu dela, ucinkovita
kontracepcija ... (Girum in Wasie, 2018).

O neplodnosti govorimo takrat, ko po
enem letu nezas¢itenih in rednih spolnih
odnosov zenska ne zanosi. Poznamo dve
vrsti neplodnosti, in sicer primarna, kjer
pri paru Se ni prislo do zanositve, in se-
kundarna, kjer je v preteklosti Ze prislo do
zanositve, vendar pa ne pride do ponovne.
Klini¢ni oddelek za reprodukcijo je ocenil,
da se v Sloveniji vsak sedmi par bojuje z
neplodnostjo (Ginekoloska klinika, UKC
Ljubljana, 2020). Pri zdravem mladem paru
naj bi v povprecju bilo potrebnih 8,5 mese-
ca za zanositev, saj strokovnjaki ocenjujejo,
da priblizno 84 % Zensk zanosi v enem letu
nezascitenih in rednih spolnih odnosov, po
dveh letih pa se ta deleZ dvigne na 92 %
(Knez in Vlaisavljevi¢, 2016).

Verjetnost za zanositev je pri vsakem paru
drugacna in je odvisna od Stevilnih dejav-
nikov, ki dolocajo fertilnost. Fekundabilnost
pomeni verjetnost spocetja v dolo¢enem
¢asovnem obdobju, to pa dolo¢a kombi-
nacija lastnosti obeh partnerjev, zenske in
moskega. Vzroke za neplodnost lahko naj-
demo pri Zenski (Zenska neplodnost: 40-50
%), pri moskem (moska neplodnost: 30-40
%), pri obeh (10 %), pri 10 % pacientov pa
vzroki za neplodnost niso znani (nepoja-
snjena neplodnost). Dejavniki za zmanjsa-
no plodnost so lahko zdravstveni (zenski,
moski, skupni ali nepojasnjeni) ali nezdra-
vstveni (ekonomski, socialni, Zivljenjski slog,
demografski) (Knez in Vlaisavljevi¢, 2016).

Pri zenskah so za kar 80 % neplodnosti
samo trije zdravstveni vzroki, in sicer tu-
boperitonealni vzrok z neprehodnimi jaj-
cevodi, endometrioza in motnje ovulacije
oziroma sindrom policisti¢nih jaj¢nikov
(PCOS) (Khan idr, 2019). Drugi zdravstveni
dejavniki, ki vplivajo na reprodukcijo, so ra-
zvojne nepravilnosti maternice, sladkorna
bolezen, bolezni s¢itnice, spolno preno-
sljive bolezni, miomi ... (Kalima-Munalula,
Ahmed in Vwalika, 2017).

Zdravstveni dejavniki niso edini, ki povzro-
¢ajo manj$o Mmoznost zanositve, saj Nanjo
pomembno vpliva Zivljenjski slog obeh
partnerjev, na kar se vcasih nekoliko pozabi
in se daje poudarek predvsem zdravstve-
nim dejavnikom. Nezadostna telesna de-
javnost, nezdrava in neustrezna prehrana,
visoka stopnja stresa, prekomerna telesna
masa, kajenje ter prekomerno uzivanje
alkohola, drog in kofeina so dejavniki, na
katere lahko partnerja vplivata sama (Sil-
vestris, Lovero in Palmirotta, 2019). Studije
kazejo, da je pri parih, kjer vsaj eden kadi,
za tretjino manjsa verjetnost za zanositev.
Prekomerno uzivanje alkohola in mamil ne-
gativno vpliva na kakovost moskih semen-
¢ic ter na sposobnost donositve zdravega
otroka. Tudi okolje je lahko vzrok za teza-
ve z neplodnostjo, predvsem izpostavlje-
nost tezkim kovinam, razli¢nim toksinom
in drugim kemicnim sredstvom, sevanju
in pesticidom (Orton idr, 2018). Zivljenjski
slog tako ne vpliva zgolj na splosno zdravje
posameznika, temvec tudi na njegovo re-
produktivno sposobnost (Homan, Davies
in Norman, 2007).

V zadnjih letih se povecuje Stevilo ljudi s
prekomerno telesno maso, tako moskih
kot Zzensk. Debelost prinese tezave na so-
cialnem, psiholoskem, telesnem in zdra-
vstvenem podrodju, zato je ze minimalna
izguba telesne mase korak v pravo smer,
saj lahko veliko pripomore k izboljsanju
zdravja (Rotovnik Kozjek, 2019). Debelost je
pomemben dejavnik tveganja pri razvoju
razlicnih bolezni in tezav, kot so diabetes
tipa 2, hipertenzija, sr¢no-Zilne bolezni, raz-
licne oblike raka (rak materni¢ne sluznice,
dojk in debelega crevesa), spalna apneja,
mozganska kap, dihalne teZave, osteoar-
tritis in povecani krvni lipidi. Hkrati se po-
vecCa obremenitev sklepov (kolki, kolena,
glezenj), vecC je tezav s kozo (strije in kozna
vnetja) in psiholoskih problemov zaradi
debelosti (Faienza idr, 2020). Ta ima vpliv
tudi pri zmanjsani reprodukciji, posebno
pri Zenskah, saj je povezana z motnjami
menstruacije (anovulacija), neplodnostjo,
sindromom policisti¢nih jaj¢nikov (PCOS),
spontanim splavom, z nezazelenimi ucinki
v ¢asu nosecnosti in tezjim porodom (Dag
in Dilbaz, 2015; Zapata idr,, 2016).



Prekomerna telesna masa nima negativne-
ga vpliva na zmoznost reprodukcije le pri
zenskah, vpliva tudi pri moskih. Povisan in-
deks telesne mase pomeni slabso kvaliteto
in manjse Stevilo semencic, s tem pa tezjo
oploditev (Barratt idr, 2017). Ugotovljeno je
bilo, da ITM nad 25 kg/m? negativno vpli-
va na skupno Stevilo in kakovost moskih
semencic. Moski z ITM nad 30 kg/m? imajo
znatno manjse stevilo semencic v primerja-
vi z moskimi z normalnim ITM (Engin-Ustun
idr, 2018).

Kriterij za prekomerno telesno maso je in-
deks telesne mase (ITM), ki se giblje med
25 in 29,9 kg/m? Ce je ITM vigji od 30 kg/
m?, govorimo o debelosti, ki je lahko de-
belost 1. stopnje (ITM med 30 in 34,9 kg/
m?), 2. stopnje (ITM med 35 in 399 kg/m?) in
debelost 3. stopnje (ITM nad 40 kg/m?). Ma-
s¢obno tkivo s proizvodnjo razli¢nih posre-
dnikov vpliva na reproduktivni sistem. Med
najpomembnejse dejavnike, ki jih proizva-
jajo mascobne celice, sodijo adipokini (lep-
tin, adiponektin, rezistin, apelin, adipsin),
steroidni hormoni (estrogen, testosteron,
glukokortikoidi), citokini in rastni hormoni
(IL-6, TNF-q, TGF-B), encimi (lipogeneze, li-
polize, steroidogeneze), beljakovine renin-
sko-aldosteronskega sistema in PAI-I (inhi-
bitor aktivacije plazminogena). Mas¢obne
celice ali adipociti vplivajo na delovanje
jaj¢nikov in folikulogenezo, sodelujejo pa
tudi v kontrolnih mehanizmih gonadoli-
berina. Debelost hkrati pomeni tveganje
za razvoj inzulinske rezistence in presezek
moskih spolnih hormonov, imenovane hi-
perandrogenemija (Knez in Vlaisavljevi¢,
2016). Zenske s prekomerno telesno maso
imajo pogosteje in izrazitejse simptome
policisti¢nih jaj¢nikov, debelost vpliva tudi
na kvaliteto jaj¢nih celic in na receptivnost
endometrija ter povzroca predimplantacij-
ske motnje (Talmor in Dunphy, 2015).

Namen ¢lanka je predstaviti, kako nezdrav
Zivljenjski slog v povezavi s prekomerno te-
lesno maso in prenizko stopnjo telesne de-
javnosti vpliva na sposobnost reprodukcije.
Hkrati bodo v nadaljevanju predstavljene
skupne znacilnosti raziskav omenjenega
podrodja, ki so preucevale vpliv spremem-
be Zivljenjskega sloga na neplodnost zensk
s prekomerno telesno maso.

Analizirali smo 20 raziskav, ki so bile izvede-
ne med letoma 1996 in 2019 v 12 drzavah,
in sicer v Nemciji, Avstraliji, Zdruzenih drza-
vah Amerike, Veliki Britaniji, Italiji, na Nizo-

zemskem, Danskem, Svedskem, Islandiji, v
Iranu, Egiptu in na Kitajskem. Vkljucili smo
raziskave, ki preucujejo vpliv spremembe
Zivljenjskega sloga na sposobnost repro-
dukcije prekomerno tezkih zensk. V nada-
ljevanju bodo predstavljene nekatere zna-
¢ilnosti raziskav, ki so skupne vsem in ki bi
jih bilo smotrno izpostaviti.

Skupne znacilnosti raziskav:

— Od 20 vklju¢enih raziskav so bile tri izve-
dene kot sistematicen pregled literature
(Homan idr, 2007; Nelson in Fleming,
2007; Pasquali, Pelusi, Genghini, Cacciari
in Gambineri, 2003).

— Merjenke so bile v vseh raziskavah stare
od 18 do 45 let (ve¢inoma je bila starost
omejena na 18 do 38 let). Gre za rodno
obdobje Zenske, ki se sicer zacne s prvo
menstruacijo, vendar je za umetno oplo-
ditev potrebna polnoletnost.

— V vecini raziskav je bil ITM merjenk med
27 in 42 kg/m? (nekajkrat omejen tudi
med 30 in 35 kg/m?). V dveh raziskavah
(Legroidr,, 2015; Legro idr,, 2016) so mer-
jenke z ITM nad 30 kg/m?dodatno uziva-
le zdravila, ki so pripomogla k uspesnej-
semu hujsanju. Slika 1 prikazuje relativno
tveganje za neplodnost v odvisnosti od
ITM. Homan idr. (2007) so ugotovili, da
je pri zenskah z ITM med 20 in 21,9 kg/
m? vecja verjetnost za zanositev kot pri
Zenskah s prenizkim ali previsokim [TM.
MoZnost uspesne zanositve se obc¢utno
zmanjsa, ko ITM preseze 32,0 kg/m?.

4 -

3.5

Relative risk

- Poleg izmerjene telesne mase in ITM so
v nekaj raziskavah (Wise idr,, 2010; Zhang,
Si in Li, 2017, Van Dammen idr, 2018)
merili tudi druge telesne znacilnosti, in
sicer obseg bokov, pasu in trebuha ter
razmerje med obsegom pasu in bokov
@@angl. WHR — waist to hip ratio).

- V raziskavah so bile merjenke ve¢inoma
razdeljene v dve skupini, in sicer v kon-
trolno (Zenske so lahko $le direktno v po-
stopek IVF ali so uzivale zdravila ali niso
bile delezne nobenega tretmaja oziro-
ma intervencije) in intervencijsko sku-
pino za spremembo Zivljenjskega sloga
(vadbena intervencija in/ali prilagojena
prehrana in/ali psiholoska pomoc). V sti-
rih raziskavah (Palomba idr, 2010; Legro
idr,, 2015; Al-Eisa, Gabr in Alghadir, 2017;
Dokras idr.,, 2016) je bila 3e tretja skupina,
pri kateri je $lo za kombinacijo interven-
Cije za spremembo Zivljenjskega sloga in
uzivanja zdravil.

- Intervencije za spremembo Zivljenjskega
sloga so bile razlicno dolge, in sicer od
6 do 32 tednov (najveckrat omenjene
dolZine intervencije so bile 12, 16 in 24
tednov).

— Intervencije za spremembo Zivljenjskega
sloga, ki so vkljucevale telesno dejav-
nost, so bile naslednje:

1. Zmerno intenzivna (60-80 % maksimal-
nega srénega utripa) telesna dejavnost
2- do 3-krat na teden (Palomba idr,
2010; Mutsaerts idr, 2016, Van Dam-

<16 16-=18 18-20 20-22 22-24 24-26 26-28 28-3030-32 >32

Slika 1. Relativno tveganje za neplodnost v odvisnosti od ITM (Homan idr., 2007)
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men idr, 2018; Van Elten idr, 2019). Med
zmerno intenzivno telesno dejavnost
spadajo tudi krepilne vaje, ki jih je pripo-
rocljivo izvajati vsaj dvakrat na teden v
kombinaciji z vsakdanjo aerobno vadbo
(Sharman, La Gerche in Coombes, 2015;
Mann, Beedie in Jimenez, 2014).

. Aerobna vadba, ki je ve¢inoma pome-

nila hojo 5-krat na teden, in sicer v za-
Cetnih tednih 10 minut, v zadnjih tednih
pa od 30 do 35 minut (Legro idr, 2015;
Legro idr, 2016; Mutsaerts idr,, 2016; Al-
-Eisa idr, 2017; Dokras idr,, 2016; Zhang,
Si‘in Li, 2017; Van Elten idr,, 2019). Cilj je
bil 150 minut hoje na teden, tako kot
priporo¢a Svetovna zdravstvena orga-
nizacija za ohranjanje zdravja (WHO,
2018).

. Prehojenih 10000 korakov dnevno (kar

je priblizno 8 kilometrov oziroma uro
in pol hoje v zmernem tempu), ki so jih
izmerili z merilniki korakov. V raziskavi,
opravljeni na Japonskem, so bili posa-
mezniki z manj kot 5000 opravljenimi
koraki na dan opredeljeni kot ljudje s se-
decim Zivljenjskim slogom, medtem ko
so bili posamezniki z 10000 opravljeni-
mi koraki na dan opredeljeni kot aktivni
(Tudor-Locke in Bassett, 2004). Dokaza-
no je bilo, da je koli¢ina 10000 korakov
na dan povezana z zniZzanjem ITM pri
prekomerno tezkih ucencih (Martinez-
-Lépez, Grao-Cruces, Moral-Gardia in
Pantoja-Vallejo, 2012) in z manjso ver-
jetnostjo za pojav centralne debelosti
pri bolnikih s sladkorno boleznijo tipa 2
(Jennersjo idr,, 2012).

. Intervencije za spremembo Zivljenjske-

ga sloga, ki so vkljucevale tudi prehrano,
so imele naslednje smernice ali predpi-
se:

. Nizkokalori¢cne diete z dnevnim kalo-

ricnim deficitom med 500 in 1000 ka-
lorij (2093-4186 dzulov) (Galletly, Clarck,
Tomilinson in Blaney, 1996; Dokras idr,
2016; Mutsaerts idr,, 2016; Van Dammen
idr, 2018; Van Elten idr,, 2019).

.V nekaterih raziskavah, kjer je kot smer-

nica prehranjevanja bila nizkokalori¢na
dieta, je bilo omenjeno, da mora biti
najmanjsi dnevni vnos kalorij viji od
1200 kalorij (5024 dzulov) (Legro idr,
2015; Legroidr,, 2016).

V raziskavi Einarsson idr. (2017) so se
merjenke prvih 12 tednov intervencije
prehranjevale po nacelih nizkokaloric¢-
ne diete z dnevnim vnosom 880 kalorij

(3684 dzulov), zadnje 4 tedne interven-
cije pa dnevni vnos ni smel biti manjsi
od 1200 kalorij (5024 dzulov).

8. Prav tako so v nekaj raziskavah pouda-
rili, da temelji prehrana na beljakovinah
in zelenjavi ter da naj vsebuje ¢im manj
mascob. V teh raziskavah so se merjenci
prehranjevali po nacelih diete z visokim
vnosom beljakovin in z nizjo vsebnostjo
ogljikovih hidratov (Palomba idr, 2010;
Legro idr, 2015; Legro idr, 2016; Zhang,
Siiin Li, 2017).

9. V petih raziskavah je pri izdelavi jedilni-
ka pomagal dietetik (Galletly idr., 1996;
Legro idr, 2015; Legro idr, 2016; Van
Dammen idr, 2018; Van Elten idr, 2019).

10.V raziskavi Zhang, Si in Li (2017) so mer-
jenkam prepovedali uzivanje alkohola
in kajenje. V raziskavi, izvedeni v Iraku
(Esmaeilzadeh, Delaver, Basirati in Sha-
fi, 2013), so ugotovili, da ni statisticno
znacilnih razlik v uZivanju alkohola in
kajenju med plodnimi in neplodnimi
Zenskami, kar sicer nekatere raziskave
(Hassan in Killick, 2004) zavracajo, ven-
dar so kot razlog navedli, da so alkohol-
ne pijace in cigarete iranskim Zenskam
teZje dostopne.

— V nekaterih raziskavah (Galletly idr., 1996;
Mutsaerts idr, 2016; Van Dammen idr,
2018) je bilo mogoce zaznati, da so mer-
jenke v okviru intervencije za spremem-
bo Zivljenjskega sloga prejele tudi psiho-
losko pomog, vecinoma v obliki desetih
srecanj. Prvih Sest srecanj je potekalo v
Zivo v zdravstveni ustanovi, zadnja Stiri
polurna srecanja pa so izvedli po tele-
fonu.

- Nekatere intervencije so vkljucevale tudi
uzivanje zdravil, kjer sta se najveckrat po-
javili zdravili klomifen citrat za spodbudi-
tev ovulacije in metformin, ki se upora-
blja pri zdravljenju sladkorne bolezni in
PCOS, kjer pride do odpornosti na inzu-
lin (Galletly idr,, 1996; Pasquali idr.,, 2003).

- lzguba telesne mase je bila cilj Stevilnih
raziskav. Kot kon¢ni cilj za izgubo odvec-
nih kilogramov so definirali zmanjsanje
zacetne telesne mase za 5 do 10 % ali
znizanje ITM pod 29 kg/m?.

- Merjenke so v sklopu intervencij izgubi-
le od 4,2 do 10,5 kilograma, v povprecju
6,7 kilograma, vendar so bile intervencije
razlicno dolge, zato je rezultate tezko pri-
merjati med seboj.

— Intervencije pa niso samo pozitivho
vplivale na znizanje telesne mase, saj
so nekatere raziskave (Hollmann, Run-
nebaum in Gerhard, 1996; Galletly idr,
1996; Pasquali idr, 2003; Legro idr,, 2015;
Cong, Li, Zheng in Tan, 2016; Al-Eisa
idr,, 2017; Zhang idr,, 2017; Gholinezhad,
Gholsorkhtabaramiri, Esmaeilzadeh in
Ghanbarpour, 2018) preverjale tudi vpliv
na metabolicne in hormonske dejav-
nike. Izboljsali so se naslednji metabo-
li¢ni in hormonski dejavniki: glukoza na
teS¢e, inzulin, androstendion, testoste-
ron, estradiol, androgen, anti-Mullerjev
hormon, adiponektin, estrogen, model
homeostaze inzulinske rezistence (HO-
MA-IR), folikel stimulirajoci hormon, lute-
inizirajoci hormon, trigliceridi in vezalni
globulin za spolne hormone (SHBG).

- Prav tako so intervencije za spremembo
Zivljenjskega sloga zvisale stopnjo in ka-
kovost ovulacije, rednost menstruacije,
odstotek spontanih nose¢nosti in no-
secnosti, ki so bile narejene z biomedi-
cinsko pomogjo, ter Stevilo Zivorojenih
otrok (Palomba idr,, 2010; Legro idr, 2015;
Legro idr, 2016; Mutsaerts idr,, 2016; Van
Dammen idr, 2018; Van Elten idr, 2019).

— Pri tistih intervencijah, kjer so imele mer-
jenke v intervencijski skupini na voljo
tudi psiholosko pomod, so ugotovili, da
ta pripomore k visji samozavesti in sa-
mozaupanju Zensk ter hkrati k zniZzanju
stopnje stresa, depresije in anksioznosti.

- Vraziskavi Wise idr. (2010) so ugotovili, da
Zenske, ki so po 17.letu zacele znatno pri-
dobivati telesno maso, potrebujejo daljsi
Cas do zanositve.

— Priveciniraziskav so ugotovili in dokazali
pozitivne ucinke intervencij s poudar-
kom na znizanju telesne mase na zmo-
7nost reprodukcije.

- Raziskave, ki so spremljale merjenke tudi
po opravljeni intervenciji (Palomba idr,
2010; Mutsaerts idr, 2016; Van Elten idr,
2019), so ugotovile, da imajo merjenke, ki
so bile deleZne intervencije Zivljenjskega
sloga, po enem letu boljse rezultate (bolj
zdravo se prehranjujejo, vec so telesno
dejavne ...) v primerjavi z merjenkami
v kontrolni skupini. Vendar pa so hkrati
ugotovili, da se rezultati po 24 mesecih
od intervencije prakti¢no iznicijo in tako
so rezultati kontrolne in intervencijske
skupine zelo podobni oziroma v nekate-
rih primerih so rezultati kontrolne skupi-
ne celo boljsi.



— Ce so bile v raziskavi tri skupine, je imela
skupina, kjer je Slo za kombinacijo uziva-
nja zdravil in intervencije za spremembo
Zivljenjskega sloga, najvec pozitivnih
uc¢inkov (Palomba idr, 2010; Legro idr,
2015; Dokras idr, 2016; Al-Eisa idr,, 2017).

— Kot glavni omejitveni dejavnik so v raz-
iskavah navedli to, da so $le lahko mer-
jenke v kontrolni skupini direktno v po-
stopek umetne oploditve (IVF - in vitro
fertilizacija), merjenke v intervencijski
skupini pa so najprej imele intervencijo
za spremembo Zivljenjskega sloga, Sele
nato so lahko $le v postopek umetne
oploditve.

V raziskavah, ki smo jih analizirali, so ugoto-
vili, da prekomerna telesna masa negativ-
no vpliva tako na moznost naravne oplo-
ditve kot tudi oploditve z biomedicinsko
pomocjo (nosec¢nost z indukcijo ovulacije,
postopek zunajtelesne oploditve, intracito-
plazmatsko injiciranje semencic in nosec-
nost s pomocjo darovanih semencic), kar
potrjujejo tudi drugi avtorji (Maheshwari,
Stofberg in Bhattacharya, 2007, Metwally,
Ong, Ledger in Li, 2008; Bellver idr,, 2010).

Debelost ima velik vpliv na izlo¢anje spol-
nih hormonov in presnovo, kar vodi do
sprememb bioloske razpoloZljivosti estro-
gena in androgenov. Ob narasc¢ajoci adipo-
znosti se povecuje periferna aromatizacija
androgenov na estrogene s hkratnim upa-
dom jetrne sinteze SHBG. Posledica tega
je zvisanje ravni prostega testosterona in
estradiola. To hkrati poslabsa hiperinzuli-
nemija, kar povzroc¢i nadaljnje zmanjsanje
SHBG (Talmor in Dunphy, 2015). Ugotovlje-
no je bilo, da se z redno telesno dejavno-
stjo zniza raven testosterona in prostega
androgenega indeksa in zvisa raven SHBG
(Orioidr, 2013).

Leta 2019 je bila narejena obsezna metaa-
naliza, kjer so ugotavljali povezanost tele-
sne dejavnosti in reproduktivnega zdravja.
Ugotovili so, da je lahko intervencija, ki
vklju€uje redno telesno dejavnost, enako
ucinkovita kot druge pogosto uporabljene
strategije klini¢nih intervencij za izboljsanje
rezultatov reproduktivnega zdravja. Redna
telesna dejavnost je lahko dostopno sred-
stvo in izvedljiva alternativa ali dopolnilna
terapija pri zdravljenju neplodnosti. Siste-
maticen pregled literature je pokazal, da
v nobeni od 18 vklju¢enih raziskav ni bilo
vadbene intervencije oziroma je bila ta po-
manjkljivo opisana, saj ni vsebovala podat-
kov o tipu vadbe, intenzivnosti, pogostosti
in trajanju vadbe. Od 18 raziskav, ki so bile

vklju¢ene v metaanalizo, je 10 raziskav (55,5
%) kot vadbeno intervencijo predstavljalo
aerobno vadbo, 5 raziskav (27,7 %) aerobno
in anaerobno vadbo, 3 raziskave (16,6 %) pa
niso navedle oblike vadbene intervencije
(Mena, Mielke in Brown, 2019).

Prikazan je spekter raziskav, ki so potrdile,
da intervencija za spremembo Zivljenj-
skega sloga s hkratnim znizanjem telesne
mase pri prekomerno tezkih ali debelih
zenskah pozitivno vpliva na dejavnike, s
katerimi se ocenjuje plodnost. Kljub temu,
da so imele raziskave veliko skupnih znacil-
nosti, veliko pridobljenih podatkov in mo-
Znih primerjay, je bilo redkeje zaznati vpliv
intervencije Zivljenjskega sloga na psihi¢no
pocutje prekomerno tezkih in neplodnih
Zensk. Vsekakor je to tematika, ki bi ji bilo
treba v prihodnosti nameniti ve¢ pozor-
nosti. Prav tako se je velika vecina raziskav
osredotocila zgolj na vklju¢ene merjenke,
ne pa tudi na njihove partnerje, ki imajo
pomembno vlogo pri spremembi oziroma
je tudi zivljenjski slog partnerja pomemben
za kon¢ni pozitiven rezultat.

Gledano s $portnega vidika, v raziskavah
nista bila omenjena dejavnika, ki bi lahko
e izboljgala intervencijo. Prvi dejavnik je
podrobnejsi opis vadbenih intervencij ozi-
roma telesne dejavnosti. Navedene so bile
zgolj okvirne stevilke (npr. od 2- do 3-krat
tedensko po 30 minut), vendar pri tem ni
bilo opredeljeno, kaksna sta intenzivnost in
tip vadbe, oziroma pri nekaterih raziskavah
nista bila opredeljena niti frekvenca niti
Cas. Telesno dejavnost lahko opisemo in
definiramo s Stirimi parametri, ki jih skupno
poimenujemo s kratico FITT (frekvenca ali
frequency, intenzivnost ali intensity, traja-
nje ali time in tip oziroma vrsta vadbe ali

type).

Drugi dejavnik, ki ni bil omenjen v nobeni
raziskavi, je zacetno in kon¢éno stanje ozi-
roma napredek v gibalnih sposobnostih.
Cilj vadbene intervencije ne bi smel biti
zgolj izguba telesne mase, temvec tudi
izbolj$anje gibalnih sposobnosti, ki so po-
membne v vsakdanjiku, saj izboljsajo kvali-
teto zivljenja. VzdrZljivost v moci je gibalna
sposobnost, ki je klju¢nega pomena za
vsakodnevno premagovanje napora (npr.
hoja po stopnicah, stanje na delovnem
mestu, Cis¢enje stanovanja ...), predvsem
pri prekomerno tezkih, saj jim Ze manjse
ovire ali opravki predstavljajo vecji napor
kot ljudem z normalno telesno maso. Prav

tako sta pomembni gibalni sposobnosti
gibljivost (npr. samostojno oblacenje, po-
biranje predmetov s tal ...) in koordinacija
gibanja (ekonomicnost gibanja, zavedanje
telesa v prostoru ...) ter funkcionalna spo-
sobnost aerobna vzdrZljivost (npr. sprehod,
nakupovanje ...).

Omenjena dejavnika sta nam lahko v po-
mo¢ pri nacrtovanju redne telesne de-
javnosti, ki je vsekakor pomemben del
intervencije za spremembo Zivljenjskega
sloga. Poleg podrobnejsega opisa vadbe-
nih intervencij ter ugotavljanja zacetnega
in kon¢nega stanja gibalnih sposobnosti je
v prihodnosti treba nameniti ve¢ pozorno-
sti ugotavljanju Zivljenjskega sloga moskih
oziroma partnerjev vklju¢enih merjenk in
psiholoSkemu pocutju Zensk pred inter-
vencijo za spremembo Zivljenjskega sloga
in po njej.
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Pricujoce besedilo je zamisljeno kot stano-
vska samorefleksija (temeljna, depersonali-
zirana kritika organiziranega dela Sportne
sfere), ki se nanasa na vse, razen na Sportni-
ke in trenerje. Nanasa se torej na Sportno
stroko, Sportno politiko in Sportni mana-
gement, kakor tudi (dodatno) na institucije
sistema, ki so odlocevalsko v stiku s Spor-
tom. Nanasa se enako na tiste odlocevalce,
ki so opustili ustrezno ravnanje, kot tiste, ki
so neustrezno ravnali. Torej gre za kritiko,
katere namen je na odpravljiv nac¢in iden-
tificirati ovire, ki so posledica neustreznega
ravnanja, in ne identificiranje oseb. V smi-
slu, da se od oseb, ki ravnajo neustrezno,
zahteva (da se jim da priloznost), da svoje
ravnanje spremenijo v pravo smer,in ne da
se jih zamenja z drugimi, ki bodo prav tako
ravnali kot oni. Skratka, na mizi je pobuda
za prestop na Visjo raven organizacijske
kulture. Za to je na razpolago dovolj zna-
nja, potrebnih sredstev in ustreznih orodij.
Potrebna pa je prerazporeditev sredstev in
prestrukturiranje odnosov med delezniki,
kar je mozno, ne da bi bil kdorkoli oskodo-
van. Vsi skupaj bi le zmanjsali rezerve, ki jih
privilegiranci grmadijo zaradi negotovosti,
ki bi se s slednjimi ukrepi tudi zmanjsala,
kajti balastne rezerve so ovira pri uveljavlja-
nju (kakorkoli) pridobljenih privilegijev.

Druga izto¢nica je (samo)sprasevanje o
tem, kaksno tezo ima dandanes posta-
vljanje vzporednic med tistim, kar je bilo,
tistim, kar je, tistim, kar bi moralo biti, pa ni,
in tistim, kar je (s predpisi) dolo¢eno, da bo.
Ne glede na skupno tezo teh vzporednic je
vec kot dovolj razlogov, da se bolj odlo¢no
in vztrajno postavlja v ospredje tako ime-
novani utopi¢ni del perspektive: tisto, kar
bi moralo biti, pa ni. Najprej zato, ker je v
sodobnem casu utopi¢nost bolj realna od
dosedanije realnosti. Res da v slabem po-
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menu, a ¢e se lahko z dobrim namenom
pride do slabega ucinka, zakaj ne bi bilo
mozno tudi obratno. Tudi slaba ravnanja
imajo dobre ucinke, ne samo dobra rav-
nanja slabe. Stranski ucinki niso samo slabi,
lahko so tudi dobri, le da uveljavljanje teh
terja druga¢na komunikacijska in druga
orodja. Tako kot so na podroc¢ju elementar-
ne infrastrukture na primer smeti in kanali-
zacija postali bolj donosen posel kot Zivila
in vodovod, so tudi na drugih podrocjih
priloZznosti za »trzenje« slabih ravnanj ozi-
roma odlocevalskih produktov bolj obe-
tavne od priloznosti za trzenje dobrih rav-
nanj. Potem pa $e zato, ker so vse »realne«
moznosti in priloznosti ze docela izérpane,
tako da je »razvojni« potencial na razpola-
go samo Se v utopicnih sferah. Vprasanje
rkam to pelje« je v vsakem primeru neod-
govorljivo.

Ce narod postane nacija s tem, ko vzpo-
stavi lastno drzavo, potem je nacionalni
interes drzavni interes v imenu naroda, to
pa je zagotavljanje suverenosti. Vse velesile
lastne nacionalne interese $¢itijo tudi izven
lastnih meja. Narod, ki nima nacionalnega
interesa in ki ne ¢uti potrebe po njem, se
ni narod, temvec¢ $ele ljudstvo. Sport je edi-
no podrocje, na katerem lahko mali narod
premaga velikega in si s tem okrepi kolek-
tivno samozavest, ki se ji re¢e nacionalna
zavest, kot podlaga za potrebovanje suve-
renosti. Nacionalni interes je torej pokaza-
telj stopnje potrebovanja suverenosti. Biti
suveren in imeti nacionalni interes namre¢
ni nekaj zgolj zazelenega in samouresni-
¢ljivega, temvec nekaj najbolj zahtevnega,
nekaj, kar se v glavnem zaliva s krvjo in zato
potem varuje z vsemi razpoloZljivimi sred-
stvi. Do takega stanja duha lahko ljudstvo
pripeljejo samo suverene osebnosti, ki pa
jih v nobenem narodu ni dovolj. V naspro-

Dusan Macura

tnem primeru gre za kvazi suverenost, za
kolektivno zablodo ter za nezadostno ra-
ven organizacijske kulture. Brez suvereno-
sti ni nacionalnega interesa, ki pa sloni na
potrebah, primerljivih s potrebami drugih
narodov. Prepletu dejanskih potreb, inte-
resov in dejavnosti prebivalstva (na dolo-
¢enem podrocju) se rece javni interes. V
zvezi z navedenim ima nacionalni interes
dva nujna pogoja: dosezeno suverenost in
opredeljen javni interes.

Ko je Sonc¢ni kralj Ludvik XIV. izrekel besede
‘drzava sem jaz’, je bila to drzavniska izjava,
ki pomeni: kar je dobro za drzavo, je dobro
tudi zame: moji interesi so vkljuceni v dr-
zavni interes (kar je zlahka mozno). Ce pa bi
izrekel “jaz sem drzava’, bi bil pomen ravno
obraten, in ne identi¢en: kar je dobro zame,
je dobro tudi za drzavo: drzavni interesi so
vklju¢eni v moje interese (kar nikakor ni
mozno). Podobno je tudi pri drugem zelo
znanem izreku, “¢as je denar”, kajti to, da
je ¢as denar, nikakor ne pomeni, da je tudi
denar cas. Tretji primer: ¢e se med enim
evrom in desetimi evri postavi obicajen
enacaj, pridobi s tem en evro desetkrat
vecjo vrednost, deset evrov pa desetkrat
manjso. To so poenostavljeni primeri tez-
ko prepoznavnih logi¢nih prevar, ki so zal
najbolj u¢inkovite pri manipulaciji z javnim
interesom, kot tudi pri drugih oblikah sis-
temskega parazitizma, za katerega je zna-
¢ilna velika skupna skoda zaradi primerjal-
no majhne osebne koristi. Obenem je tako
ravnanje nedvomen pokazatelj nesposob-
nosti za opravljanje prevzetih pristojnostiin
celo parazitske nekompetentnosti. Paraziti-
zem je namre¢ eden od legitimnih narav-
nih mehanizmov uravnavanja in umerjanja
Zivljenjske pestrosti. Toda, kompetenten in
simbioti¢no verificiran parazit ne more biti
vsakdo. Medtem ko slednji skrbijo za pora-



bo presezkov in s tem ustvarjajo prostor za
nadaljnjo produkcijo in le-to spodbujajo, se
nekompetentni paraziti nenasitno zajedajo
povsod in tisto, kar je za stalno (obnovljivo)
uporabo, porabljajo (potrosnisko) za enkra-
tno uporabo. Pulijo kalcke, meljejo setveno
Zito in tako naprej. Nekompetentni in ¢ez-
merni parazitizem se kaj kmalu povampiri
oziroma sprozi mehanizem samoreplikaci-
je.

Suverenost v polnem pomenu vsebuje
vitalnost, radozivost, nacionalno (samo)
zavest, jezikovno in kulturno samobitnost,
drzavljansko opolnomocenost prebivalstva
in tako naprej. Zaradi tega je stopnja suve-
renosti odvisna tudi, ¢e ne zlasti, od skla-
dnosti nivojskih interesov. Ob zavestnem
spregledu osebnih, zasebnih in privatnih
interesov skupne interese (kot je znano) de-
limo na drzavne, javne in lokalne. Osredniji
drzavni interes je vzdrzevanje, varovanje in
krepitev suverenosti (v smislu obvladovanja
lastnega teritorija, razmer itd. ter soudelez-
ba pri odlo¢anju na mednarodni ravni).
Ponoviti je treba, da se drzavni interes na-
nasa na narod in nacijo, za razliko od jav-
nega interesa, ki se nanasa na prebivalstvo.
Ne glede na to, da so prebivalci obenem
(ve¢inoma) in narod in nacija in drzavljani,
je prebivalstvo edini nosilec konkretnosti,
zato ker dejansko realno Zivljenje poteka
v lokalitetah. V tem smislu je javni interes
namenjen povezovanju in usklajevanju lo-
kalnih interesov, z zornega kota kakovosti
Zivljenja in so-bivalne kulture.

Tako imamo na podrocju Sportne kulture
v grobem tri osnovne stebre: samostojno
(neorganizirano, Sportno/gibalno, mobil-
nostno, razvedrilno, rekreativno) aktivnost,
olski $port in organizirano $portno aktiv-
nost (na Sportno-vzgojnem, rekreativnem
in tekmovalnem podrodju). Samostojna
Sportna aktivnost je pokazatelj Sportne
kulture naroda v vsakdanje Zivljenjskem
pomenu (gre za delez vsak dan $portno
aktivnega prebivalstva). Solski $port je naj-
bolj pomemben segment splosne Sportne
kulture. Najprej zato, ker se celotno prebi-
valstvo Sola najmanj deset let, potem zato,
ker 3olski Sport povezuje druge segmente
Sportnih aktivnosti ter ohranja navezanost
nanje. Tezko odpravljiva pomanjkljivost pa
je osiromasenost univerzitetnega Sporta.
Zlasti zato, ker je Sport samodejno in vec-
plastno vezan na mladost (pred tem na
otroke, potem na vse ostale) kot demograf-
ski zaklad in nacionalni ponos.

Tudi organizirani $port je v najvecji meri
odvisen od samoaktivacije prebivalstva

in Solskega Sporta. Notranja soodvisnost
rekreativnih, Sportno-vzgojnih in tekmo-
valnih dejavnosti je taka, da je kakovost
tekmovalnega $porta bolj odvisna od vseh
drugih vadbenih oblik kot obratno. To po-
meni, da kriterij »olimpizma« na bazi¢nem
nivoju vadbenega procesa in tekmovanj
na nacionalni ravni ni na mestu oziroma
da potencira Ze tako in tako neizogiben
(sistemski) parazitizem. Na vsak nacin je
nedopustno, da bi bil ta kriterij edini »velja-
veng, kakor to v nasprotju s pravnim redom
RS uveljavlja »globoka civilna druzba« na
podrodju Sporta.

Sport je samoroden aktivacijski resurs z
neiz¢rpno presezno vrednostjo ter zaklad
spontane plemenitosti. Kar je Se ostalo od
vrlin in vrednot, se zateka k $portu kot, pod
pritiski “razvoja in napredka” tudi ze usiha-
joci, oazi normalnosti. Elementarna pravic-
nost (vstopna izenacenost pogojev) je mo-
Zna samo 3e v $portu. Sport ima celo vrsto
tezko sledljivih in zaradi tega neovrednote-
nih uc¢inkov. Tako na primer tekmovalna ak-
tivnost Sirse druzbeno koristno bolj u¢inku-
je skozi izkusnjo prenasanja napora, zmage
in poraza kot pa skozi uspesno tekmovalno
kariero. Ekonomski ucinki Sporta so tako
obseZni, da Ze po golih ekonometri¢nih
kriterijih Sport potrebuje velje viozke. Ne
zato, da se “Sportu pomaga” (poniZujoca
drza Sportnega managementa), temvec
zato, ker gre za donosno dejavnost, v ka-
tero je treba vlagati zato, da je donosna Se
naprej oziroma $e bolj; zato ker je Sport go-
spodarsko relevantna dejavnost. Prav tako
je politi¢ni potencial Sporta izjemen (vpliv
na javno mnenje, podporna moc¢ itd.). Stal-
na spremljevalca mednarodnih Sportnih
tekmovanj sta patriotizem in domoljubje, s
Cemer se krepijo samopodoba, samozavest
in nacionalni ponos ter dviguje obc¢utek su-
verenosti.

Raznovrstnost in nezadostnost definicij
tistega, kar je splosno znano pod besedo
Sport, ni ovira za trditev, da je Sport po-
treba in pravica vseh ljudi. Prav tako ima
Sport raznovrstne ucinke na vsa druzbena
podro¢ja. Nenazadnje to stalis¢e vsebu-
jejo krovne listine vseh mednarodnih in
nacionalnih Sportnih organizacij, kot tudi
Bela knjiga o $portu EU. Glavni razlog za
potrebovanje in ucinke je bol;j filogenetske
narave, za pravice in navedbe v listinah pa
bolj druzbeno-razvojne. Telesna (in s tem,
zaradi domovanja v telesu, vsaka druga)
aktivnost in lokomotori¢no gibanje sta
namre¢ izvorna in nepogresljiva danost
(lastnost in znacilnost) ¢loveka kot bitja.

Danosti se vzdrzujejo s primerno (utece-
no, filogenetsko verificirano) uporabo. Na
ta nacin se ohranjata tudi funkcionalnost
in vitaliteta kot pokazateljici Zivosti. Zaradi
vedno manjsega obsega ter intenzivnosti
aktivne uporabe danosti, kar je posledica
tehnolosko razvojne »pretreniranostic, bi
bilo plju¢ni kapaciteti kot standardizirane-
mu merilu vitalitete dobro dodati vsaj se
merili presnovne in socializacijske kapacite-
te, z namenom dodatnega utemeljevanja
pomembnosti Sporta oziroma identificira-
nja Se ne prepoznanih (nevidnih) ucinkov.

Kot je Ze omenjeno, je konkretnost iz-
klju¢no lokalna kategorija. Ljudje Zivijo
in so aktivni v lokalnih okoljih, vse drugo
navzgor (narod, nacija, drzava itd.) je ab-
straktno. Vadbeni proces (ki ga v grobem
tvorijo: vadeci, prostor, program in kadri)
vselej poteka na lokalni ravni. Prav tako je
dejansko stanje (aktivnosti in vadbeni pri-
delki) lokalni »produkt, ki ga delezniki in
odlocevalci na »visji« ravni obravnavajo kot
nizkocenovni (vedji del pa tudi brezplacen)
izdelek, ki ga potem opremijo z »dodano
vrednostjo« in trZijo, bolj ali manj v lastno
korist oziroma za »potrebe lastnega de-
lovanja«. Poleg tega, da je to nadrejanje
abstraktnega in virtualnega konkretnemu
in dejanskemu, se na tej relaciji zaredi pro-
gresivni parazitizem abstraktnih struktur, ki
potem svojo abstrakcijo Stejejo kot primar-
no realnost, slednjo pa izCrpavajo kot suro-
vinski resurs brez identitete, na kar temu
resursu (primarni realnosti) identiteto dolo-
¢ijo in to dejanje Stejejo kot uresnicevanje
lastnega poslanstva. Noro. Sesalna naveza
je enosmerna. Nacionalna in mednaro-
dna prezentacija Sporta v celoti sloni na
izkoris¢anju dosezkov na lokalni ravni. To
izkoris¢anje je redkokdaj kakorkoli poplaca-
no, razen pri spektakelskih Sportih, katerih
mednarodne organizacije nacionalnim
dodeljujejo doloc¢ena sredstva, od katerih
potem, skozi gosto sito nacionalnih orga-
nizacij, klubi kot tovarnice Sportnih pro-
duktov prejmejo nekaj (najmanj). Pa e ta
mehanizem je namenjen varovanju mono-
pola (preprecevanju pluralizacije Sportnih
organizacij na visji ravni). Klubov je lahko
nesteto (saj tvorijo izkoris¢evalsko maso),
nacionalna in mednarodna organizacija pa
je lahko le ena, kar je prav tako protipravno
vsiljeno.

Drugi, ve¢inoma ne prepoznan, meha-
nizem, ki ti¢i za »radodarnostjo« mo¢nih
mednarodnih zvez, je nekoliko sofisticiran:
v sodobni hiperproduktivni trzni druzbi je
za ohranjanje kapitalske modi, slehernik ve-



dno bolj potreben kot potrosnik in vedno
manj kot delavec. To pa zato, da poganja
denarni tok (tako kot osli, ki hodijo v krogu
okoli vodnjaka in z navezo ¢rpajo vodo),
ki je nujnega pomena za ohranjanje vre-
dnosti denarja, ki je sicer brez kritja. Toda
denarni tok ni edina preglavica lastnikov
kapitala. Se bolj kot sam tok je pomembna
predvidljivost smeri tega toka. Astronomski
transferji v poklicnih $portih, z vsemi doda-
tnimi in spremljevalnimi ucinki, so namrec
eden najbolj zanesljivih vzvodov predvidlji-
vosti denarnega toka. Poleg tega je pro-
fesionalni spektakelski Sport z enormnimi
finan¢nimi vlozki vklenjen v viogo glavne-
ga promotorja (zavrzenega) potrosniskega
trzenja pocutja, obcutkov in ¢ustev kot ¢lo-
vekovih lastnosti, ki ostanejo pristne samo
pri neposredni menjavi. Trzenje teh najbolj
Zlahtnih in intimnih posebnosti ¢loveka
kot bitja povzro¢a neodpravljive travme
(presezno vrednost teh danosti sprevraca
v fantomsko vrednost).

Ekonomski ucinki Sporta so vecplastni.
Eno so posli (gradnja, prenova, oprema in
vzdrzevanje objektov in terenov). Drugo
so delovna mesta (od poklicnih igralcev,
trenerjev, in spremljevalnega osebja do za-
poslovanja na vseh podrogjih, vezanih na
Sportno dejavnost). Tretje so funkcionarske
in politicne kariere (pri ¢emer $port, zara-
di vsesplosne priljubljenosti, ucinkuje na
razprsenost kariernih, politi¢nih, kot tudi
poslovnih priloznosti, kar prispeva k stabil-
nosti in (Cetudi asimetri¢ni) pravi¢nosti go-
spodarskega in politicnega sistema. Cetrto
je zmanjsevanje (racionalizacija) stroskov
zavarovalnic, socialnih in drugih skladov
ter zdravstvenih zavodov, z uc¢inki na rado-
Zivost, vitalnost, opravilnost in druge spo-
sobnosti, vescine in kompetence, nujne za
razumevanje in izvajanje Zivljenjskih nalog.

Prav ekonomski ucinki terjajo stabilnejsi fi-
nancni status Sporta, zato ker so ti uc¢inki v
vecji meri koristni Sirsi druzbi kot pa same-
mu $portu. Boljsi finan¢ni status Sport ek-
sisten¢no okrepi in poveca njegovo razsir-
jeno produktivnost. Posledi¢no se krepijo
prostorske ter infrastrukturne kapacitete in
celotna strukturna veriga. Finan¢na stabil-
nost bi se zagotavljala po treh soodvisnih,
a locenih finan¢nih tirih. Prvi tir skrbi za
osnovne (predvsem prostorske in kadro-
vske) pogoje vadbenega procesa. Drugi tir
se nanasa na poklicni Sport in tretji tir za-
gotavlja participacijo $porta pri obsportnih
ekonomskih u¢inkih.

Nobenega dvoma ni, da si (slovenski) Sport
zasluZi in da potrebuje boljSi materialni
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status in osnovne pogoje za sportne ak-
tivnosti. Oziroma da ima Slovenija kot sku-
pnost prebivalcev in kot drzava na voljo
priloznost preko Sporta uskladiti razvojno
stopnjo s kakovostjo Zivljenja in sobivanja.
Seznam potrebnih ukrepov se ponuja sam
od sebe: 1. sukcesivno financiranje (vec
aktivnosti, ve¢ sredstev); 2. brezplacen
vadbeni prostor za vse vadbene organiza-
cije (pod elementarnimi pogoji: prag gle-
de Stevila ¢lanov in let delovanja); 3. stalni
nacionalni projekt »Slovenija $portna drza-
va« (infrastruktura in programi mnozi¢ne
Sportne kulture); 4. vkljucitev Sporta v SAZU
(moznost ¢lanstva s podro¢ja Sporta); 5.
lo¢ena obravnava poklicnega in nepoklic-
nega Sporta; 6. stabilen status vrhunskih
Sportnikov; 7. poseben status nacionalnih
junakov s podrocja Sporta; 8. loceni razvi-
di izobrazenih in usposobljenih kadrov; 9.
prekvalifikacija »antidopinga« v »preprece-
vanje zlorab«. Za premostitveno preobraz-
bo bi bili potrebni Nacionalni svet za Sport,
Urad za Sport pri viadi in nov zakon.

Da so razmere zrele za preobrazbo, kaze
med drugim tudi medlo delovanje krovne
$portne organizacije, ki ji aktualni zakon
o Sportu podeljuje javno pooblastilo in s

tem nalaga skrb za celotno sportno sfero,
ta pa pooblastilo uporablja kot monopolni
vzvod. Kot popolni fiasko je potrebno izpo-
staviti uveljavljanje dosezka pod nazivom
»praznik Sporta«. Ta dosezek je reduciran
na promocijo veseljaskega razmigovanja
s slabo prikritim reklamiranjem $portne
opreme, namesto da bi ob tej priloznosti
okrepili status Sporta oziroma dosegli ne-
kaj, cesar do sedaj ni bilo. Ce temu dodamo
napoved Sportne loterije, da si je, v pri¢u-
jocih razmerah, kot prioriteto zadala ob-
novo prodajnih mest (kioskov za prodajo
sreck), bi na klju¢nih odlocevalskih mestih
bolj prav prisle nove ali (iz gerontokratskih
razlogov bolje) premesane ter okrepljene
stare ekipe kot pa »bog pomagaj«. Upajmo,
da geslo »¢lovek je metulj, ki se spremeni v
gosenico« ne velja Cisto za vse, ki se ukvar-
jajo s $portno stroko, Sportno politiko in
e posebej Sportnim managementom. Ne
glede na vse je 3port, po svojih koreninah,
neustavljiv pojav, po svojem potencialu pa
neiz¢rpen socialni resurs nenadomestljive-
ga pomena.

Dusan Macura
dusan.macura@ena-a.net



Leto 2020 je Ze v prvi polovici prineslo ne-
kaj zelo neugodnih zadev in dogodkov. Po-
leg Siritve virusa Covid 19 nas je prizadelo
$e nekaj drugih tragi¢nih stvari, v $portu
zlasti smrt dr. Janeza Kocijancica, predse-
dnika Evropskih olimpijskih komitejev in ¢a-
stnega predsednika Olimpijskega komiteja
Slovenije, Zdruzenja Sportnih zvez, ki ga je
vodil od ustanovitve 1991 do zakljucka leta
2014. Poleg tega je bil predsednik Smucar-
ske zveza Slovenije od 1974 — 1984, pred-
sednik Jugoslovanske smucarske zveze od
1984 - 1988, ¢lan predsedstva FIS od 1981
in podpredsednik FIS od 2010. Manj znano
pa je, da je bil v osemdesetih letih tudi ¢lan
Sveta Fakultete za telesno kulturo (danes
Fakultete za Sport).

Pomembne funkcije in naloge, ki jih je
opravljal in imel na mednarodnem in v slo-
venskem Sportnem prostoru so dokaj do-
bro poznane, zato se Zelim v tem prispevku
osredotociti na Janeza kot ¢loveka, s kate-
rim sem imel privilegij odli¢no sodelovati
kar 28 let.

Sport mu je ogromno pomenil, v olim-
pizmu pa je nadel tudi navdih in mnogo
idealov, ki jim je tudi nato zvesto sledil in
jih ponazarjal. Zavedal se je, da je olimpij-
ska druzina res nekaj posebnega, v Sportu
nekaj posvecenega in le izbranci se lahko
Vv njej poistovetijo na nacin, kot je to nje-
mu vrhunsko uspelo. Bil je nas predsednik,
nas vodja in nas prijatelj - tako v domovini
kot tudi v samem vodstvu mednarodnega
olimpijskega gibanja.

Pri delu v Sportu so ga krasile strokovne in
zlasti ¢loveske vrednote, ki jih je z iziemno
energijo prenasal na nas. Ves ¢as vodenja
Olimpijskega komiteja Slovenije, Zdruzenja
$portnih zvez je izZareval neverjetno ener-
gijo. Takoj ko se je pojavil, nam je vlil nek
poseben Zar in okolica je kar zaZivela. Bil
je zelo zahteven do sebe, deloven, skraj-
no discipliniran, izjemen motivator, znal

je z neverjetnim obcutkom izlusciti bistvo
v vsaki zadevi. Njegova vztrajnost mu je
pomagala, da je opravil doktorat Ze v zre-
lih letih in z odliko zagovarjal disertacijo o
Sportnem pravu v Evropski uniji. Veliko sva
bila skupaj, a se ne spomnim, da bi zamudil
na eno samo srecanje. Na sestanke se je ve-
dno odli¢no pripravil in iziemen nacin vo-
denja sestankov je postal Ze prislovi¢en kot
vrlina brez primerjave tako pri nas kot tudi
v tujini. Kot pokoncen ¢&lovek je znal tudi
posteno povedati vsakomur svoje, nikoli se
ni skrival, vedno je hrabro prevzel odgovor-
nost za zahtevne odlocitve, ki v¢asih niso
mogle biti za vse viecne.

Pripravljenost soocenja z drugacnim mi-
Sljienjem in sprejemanje razli¢nih pogledov
drugih mu je dajalo sirino, s katero se lahko
ponasa le redkokateri vodja v mednaro-
dnih Sportnih krogih. Po ¢loveski plati je bil
velik humanist, po svoji naravi pa izredno
veder in vselej optimisticno razpolozZen,
zaupal je sodelavcem in najbliZjim, ogro-
mno je dal na pristno prijateljstvo in bil

Tone Jagodic
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Dr. Janezu Kocijancicu v slovo

pripravljen nesebi¢no pomagati vedno, ko
ga je kdo prosil za pomoc¢. Nikoli ne bom
pozabil, kako nam je s prirojenim darom
doziveto pripovedoval vice in nas spravljal
v dobro voljo tudi v trenutkih, ko smo ostali
7e omagali.

Dostojnost, obzirnost in prijaznost so ga
krasili, obenem pa je znal kot pravi diplo-
mat zelo natanc¢no izraziti svoje stalisce,
za kar je bil kot rojen vodja Sportne orga-
nizacije tudi poklican. Uzival je nesporen
ugled na nacionalni in mednarodni ravni.
Spominjam se padca in nastopa Petre Maj-
di¢ na Olimpijskih igrah v Vancouvru in nje-
gove reakcije, ko se je z iziemno energijo
izkazal na licu mesta, prav njegovi izredni
angaziranosti pa se je mo¢ zahvaliti, da je
nasa sampionka prejela tudi primerno za-
doscenje s strani mednarodnih $portnih
organizacij.

Ravno v ¢asu njegove smrti 1.6.2020 je mi-
nilo leto od dni od zaklju¢nih priprav na
Evropske igre v Minsku, na katerih je ne-
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sporno izkazal vse svoje izredne sposob-
nosti vodje in kjer je z bogatimi izkuSnjami
in Sirokim poznavanjem zelo razli¢nih oko-
lis¢in odlocilno prispeval k odli¢ni organi-
zaciji tega velikega mednarodnega tekmo-
vanja. Igre so bile eden od velikih izzivoy,
ki jih je v Zivljenju sicer vedno premagoval
in dokaz njegove neverjetne razgledanosti,
razsodnosti, racionalnosti, posluha za Spor-
tnike in sodelavce, diplomatskih spretnosti,
poznavanja razli¢cnih kulturnih mentalitet
in e mnogih njegovih vrlin. Prav na Evrop-
skih igrah, ki se 3ele uveljavljajo, je v vlogi
predstavniki mednarodnega Sporta in prav
v izredno zahtevnih okolis¢inah je s temi
igrami postavil mejnik, ki ga bo zelo tezko
presedi.

Po smrti dr. Janeza Kocijancica je zazijala
velika vrzel pri delu Evropskega olimpij-
skega komiteja, saj je znal z izkusnjami in
Sirokim znanjem povezati razlicne interese
mnogih NOK - od zelo razvitih in velikih
do manjsih in finan¢no Sibkih. Vsekakor
se bo njegov odhod zelo poznal tudi pri
delu Mednarodne smucarske zveze, kjer
je kot zelo ugleden podpredsednik uspel
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narediti veliko dobrega tudi za slovensko
smucarijo. Nenazadnje je najvisje priznanje
MOK in prihod predsednika MOK dr. Tho-
masa Bacha v Ljubljano septembra 2020 v
njegov spomin dokaz, kako cenjen je bil dr.
Kocijanci¢ v najpomembnejsi mednarodni

$portni instituciji. Vsekakor ga bomo zelo
pogresali tudi pri nas, saj je le redkim po-
sameznikom slovenskemu Sportu doslej
uspelo dati tako iziemen pecat, ki je nas
Sport pripeljal v druzbo najuspesnejsih
$portnih narodov na svetu.



Joca Zurc

Mednarodni forum gimnasticnih znanosti:
teorija in praksa v skupnem elementu

Osaka University of Health and Sports Sciences, Athletic Department, Osaka, Japonska, 19.-21. oktober 2019

Univerza za zdravstvene in Sportne vede
v Osaki na Japonskem je bila organizato-
rica Mednarodnega foruma o gimnasti¢ni
znanosti (eng. International Forum on Gym-
nastic Sciences), ki je potekal kot tridnevni
dogodek najaktualnejsih razprav o teoriji in
praksi orodne telovadbe. Osrednja tema fo-
ruma je bila povezanost znanosti in prakse
na podro¢ju ocenjevanja telovadnih na-

International Forum on Gymnastic Sciences

Osaka University of Health and Sports Sciences, Athletic Department, Osaka, Japan, October 19-21, 2019

stopov na tekmovanjih. Osrednji motiv za
organizacijo dogodka in njegova strokovna
utemeljitev izhaja iz obstojecega razhaja-
nja med bliskovitim razvojem tehnoloskih
inovacij, laboratorijskim znanstvenim razi-
skovanjem in prakso to¢kovalnega ocenje-
vanja telovadnih nastopov. Prizadevanja
Mednarodne gimnasti¢ne federacije (FIG)
gredo v smeri razvoja informacijsko-tehno-

Slika 1: Udelezenci Mednarodnega foruma gimnasticnih znanosti v Osaki na Japonskem

loskega sistema za podporo tockovanju, ki
temelji na 3D laserskem senzorju in analizi
gibanja, ter predstavlja klju¢no premostitev
obstojecih razhajanj v ocenjevanju in vre-
dnotenju dosezkov v gimnastiki. 3D laser
Al tehnologija je bila prvi¢ predstavljena
na 49. Svetovnem prvenstvu v gimnastiki
v Stuttgartu (2019), s ciliem vkljucitve av-
tomatskega tockovanja pri ocenjevanju
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telovadnih nastopov na poletnih Olimpij-
skih igrah v Tokiu. Da je bila tovrstna tema
obravnavana na Osaka University of Health
and Sports Sciences, ni bilo naklju¢je, saj in-
formacijsko-komunikacijsko tehnologijo re-
dno vkljucujejo v treniranje svojih Sportni-
kov Ze od leta 2016 z unikatnim projektom
vzpostavitve sistema vizualizacije nastopa s
povratno informacijo v realnem casu.

Foruma so se udeleZile svetovne avtoritete
in japonski strokovnjaki na podro¢ju mo-
Ske in Zzenske vrhunske $portne gimnasti-
ke vseh starostnih kategorij, od trenerjev,
$portnih pedagogov v osnovnih in sre-
dnjih Solah, do raziskovalcev in visoko3ol-
skih uciteljev ter sodnikov na mednarodnih
tekmovanjih. Skupaj je sodelovalo ve¢ kot
80 udelezencev in 5 vabljenih mednaro-
dnih ekspertov. Najvec udeleZencev je po
pricakovanjih prihajalo iz Japonske, ob njih
pa so bili v mo¢nem zastopstvu tudi pred-
stavniki iz Kitajske, sledili so vabljeni gostje
iz Severne in Juzne Amerike ter Evrope.
Program je vklju¢eval vabljena predavanja,
poster predstavitve, prakti¢cne demonstra-
cije uspesnih nacinov poucevanja novih
elementov ter okrogle mize, sponzorira-
ne sekcije in razprave. Poskrbljeno je bilo
tudi za neformalna druZenja in mreZenja
udeleZenceyv, in sicer z organizacijo treh
dogodkov kot so uvodni sprejem vseh
udeleZencey, sestanek delegatov iz tujih
drzav ter kulturno-zgodovinski ogled me-
sta Kjoto. Se posebej velja izpostaviti, da je
bila udeleZzba na dogodku za udeleZence
brezpla¢na oziroma brez kotizacije, kar so
omogoili sponzorji, in sicer tri japonska
podjetja s podroc¢ja informacijske tehno-
logije ter lokalni gimnasti¢ni klub Tomioka
Gymnastics School. Vabljeni predavatelji —
svetovno znani eksperti FIG z vabljenimi
predavaniji so bili:

— zasluzni profesor dr. Keith Russell iz Uni-
versity of Saskachewan v Kanadi, nek-
danji predsednik znanstvenega odbora
FIG, nekdanji gimnasti¢ni trener kana-
dske drzavne reprezentance in osebni
trener dveh kanadskih olimpijcey,

— profesor dr. Gareth Irwin iz Cardiff Metro-
politan University v Veliki Britaniji, nekda-
nji predsednik Mednarodnega zdruzenja
za biomehaniko v Sportu, upokojeni
vrhunski telovadec in nekdanji trener bri-
tanske drzavne reprezentance,

- Hardy Fink iz Kanade, aktualni predse-
dnik izobraZzevalne akademije pri FIG s
50-letnimi  izkusnjami sojenja na gim-
nasti¢nih tekmovanjih, nekdanji pred-
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Slika 2: Slovenska udelezenka, izr. prof. dddr. Joca Zurc, ob svoji poster predstavitvi v druzbi z izr. prof.
dr. Toshiyuki Fujihara. glavnim organizatorjem konference, ter ekspertom iz Brazilije

sednik tehni¢nega komiteja za mosko
gimnastiko pri FIG ter trener kanadske
reprezentance,

- Jeff Thomson iz Kanade, aktualni ¢lan
tehni¢nega komiteja za mosko gimnasti-
ko pri FIG s 40-letnimi izkusnjami sojenja
na gimnasti¢nih tekmovanjih, nekdanji
osebni trener drzavnega prvaka in ¢lana
kanadske reprezentance,

— Hiroaki Sato iz Japonske, aktualni trener
japonskega reprezentanta in veckratne-
ga olimpijskega prvaka Kéhei Uchimura
(1989), ekspert FIG akademije.

Zasluzni prof. dr. Russell je prvi nagovoril
udeleZzence s predavanjem »Trenerji so z
Marsa, znanstveniki so z Venere: premostitev
vrzeli med trenersko stroko in znanostjo, ki
je pozelo veliko zanimanje in navdusenje
avditorija. Poudaril je pomen aplikativne
pedagoske znanosti pri trenerskem delu.
Prof. dr. Irwin se je v nadaljevanju osredoto-
¢il na najrazli¢nejsa znanja, ki jih potrebuje
trener za kakovostno delo ter jih podkrepil
z izsledki empiri¢nih raziskav. Posebej velja
omeniti predavanje, ki ga je predstavil Jeff
Thomson, strokovnjak na podro¢ju ocenje-
vanja in sodelavec ekspertne skupine za
pripravo pravilnika toc¢kovanja FIG. V svoji
predstavitvi se je posvetil aktualni temi
razlik med spoloma, pri ¢emer je primerjal
morfoloske znacilnosti Zenskih in moskih
tekmovalcev na Svetovnem pokalu leta
1994 in na Olimpijskih igrah leta 2000 ter

naredil vzporednice s tehni¢nimi razlikami
v telovadnih orodjih med moskimi in Zen-
skami. Pri tem je provokativno kot primer
navedel preskok aktualne olimpijske pr-
vakinje, Simone Biles, katerega amplituda
krepko presega moske tekmovalce in to
kljub uporabi niZjega orodja. Zavzel se je
za vzpostavitev tehni¢no enakovrednih
pogojev v $portni gimnastiki ne glede na
spol tekmovalcev.

Demonstracija inovativnih trenerskih pri-
stopov v moski in Zenski gimnastiki je po-
tekala drugi dan pod vodstvom slovitega
kitajskega trenerja Huang Yubin ter izr. prof.
dr. Toshiyuki Fujihara, pobudnika foruma.
Fujihara je predstavil uporabo inovativne
informacijsko-komunikacijske tehnologije
pri vizualizaciji telovadnih nastopov. Yubin,
ki je 30-let izredno uspesno vodil kitajsko
mosko drzavno reprezentanco in je ime-
novan kot »gold medal coach«, pa je pred
udeleZenci s svojo karizmo, izkusnjami in
znanjem navdusujoce izboljseval nastope
japonskih mladih telovadcev na konju z ro-
¢aji ter telovadk na dvovisinski bradlji.

Konference se je udelezila tudi slovenska
predstavnica, dddr. Joca Zurc, ki je predsta-
vila prispevek z naslovom »Girls’ gymnastics
or women’s gymnastics: an explorative study
on the impact of age in top sport career«. V
prispevku se je osredotocila na ugotovi-
tve raziskave, ki jo je v obdobju 2017-2019
izvedla na Okayama University kot JSPS



Slika 3: Demonstracija inovativnih trenerskih pedagoskih pristopov pod taktirko slovitega kitajskega
trenerja Huang Yubin na Osaka University of Health and Sports Sciences

International Research Fellow (JSPS - Japan
Society for the Promotion of Science). Raziska-
va je pokazala, da je starost med najvpliv-
nejsimi dejavniki razvoja mladih Sportnikov
v gimnastiki. Na primeru zenske Sportne
gimnastike na Japonskem se je razkrilo, da
je starost vplivni dejavnik zacetka vrhunske
Sportne kariere ter odlocilni usmerjevalec
njenega poteka in tekmovalnih dosezkov,
vse do njenega zakljucka. V svoji predstavi-
tvi je avtorica posebno pozornost nameni-
la tudi primerjavi med Japonsko in Sloven-
sko gimnastiko z vidika organizacije kluboy,
delovnega razmerja profesionalnih $por-
tnikov ter motivacije za Sport. Za Japonsko

je znacilno integriranje Sportnih treningov
in tekmovanj v solski sistem, vse od prvega
razreda do zakljuc¢ka visokoSolskega studija,
pogodbeno razmerje profesionalnih $por-
tnikov v gospodarskem sektorju in izredno
razvit tekmovalni sistem na vseh stopnjah
udejstvovanja, ki spodbuja visoko motivi-
ranost Sportnikov. Najboljsi telovadci pra-
viloma trenirajo v kombiniranem nacinu,
in sicer na mati¢ni Soli oz. fakulteti, kjer se
izobrazujejo, ter hkrati v lokalnem Sport-
nem klubu. Za posameznega Sportnika
tako skrbi vec trenerjev. Podobnosti med
drzavami pa so bile zaznane v razlikah med
spoloma, pri ¢emer imata tako Japonska

kot Slovenija mocnejso tradicijo in odmev-
nejse mednarodne uspehe v moski Sportni
gimnastiki, medtem ko se zenska gimnasti-
ka odpira in prihaja v ospredje zlasti v za-
dnjem desetletju. Predstavljena raziskava je
bila delezna velike pozornosti japonskih gi-
mnasti¢nih trenerjev kot tudi mednarodnih
vabljenih predavateljev. Hvalevredno je, da
so trenerji izrazili interes in povabilo, da se
raziskava izvede tudi v njihovih gimnastic-
nih klubih na Japonskem.

Mednarodni gimnasti¢ni forum v Osaki
je predstavil dragocen vpogled v priho-
dnost Sportne gimnastike z vidika njenega
tehnoloskega in didakti¢nega razvoja ter
nedvomno prispeval k prizadevanjem po
zdruZitvi teoreti¢nih in prakti¢nih znanj -
znanosti in prakse v $portu. K uspehu foru-
ma je zagotovo prispevalo tudi dejstvo, da
so odgovore na aktualna vprasanja v sku-
pni dvorani iskali Sportniki, trenerji, sodniki
in raziskovalci. Kot so zapisali organizatorji:
»Prepricani smo, da priloZnost izvedbe med-
narodnega foruma v gimnastiki pred Olim-
pijskimi igrami v Tokiu, ki ne vkljucuje samo
perspektiv tekmovalne prakse ampak tudi
znanosti, predstavlja dragocena prizadevanja
z vidika izboljsevanja mednarodnega sposto-
vanja Sportne znanosti do japonske gimna-
sticne skupnosti«. Zato si le Zelimo, da bodo
tovrstna mednarodna sre¢anja Sportnikoy,
trenerjev, sodnikov in raziskovalcev postala
redna praksa in v prihodnje pritegnila Se
vec udeleZencev iz vseh kontinentov sveta.

izr. prof. dddr. Joca Zurc,

JSPS International Research Fellow

Okayama University,
Graduate School of Education, Japonska

joca.zurc@guest.arnes.si
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Nal Dobnikar,
Damir Karpljuk, Mateja Videmsek, Ana Sustarsic

Vpliv sportne vadbe na telesno sestavo in
gibalne sposobnosti pri starejsih obcankah

Izvlecek

Namen raziskave je bil ugotoviti vpliv 8-tedenske
vadbe na telesno sestavo in gibalne sposobnosti
starejsih obcank. V vzorec je bilo vklju¢enih 15
starejsih obc¢ank iz obcine Grosuplje, starih od 65
do 86 let. Vse vadece so bile sposobne samostoj-
ne hoje, brez bolecin in med izvedbo raziskave
zdrave. Izmerjene so bile telesna visina, telesna
masa in telesna sestava na analizatorju telesne
sestave Tanita BC-1500 ter moc¢ spodnjih ekstre-
mitet (vstajanje s stola), mo¢ zgornjih ekstremitet
(upogib komolca) in aerobna vzdrzljivost (6-mi-
nutni test hoje). Vadba je redno potekala 8 tednov
enkrat na teden po 120 minut. Podatke smo ana-
lizirali v programu IBM SPSS 23 in Microsoft Excel
2013; razlike med zacetnim in kon¢nim stanjem
smo preverjali s t-testom za odvisne vzorce oziro-
ma Wilcoxonovim testom. Za preverjanje hipotez
smo uporabili 5-odstotno stopnjo tveganja.

Rezultati kazejo statisticno pomemben vplivvad-  Vir: http:/rubyrosewarneweebly.com/elderly-65-years.html
be na gibalne sposobnosti, ne pa tudi na telesno

sestavo. StarejSe obcanke so v povprecju dosegle

10-odstotni napredek v testih vstajanje s stola,

upogibu komolca in 6-minutnem testu hoje.

Klju¢ne besede: starostniki, telesna sestava, gibalne
sposobnosti, redna vadba

Influence of physical activity on body composition and motor skills in elderly
women

Abstract

The purpose of the study was to determine the impact of 8 weeks of exercise on the body composition and motor skills of elderly
citizens. The sample included 15 elderly citizens from the municipality of Grosuplje, aged between 65 and 86 years. All trainees
were able to walk independently, pain-free and healthy during the survey. Body height, body weight and body composition were
measured on a Tanita BC-1500 body composition analyzer as well as lower extremity strength (getting up from a chair), upper
extremity strength (elbow flexion) and aerobic endurance (6-minute walking test). Exercise was held regularly for 8 weeks, once
a week for 120 minutes. The data were analyzed in IBM SPSS 23 and Microsoft Excel 2013; the differences between the initial and
final states were checked with the t-test for dependent samples or Wilcoxon's test. A 5 % risk level was used to test the hypotheses.
The results show a statistically significant effect of exercise on motor skills but not on body composition. Senior citizens made an
average of 10 % progress in the tests of getting up from a chair, bending the elbow and the 6-minute test of walking.

Key words: eldery, body composition, motor skills, regular exercise
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Ljudje v danasnji druzbi zaradi napredka
medicine ter kakovostnejsega zZivljenja Zivi-
jo dlje, zato se povprecna Zivljenjska doba
podaljSuje. Staranje je neizogiben naraven
bioloski degenerativni proces, ki je moc¢no
povezan s kvaliteto Zivljenja. Zdravo stara-
nje starejsim omogoca neodvisno in kako-
vostno Zivljenje tudi v tretjem Zivljenjskem
obdobjuy, tj. po 65. letu, kjer lahko aktivno
sodelujejo v druzbenih procesih in dogod-
kih (Lee, Kim in Oh, 2013). Po podatkih Sve-
tovne zdravstvene organizacije (v nadalje-
vanju SZ0) naj bi starostniki nad 60. letom
do leta 2050 predstavljali 40 % prebival-
stva, kar lahko v prihodnosti pomeni resen
zdravstveni, socialni in ekonomski druzbeni
problem (Mayer idr,, 2011).

Zdrav in aktiven zivljenjski slog, katerega
del sta telesna dejavnost in uravnotezena
prehrana, je pomemben dejavnik ohranja-
nja zdravja. Po podatkih SZO iz leta 2008 na
leto umre 3,2 milijona ljudi zaradi telesne
nedejavnosti (»physical inactivity, b. d.). V
Sloveniji je 60 % starejsih oseb nad 65 let
telesno nedejavnih in ne dosegajo svetov-
nih priporocil o telesni dejavnosti (Drev,
2010). Prav tako naras¢a Stevilo starejsih s
prekomerno telesno maso ali debelostjo,
ki pomeni veliko oviro, saj znizuje nivo te-
lesne zmogljivosti, kar vodi v poslab3anje
zdravja in psihi¢no nestabilnost (Villareal
idr,, 2004).

Redna in kakovostna vadba za starostnike
je nujna za dolgoro¢no ohranjanje zdravja.
Pomemben kazalnik zdravstvenega stanja
starostnikov je telesna sestava, ki je pozi-
tivno povezana z gibalno ucinkovitostjo,
gibalnimi sposobnostmi ter tveganjem za
razvoj kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Za
staranje sta znacilna procesa osteopenije in
sarkopenije, kjer izgubljamo misi¢no ter ko-
stno maso. Liberman, Forti, Beyer in Baut-
mans (2017) navajajo Stevilne koristi telesne
dejavnosti za ublaZitev znacilnosti staranja,
predvsem osteopenije in sarkopenije. Vad-
ba za starostnike pripomore k povecanju
deleZa puste misi¢ne mase, dvigu funkcio-
nalne moci ter zmanjsanju deleza telesne
mascobe, ki je povezan s sr¢no-zilnimi in
rakavimi oboleniji ter drugimi kroni¢no ne-
nalezljivimi boleznimi (Villareal idr,, 2004).
Pri starostnikih se svetuje najmanj 150 mi-
nut zmerne telesne dejavnosti na teden
za najmanjse pozitivne ucinke na zdravje.
Zazelene so aerobne dejavnosti srednje in-
tenzivnosti (hoja, kolesarjenje, hoja po sto-
pnicah) najmanj 60 minut na dan in v tra-
janju ne manj kot 10 minut. Vadbo za moc¢

Tabela 1

Normativne vrednosti testa »Vstajanje s stola« s pripadajocimi ocenami (Jakovijevic idr., 2017)

ZENSKE OCENA
STAROST Pod pov]preéjem Povpie(:no Nad pojpreéjem
60-64 <12 12-17 >17
65-69 <N 11-16 > 16
70-74 <10 10-15 > 15
75-79 <10 10-15 > 15
80-84 <9 9-14 > 14
85-89 <8 8-13 >13
90-94 <4 4-11 > 11
Tabela 2
Normativne vrednosti testa »Upogib komolca« s pripadajocimi ocenami (Jakovljevi¢ idr. 2017)
ZENSKE OCENA
STAROST Pod pov1preéjem Povpzreéno Nad povspreéjem
60-64 <13 13-19 >19
65-69 <12 12-18 > 18
70-74 <12 12-17 >17
75-79 <N 1-17 > 17
80-84 <10 10-16 > 16
85-89 <10 10-15 > 15
90-94 <8 8-13 >13
Tabela 3
Normativne vrednosti 6-minutnega testa hoje v metrih s pripadajocimi ocenami (Jakovljevi¢
idr, 2017)
ZENSKE OCENA
STAROST Pod pov]preéjem Povpfeéno Nad pojpreéjem
60-64 <500 500-603 > 603
65-69 <457 457-582 > 582
70-74 <441 441-561 > 561
75-79 <396 396-535 > 535
80-84 <351 351-494 > 494
85-89 <3N 311-468 > 468
90-94 < 250 250-403 > 403

naj bi starostniki izvajali dvakrat na teden,
od 8 do 12 vaj za vecje misi¢ne skupine, po-
dobne smernice so tudi pri vadbi gibljivosti
ter ravnoteZja (Drey, 2010).

Pred izvedbo vadbenega procesa z ustre-
zno $portno diagnostiko dolo¢imo zacetno
stanje za boljse nacrtovanje, spremljanje
ter ocenjevanje napredka med c¢asovno
dolo¢enim procesom in po njem. Telesna
pripravljenost starejsih je kompleksna in
povezana z vsemi gibalnimi sposobnost-
mi. Kaze nam, v kaksni telesni pripravljeno-

sti je ¢lovek za premagovanje vsakdanjih
obveznosti ter vecjih naporov. Testiranje
starostnikov je zaZeleno, saj z njim odkri-
vamo posameznike z visokim tveganjem
za pojav zmanjsane telesne zmogljivosti,
oblikujemo in evalviramo programe tele-
sne dejavnosti starejsih ter postavljamo
cilje in zviSujemo motivacijo starejsih oseb
(Jakovljevi¢ idr, 2017). Najprimernejsi test
za ocenjevanje telesne pripravljenosti sta-
rostnikov je senior fitnes test, sestavljen
iz Sestih testov, ki merijo razli¢ne gibalne
sposobnosti. Dobljene rezultate lahko po-
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Tabela 4
Izbor vaj in njihov namen

Zap.St. Naziv vaje Namen krepilne vaje
1 opora lezno spredaj s pokrcenimi koleni iztegovalke ramen, trupa in kolka
2 bocna opora na podlahteh s pokréenimi nogami, levo upogibalke trupa in iztegovalke kolka
3 bocna opora na podlahteh s pokr¢enimi nogami, desno upogibalke trupa in iztegovalke kolka
4 hkraten dvig nasprotnih okoncin v opori kle¢no spredaj iztegovalke ramen, trupa in kolka
5 upogib trupa upogibalke trupa in iztegovalke kolka
6 izteg trupa iztegovalke trupa
7 horizontalen odmik ramen v leZi na trebuhu horizontalne odmikalke
8 odkloni v levo, vzrocenje stranske upogibalke trupa
9 odkloni v desno, vzrocenje stranske upogibalke trupa
10 sklece na klopci iztegovalke komolca in ramen
i dvig medenice v hrbtni lezi s pokréenimi nogami iztegovalke kolka

12 upogib kolena ob letveniku
13 pocepi/usedanje na klop
14 dvigi na prste ob letveniku

upogibalke kolena
iztegovalke kolena
iztegovalke gleznja

samezniku interpretiramo in jih na podlagi
tabel oznac¢imo kot nadpovprecne, pov-
precne ali podpovprecne. Lee idr. (2013)
navajajo, da sta za najvecjo stopnjo samo-
stojnosti in neodvisnosti pomembni pred-
vsem moc spodnjih in zgornjih ekstremitet
ter aerobna vzdrzljivost.

Namen raziskave je bil preveriti vpliv 8-te-
denske kontinuirane vadbe na telesno
sestavo in nekatere gibalne sposobnosti.
V nadaljevanju so predstavljeni testi, s ka-
terimi smo preverjali gibalne sposobnosti,
vadbene enote, opredeljene z vajami, koli-
¢inami in intenzivnostjo, ter rezultati merje-
nja telesne sestave in gibalnih sposobnosti,
ki smo ga izvedli pred 8-tedenskim vadbe-
nim programom za starejse obcanke in po
njem.

V raziskavi je sodelovalo 15 starejsih obcank
iz Grosuplja, starih od 65 do 86 let, ki Ze vec
kot deset let redno obiskujejo organizirano
vadbo za starejse obcanke v okviru $por-
tnega drustva Grosuplje. Vadece so bile v
povpredju stare 73,7 + 64 leta, visoke 161
+ 5,4 centimetra in tezke 69,8 + 9,8 kilogra-
ma ter so imele ITM 269 + 3,6 kg/m2. Vse
vadece so bile sposobne samostojne hoje,
brez bolecin in med izvedbo vadbe zdrave.
Natan¢no so bile seznanjene s potekom
meritev, posameznimi testi ter namenom
in izvedbo vadbenega programa.

Za merjenje telesne sestave smo uporabili
analizator telesne sestave Tanita BG1500
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(Tanita Corporation, Japonska), ki meri
upornost telesnih tkiv proti elektricnemu
uporu, rezultate pa izracuna s pomocjo
znanstvenih, zanesljivih in veljavnih enacb.
Poleg telesne visine in mase smo izmerili
Se delez telesne mascobe, pusto misi¢no
maso, nivo mascevja v trebusnem predelu
(visceralna mascoba), delez vode v telesu,
kostno maso ter vrednost bazalnega me-
tabolizma.

Preizkus gibalnih sposobnosti je bil sesta-
vljen iz treh testov, s katerimi smo prever-
jali repetitivno moc¢ spodnjih in zgornjih
okon¢in ter aerobno vzdrZljivost (Jakovlje-
vi¢ idr, 2017). Za repetitivno moc spodnjih
okondin smo uporabili test vstajanje s sto-
la, za repetitivno moc zgornjih okoncin test
upogib komolca, aerobno vzdrzljivost pa
smo testirali z uporabo 6-minutnega testa
hoje. Omenjeni testi so del testov za oceno
funkcijske telesne pripravljenosti starejsih
(angl. Senior Fitness Test — SFT), ki merijo in
ocenjujejo parametre, povezane s funkcij-
sko zmogljivostjo starejsih. V nadaljevanju
(Tabela 1, 2 in 3) so predstavljene norma-
tivne vrednosti za tri teste, ki smo jih upo-
rabili v raziskavi. Vrednosti so razporejene
v starostnem razponu od 60 do 94 let, in
sicer v petletne starostne skupine. Vredno-
sti so za Zenske, saj moski v raziskavo niso
bili vkljuceni.

Program vadbe je potekal osem tednov, in
sicer enkrat na teden od 90 do 120 minut
pod vodstvom diplomanta Fakultete za
$port. Vadba je potekala vsak cetrtek med
18.in 20. uro v telovadnici. Na zacetku in

koncu programa je bilo izvedeno testiranje,
ki je vkljuevalo meritve telesne sestave in
preizkus izbranih gibalnih sposobnosti.
Raziskava je bila izvedena v okviru redne
vadbe za starejse obcanke v sodelova-
nju s Sportnim drustvom Grosuplje. Vse
meritve so bile izvedene v enem dnevu z
namenom ¢im bolj optimalne primerjave
rezultatov. Najprej so potekale meritve te-
lesne sestave, nato pa Se preizkus gibalnih
sposobnosti.

Merjenke so opravile osem vadbenih enot.
Vaje, koli¢ina in intenzivnost so prikazane v
Tabelah 4, 5 in 6.

Za obdelavo podatkov smo uporabili pro-
grama Microsoft Excel in IBM SPSS 23. Za
vse obravnavane spremenljivke smo iz-
racunali opisno statistiko in preverili nor-
malnost porazdelitve s Shapiro-Wilkovim
testom. Stevilskim spremenljivkam smo iz-
racunali povpredja in standardne odklone
ter preverjali razlike med zacetnim in konc-
nim stanjem s t-testom za odvisne vzorce
oziroma v primeru krsitve normalnosti po-
razdelitve z neparametri¢nim testom (Wil-
coxon). Uporabili smo 5-odstotno stopnjo
tveganja.

V nadaljevanju so prikazani rezultati pri-
merjav v telesni sestavi in gibalnih spo-
sobnostih starejsih obcank pred zacetkom
osemtedenskega programa $portne vadbe
in po njem.

V Tabeli 7 so prikazane razlike pri para-
metrih telesne sestave med zacetnimi in
kon&nimi meritvami. Rezultati ne kazejo



Tabela 5

Velikost obremenitve in intenzivnosti priizometricnih kontrakcijah

Teden Trajanje obremenitve (s) Stevilo serij Odmor med vajami/serijami (s)
1 15 2 30-60s
2 15 2 30-60s
3 20 2 30-60s
4 20 2 30-60s
5 25 2 30-60s
6 25 2 30-60s
7 15 3 30-60s
8 15 3 30-60s
Tabela 6

Stopnjevanje obremenitve pri tekocih koncentricnih kontrakcijah

Teden Stevilo ponovitev Stevilo serij Odmor med vajami/serijami (s)
1 10 2 30-60s
2 10 2 30-60s
3 12 2 30-60s
4 12 2 30-60s
5 10 3 30-60s
6 10 2 30-60s
7 12 3 30-60s
8 12 3 30-60s

bistvenih razlik, saj je njihova telesna masa
v povprecju ostala enaka, sprememb ni-
smo opazili niti pri indeksu telesne mase,
delezu vode v telesu, misi¢ni masi, kostni
masi ter bazalnem metabolizmu. Pozitivne
spremembe smo opazili le pri pusti telesni
masi ter deleZu telesne mascobe. Rezultati
ne kazejo statisticno znacilne razlike med
zacetnim in kon¢nim stanjem.

V Tabeli 8 so prikazane razlike med zace-
tnim in kon&nim stanjem pri preizkusu iz-
branih gibalnih sposobnosti. Pozitivni ucin-
ki vadbe so vidni pri vseh treh kazalnikih.
Rezultati kazejo statisti¢no znacilne razlike.

Merjenke so izboljSale povpre¢no Stevilo
vstajanj s stola, in sicer z 19 na 21, boljse so
bile tudi pri testu upogib komolca, stevilo
upogibov se je z 20 povecalo na 23, ter
prehodile v povpre¢ju 80 metrov daljso
razdaljo pri 6-minutnem testu hoje. Ugo-
tovili smo pozitivne ucinke vadbe v moci
spodnjih in zgornjih okon¢in ter pri aerobni
vzdrzljivosti.

Osnovne ugotovitve nase raziskave kazejo,
da je 8-tedenski vadbeni program pozitiv-
no vplival na telesno pripravljenost starej-

3ih Zensk, ne pa tudi na zdravstveno stanje,
ki smo ga povezali s telesno sestavo.

Po koncu kontinuirane vadbe merjenke
niso dosegle statisticno znacilnega napred-
ka v telesni sestavi. Delno izboljsanje je bilo
zaznati le pri delezu telesne mascobe, ki se
je s 33,8 % znizal na 33,5 %, ter oceni visce-
ralne mascobe, ki je upadla za 2 %. Ugo-
tovili smo statisti¢no znacilen napredek na
podro¢ju gibalnih sposobnosti, in sicer v
vseh treh izvedenih testih. Merjenke so v
povprecju dosegle 10-odstotni napredek v
repetitivni moci spodnjih in zgornjih okon-
¢in pri 8 tednov trajajocem programu, kjer
so kombinirano vadbo modi ter aerobne
vzdrzljivosti izvajale le enkrat na teden po
90 do 120 minut.

Vadbeni program je bil oblikovan na pod-
lagi smernic ACSM — The American College
of Sports Medicine (Pescatello, Arena, Rie-
be in Thompson, 2013), kjer smo se osre-
dotocili predvsem na komponenti moci in
aerobne vzdrzljivosti, ki naj bi najbolj opre-
deljevali telesno pripravljenost starostni-
kov. Svetovne smernice pri vadbi moci pri
starostnikih priporocajo krepitev vecjih mi-
i¢nih skupin, pri cemer se izvedejo 2 ali 3
serije po 8 do 12 ponovitey, in sicer od dva-
krat do trikrat na teden. Vaje so bile skrbno
izbrane za vse velje misi¢ne skupine (mi-
Sice rok, nog in trupa), vendar smo vadbo
izvajali v Solski telovadnici, kjer ni veliko pri-
pomockov, zato smo uporabili le letvenik in
leseno klop. Vadbo smo izvajali le enkrat na
teden od priporocljivih treh enot na teden,
zato smo se morali osredotociti na vec gi-
balnih sposobnosti v eni vadbeni enoti. Ob
izvajanju vadbe za moc trikrat na teden bi
lahko pri¢akovali boljse rezultate tudi pri te-
lesni sestavi, vendar je bil nas namen med
drugim ugotoviti, ali se da z eno vadbeno

Tabela 7
Povprecja in standardni odkloni parametrov telesne sestave pred osemtedenskim programom vadbe starejsih Zensk in po njem

Zacetne meritve Kon¢ne meritve t p
N 15 15 15 15
starost 737 £64 737 £64 / /
telesna masa (kg) 69,8+98 69,7 £10,3 0,135 0,894
TM (kg/mz) 269 +3,6 269 +3.8 0,155 0,879
% telesne mascobe (%) 33,8473 335+76 0,626 0,541
pusta telesna masa (kg) 45,85+ 4,22 452 +43 1,556 0,142
ocena g'escera'”e 10+2,15 987 + 2,13 0942 0,402
% vode (%) 47,1+ 4,04 475 + 4,74 -0,845 0412
misi¢na masa (kg) 43,1+ 3,66 42,9 + 3,89 0,671 0,513
kostna masa (kg) 2,31 +£0,04 231+01 0,893 0,073

bazalni metabolizem (kCal)

1353 + 114, 68

1351 £ 120,67

0,144 0,888

Legenda: t — testna statistika, p — statisticna znacilnost



Tabela 8

Povprecja in standardni odkloni izbranih parametrov telesne pripravijenosti starejsih Zensk

Zacetne meritve Konéne meritve t p
N 15 15 15 15
vstajanje s stola (St. ponovitev) 19+24 209 + 3,1 7015 0,032
upogib komolca (5t. ponovitev) 20+26 22,7 +274 -5,196 0,000
6-min test hoje (m) 564 + 136,28 622,12 +62,12 4,455 0,004

Legenda: t - testna statistika, p — statisti¢na znacilnost

enoto na teden vplivati na telesno sestavo
in gibalne sposobnosti. Ugotovili smo stati-
sticno znacilen napredek v moci in aerobni
vzdrzljivosti starejsih obc¢ank, na podro¢ju
telesne sestave pa bi se morali drzati Se
strozjih smernic in natancneje spremljati
posameznikovo prehranjevanje in telesno
dejavnost.

Pri telesni sestavi smo podrobno opredeli-
li Se indeks telesne mase ter delez telesne
mascobe, ki sta najbolj razsirjena kazalnika
zdravstvenega stanja. Sest starejsih obc¢ank
je imelo normalno, sest pa povecano tele-
sno maso, tri obcanke so bile v kategoriji,
ki spada v debelost. Ocena deleza telesne
mascobe kaze, da je imelo kar 50 % mer-
jenk iz nasega vzorca povisan delez masco-
be (> 36 %), ena merjenka je imela moc¢no
povisan delez mascobe (> 42 %). Rezulta-
ti telesne sestave so ostali enaki tudi po
vadbi, saj se z vadbo, ki poteka enkrat na
teden, tezko doseZe izguba telesne mase
oziroma pridobi misi¢éna masa brez upo-
Stevanja prehranskih smernic.

Rezultate gibalnih testov smo za vsako
merjenko posebej najprej ovrednotili s po-
mocjo standardiziranih norm (Tabele 1,2 in
3), kjer so prikazane normativne vrednosti
posameznih gibalnih testov za Zenske s pri-
padajoc¢imi ocenami (podpovprecno, pov-
pre¢no in nadpovprecno). Vse merjenke so
pred osemtedensko vadbo in po njej pri te-
stu vstajanje s stola dosegle nadpovprecen
rezultat v starostni kategoriji od 70 do 74
let. Pri vstajanju s stola so opravile najmanj
16 ponovitev ali vec. Pri testu upogib ko-
molca je pred vadbo 87 % merjenk dose-
glo nadpovprelen rezultat, po vadbi pa so
ta rezultat dosegle vse merjenke. Merjenke
so v povpredju pri testu upogib komolca
napredovale za 16 %. Pri 6-minutnem testu
hoje so pred vadbo 4 merjenke dosegle
povprecen rezultat, 10 pa nadpovprecne-
ga. Po vadbi je nadpovprecen rezultat do-
seglo 13 merjenk, skupno pa so povpre¢no
napredovale za 5 %. Pred vadbo so preho-
dile najmanj 683 metrov, po vadbi pa 720
metrov.
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Rezultati nase raziskave na podrocju tele-
sne sestave kazejo majhno primerljivost
z ugotovitvami Hunter idr. (2002), kjer so
ugotovili statisticno pomemben dvig pu-
ste telesne mase ter temu primerno izgubo
telesne mascobe pri polletnem programu
vadbe modi. Ruiz Montero in Castillo-Ro-
driguez (2016) navajata, da se spremem-
be telesne sestave pojavijo predvsem pri
starostnikih s pretezno sedec¢im nacinom
Zivljenja, vendar smo v nasi raziskavi ugo-
tovili tendenco sprememb telesne sestave
po le 8 tednih kombinirane vadbe modi in
aerobne vadbe tudi pri aktivnih starostni-
kih. Hunter idr. (2002) dodajajo, da delez
telesne mascobe lahko spremenimo le s
pogosto srednje do visoko intenzivno vad-
bo, slednje pa pri starostnikih ni mogoce,
saj je odziv sr¢no-Zilnega sistema na napor
slabsi. Hkrati imajo slabse ravnoteZje, zato
je odsvetovana kakrsnakoli telesna dejav-
nost visoke intenzivnosti.

Chodzko-Zajko idr. (2009) v priporocilih
ACSM za starostnike priporocajo kombina-
cijo aerobne vadbe in vadbe za mo¢, zato
smo tudi nas vadbeni program osnovali na
teh dveh gibalnih komponentah, ki sta za
starostnike tudi po ocenah Ruiz Montero
in Castillo-Rodriguez (2016) najpomemb-
nejsi, saj vzdrzujeta osnovno telesno pri-
pravljenost starostnikov. Kombinacija ae-
robne vadbe in vadbe za moc¢ naj bi bila
po ocenah Chodzko-Zajko idr. (2009) bolj
ucinkovita za sré¢no-Zilni sistem in skeletno-
-misi¢no maso. V raziskavi nismo zaznali
sprememb v skupni misi¢ni masi, kostni
masi ter bazalnem metabolizmu, saj so pa-
rametri ostali na enaki ravni po koncu vad-
benega programa. Bunc, Hrasky in Skalska
(2014) so preverjali vpliv 6-mese¢nega pro-
grama hoje na telesno sestavo in aerobno
vzdrzljivost starejsih Zensk. Ugotovili so,
da se je po Sestih mesecih povecala tele-
sna masa za 0,8 kilograma ter znizal delez
telesne mascobe za 0,6 %, kar se ujema z
nasimi ugotovitvami. Te kaZejo upad dele-
7a telesne mascobe za 0,4 %, medtem ko
je telesna masa ostala enaka. V primerjavi
7 raziskavo Bunc idr. (2014), kjer so starej-

e zenske hodile od 90 do 250 minut na
teden, je na$ vadbeni program obsegal
relativno majhen obseg nacrtovane aerob-
ne vadbe, v povpre¢ju od 30 do 45 minut
enkrat na teden. Merjenke v nasi raziskavi
so redno telesno dejavne, nekatere Ze de-
setletja, saj je vadba v okviru Sportnega
drustva Grosuplje organizirana daljse ca-
sovno obdobje. Sklepamo, da bi bil vpliv
vadbe na gibalne sposobnosti in telesno
sestavo vedji, Ce bi raziskavo izvedli med te-
lesno nedejavnimi starostniki oziroma med
starostniki s pretezno sedecim zivljenjskim
slogom.

Slovenski podatki (NIJZ, 2016) kazejo, da je
delez starostnikov, ki se redno ukvarjajo s
telesno dejavnostjo, obcutno prenizek.
Pomanijkanje programoy, prostorskih kapa-
citet in strokovnega kadra, ki bi se zavze-
mal za starejse, je veliko, ¢eprav imajo prav
starejsi najvec tezav pri socialnem vkljuce-
vanju in preZivljanju prostega ¢asa. Podatki
kazejo, da so v Sloveniji telesno aktivni le
starostniki, ki so se s telesno dejavnostjo
ukvarjali Ze v svoji aktivni odrasli dobi. No-
vih ¢lanov je relativno malo oziroma jih je
zelo tezko pridobiti v programe telesne
vadbe. Zaradi naras¢anja deleza starejsih
oseb v druzbi je vse teZje gospodarstvuy, da
jih preskrbuje in ustvarja dovolj denarja za
njihova stevilna zdravljenja.

S promocijo zdravja in aktivnega Zivljenj-
skega sloga bi v Sloveniji pripomogli k
dvigu kakovosti Zivljenja vseh starejsih in
finan¢no razbremenili zdravstveni sistem.
Zmanjsali bi porabo zdravil za zdravljenje
vecine kroni¢nih nenalezljivih bolezni, vse-
kakor pa bi se razvoj teh lahko preprecil ob
zadostnem gibanju in ustrezni prehrani v
odrasli dobi. Potrebno je sistemsko preo-
blikovanje in sodelovanje vseh subjektov
na razli¢nih ravneh drzave.

Zivljenja starostnikov vse pomembnejsa,
zato je njena obravnava klju¢nega pome-
na za dolgoro¢no stabilnost gospodarstva,



zdravstvenega sistema in druzbe nasploh.
Omejitev nase raziskave je odsotnost kon-
trolne skupine in majhnost vzorca, zato do-
bljeni rezultati veljajo le za naso populacijo
in jih ni mogoce posplositi. Kljub temu smo
z raziskavo potrdili izsledke drugih raziskav
ter dokazali, da kontinuirana in strukturira-
na telesna vadba, ki poteka enkrat na te-
den, pozitivno vpliva na izboljsanje telesne
pripravljenosti in gibalnih sposobnosti ter
delno tudi na telesno sestavo. Merjenke
so bile boljSe v repetitivni moci spodnjih
in zgornjih okon¢in ter aerobni vzdrZlji-
vosti. Izboljsanje teh sposobnosti se je po
ustnem porocanju preneslo tudi v vsakda-
nje Zivljenje, saj so lazje vstajale, nesle vecje
koli¢ine blaga iz trgovine ter hodile na dalj-
e sprehode.

Potrebne so dodatne raziskave na podro-
¢ju telesne sestave in gibalnih sposobnosti
starostnikov, kjer bi bilo v vzorec vklju¢enih
ve¢ merjencev in kontrolna skupina, vklju-
¢iti pa bi bilo treba tudi daljsi vadbeni pro-
gram z vecjo pogostostjo vadbenih enot
na teden ter prehranski rezim.
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Rok Gostisa,
Frane Erculj

Primerjava napadalne ucinkovitosti
med kosarko 5:5 in 3x3

Izvlecek

Kosarka je Sportna panoga z bogato
zgodovino in dolgoletno tradicijo, njena
disciplina, imenovana kosarka 3x3, pa se
je 3ele dobro zacela razvijati. Temeljni
namen raziskave je primerjati napadalno
ucinkovitost in nekatere telesne znacil-
nosti kakovostnih igralcev kosarke 5:5
(Evroliga) in kosarko 3x3 (FIBA 3x3 Wor-
Id Tour, serija Masters). Ugotovili smo,
da so igralci v kosarki 3x3 starejsi in nizji
od igralcev v kosarki 5:5, razlike v telesni
masi pa niso statisti¢cno znacilne. Rezul-
tati tudi kazejo, da so kosarkarji, ki igrajo
kosarko 5:5, uspesnejsi pri metu izza crte
6,75 m in pri prostih metih. V kosarki 3x3
igralci dosegajo vegji delez to¢k z meti
znotraj ¢rte 6,75 m, v kosarki 5:5 pa ve-
¢jega s prostimi meti. Prav tako v kosarki
5:5 uspesno izkoristijo ve¢ napadov kot
v kosarki 3x3. Ugotavljamo, da so igralci
v kosarki 5:5 napadalno u¢inkovitejsi od
igralcev kosarke 3x3. Predvidevamo, da
se bodo razlike z razvojem kosarke 3x3
s¢asoma zmanjsevale.

Klju¢ne besede: kosarka 5:5, kosarka 3x3,
napadalna ucinkovitost

A comparison of offensive efficiency between 5:5 and 3x3 basketball

Abstract

Although basketball is a sport with a rich history and long tradition, its discipline called 3x3 basketball has only just begun to
develop. The aim of the study is to compare the offensive efficiency and some physical characteristics of high-quality players of
5:5 (EuroLeague) and 3x3 (FIBA 3x3 World Tour, Masters series) basketball. We found that 3x3 basketball players were older and
smaller than their 5:5 basketball counterparts, whereas the differences in terms of their body mass were not statistically signifi-
cant. The results also show that the 5:5 basketball players were more successful when shooting from behind the 6.75 m line and
in free throws. The 3x3 basketball players scored more points when shooting within the 6.75 m line, whereas their 5:5 basketball
counterparts were more successful in free throws. Likewise, the offensive performance in 5:5 basketball was higher than that in
3x3 basketball. We found that the 5:5 basketball players were more effective offensively than their 3x3 basketball counterparts.
We assume that, with the further development of 3x3 basketball, these differences will diminish with time.

Key words: 5:5 basketball, 3x3 basketball, offensive efficiency
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KoSarka spada med najpopularnejse, misel-
no zahtevne in najbolj dinami¢ne Sportne
igre. Kosarkarska igra je kompleksna, sesta-
vljena iz razli¢nih gibanj z Zogo in brez nje,
ravnotezja, reakcij, hitrega odzivanja, ree-
vanja problemov, komunikacije, usklajenih
akcij in drugih dejavnikov, pomembnih
za uspeh (DeZzman, 2004; Dezman, 2005).
UspeSnost mostva je v veliki meri odvisna
od taktike, uigranosti igralcev, strelske na-
tan¢nosti posameznikov, kondicijske pri-
pravljenosti, koncentracije ter discipline in
samozavesti igralcev (Trnini¢, 1996).

Kosarka 3x3, kot jo je uradno poimenova-
la mednarodna kosarkarska organizacija
FIBA leta 2010, je razmeroma nova discipli-
na kosarke, ki izhaja iz svoje predhodnice,
t. i. ulicne kosarke. Razvoj koSarke 3x3 je
potekal v dveh smereh, in sicer iz urbane-
ga Sporta ter iz metod treniranja v kosarki
55 (t. i. small-sided games) (Erculj, Vidic in
Leskosek, 2019). Leto njenega nastanka je
tezko opredeliti. Kot samostojna igra na zu-
nanjih igriscih se je zacela mnoZi¢neje po-
javljati v sedemdesetih letih prejsnjega sto-
letja v ve¢jih mestih ZDA. V ZDA je bil leta
1989 odigran tudi prvi mnozi¢ni turnir, ime-
novan »Hoop it up« (Lenart, 2019). Zanima-
nje mednarodne kosarkarske organizacije
FIBA za kosarko 3x3 sega v leto 2007, ko so
jo poskusno uvedli na mladinskih olimpij-
skih igrah 2010 v Singapurju, naslednje leto
pa je bil pod okriljem FIBA organiziran se
svetovni pokal v kosarki 3x3 za decke in de-
klice. V letu 2012 je potekalo prvo svetovno
prvenstvo v kosarki 3x3 (Atene, Grcija), kjer
5o nastopili v moski, zenski in mesani kon-
kurenci (dva moska in dve Zenski), zacela
pa se je tudi svetovna turneja (t. i. FIBA 3x3
World Tour), ki pa je bila namenjena le mo-
skim (FIBA, n. d.). Zadnji pomemben mej-
nik v razvoju kosarke 3x3 se je zgodil junija
2017, ko je izvrsni odbor Mednarodnega
olimpijskega komiteja (MOK) napovedal
vkljucitev kosarke 3x3 v redni program Ol.
V Tokiu 2020 bi morala biti tako kosarka 3x3
prvi¢ vklju¢ena na olimpijske igre, zaradi
znanih zapletov v povezavi s pandemijo
koronavirusne bolezni pa naj bi se to zgo-
dilo naslednje leto. Po potrditvi izvrsnega
odbora MOK bo kosarka 3x3 na sporedu
tudi na naslednjih dveh izvedbah poletnih
olimpijskih iger.

Kosarka 3x3 je igra dveh ekip, ki ju sestavlja-
jo trije igralci in en namestnik, drugace od
kosarke 5:5, kjer ekipo sestavlja pet igralcev
in sedem namestnikov. Cilj obeh iger (disci-

plin) je zadeti kos in hkrati nasprotni ekipi
prepreciti zadetek. V kosarki 5:5 ima vsaka
ekipa kos, ki ga brani, oz. ko$, na katerega
napada, v kosarki 3x3 pa se igra na en kos.
Tako ekipa v dolo¢enem delu igre ko$ na-
pada, v drugem delu pa ga brani.

KoSarkarsko igro sestavljajo aktivne (igral-
ni ¢as tece) in pasivne faze (igralni ¢as je
ustavljen). Vecina napadov se v kosarki 5:5
zacne s podajo izza Celne ¢rte po zadetku
nasprotnika ali pa z uspe$no obrambo na-
sprotnika oz. z odvzeto Zzogo. V kosarki 3x3
se napad zacne takoj po prejetem kosu in
t. i. ¢is¢enju Zoge (koSarkar mora z Z0go
zapustiti obmocje znotraj ¢rte 6,75 m, ki
oznacuje met za dve tocki). Napad se lahko
nadaljuje, tako v koSarki 5:5 kot kosarki 3x3,
po skoku za zogo v napadu.

S preucevanjem koSarkarske igre se po-
gosto ukvarjajo tako raziskovalci s podro-
¢ja znanosti o $portu kot tudi kosarkarski
strokovnjaki. Raziskovanje kosarke je zaradi
kompleksnosti igre zahtevno. Velika vecina
raziskav se nanasa na tradicionalno obliko
koSarke (koSarko 5:5), medtem ko je koSarka
3x3, kot razmeroma nova disciplina kosar-
ke, 3e zelo slabo raziskana. Prav zaradi tega
je kosarka 3x3 postala zelo zanimiva tudi za
raziskovalce, vendar pa se pri preucevanju
kosarke 3x3 in primerjanju s kosarko 5:5
pojavljajo nekatere tezave, ki izhajajo pred-
vsem iz razlik v pravilih igre. Poleg Ze nave-
denih naj omenimo 3e naslednje:

« drugacna Zoga (v kosarki 3x3 se upora-
blja Zoga, ki je enako velika kot zoga, ki jo
uporabljajo Zenske v kosarki 5:5, in enako
tezka, kot jo uporabljajo moski v kosarki
5:5),

igralni ¢as (tekma v kosarki 3x3 traja 10
minut oz. dokler ena izmed ekip ne dose-
Ze 21 tock, v morebitnem podaljsku zma-
ga ekipa, ki prva doseze dve tocki),

trajanje napada (v kosarki 3x3 je napad
omejen na 12 sekund in se za¢ne takoj po
menjavi posesti zoge ali ko po kosu na-
sprotna ekipa osvoji posest),

tockovanje (v kosarki 3x3 vsak zadetek,
dosezen z metom znotraj Crte, ki je 6,75
m oddaljena od kosa, velja za eno tocko,
zadetek, dosezen z metom izza te Crte, pa
dve tocki),

prosti meti (v kosarki 3x3 je ob dosojeni
osebni napaki v fazi meta na kos igralcu
dodeljen en prosti met, ob poskusu meta
na kos za 2 tocki sta mu dosojena dva
prosta meta in enako za 7, 8.in 9. osebno
napako, za 10. in vse naslednje pa je ekipi
dodeljena Se posest zoge),

e igralni pogoji (tekmovanja v koSarki 3x3
se praviloma izvajajo na prostem, neka-
tera tudi na prilagojenih pokritih povrsi-
nah, zato na igro vplivajo tudi vremenske
razmere (sonce, veter, temperatura, vla-
Znost ...).

Raziskovanje kosarke z manj igralci in prila-
gojenimi pravili je bilo do sedaj v glavnem
omejeno na fizikalne in fizioloske znacil-
nosti igralcev oz. igre same. Dosedanje
raziskave so najveckrat obravnavale igralne
znacilnosti malih mostvenih iger (2:2,3:3'in
4:4) (small sided games) v smislu telesnih
obremenitev, gibalnih vzorcev in speci-
fik v tehniki gibanja (Sampaio, Abrantes
in Leite, 2009; Klusemann, Pyne, Foster in
Drinkwater, 2012) in omenjene znacilnosti
primerjale s ko3arko 5:5 (McCormick, Han-
non, Newton, Shultz, Miller in Young, 2012).
Raziskave na temo kosarke 3 x 3 so se zace-
le pojavljati 3ele v zadnjih letih, tudi te pa
so zelo redke in se osredotocajo na gibalne
sposobnosti in fizioloske znacilnosti igral-
cev. Herran, Usabiaga in Castellano (2015)
so ugotavljali igralne znacilnosti kosarke 3
x 3, kot so pretecena razdalja, povpre¢na
in maksimalna hitrost gibanja igralcev in
njihovi pospeski. Montgomery in Maloney
sta ugotavljala nekatere gibalne sposobno-
stiigralcev ko3arke 3 x 3, kot so eksplozivna
mo¢, hitrost, sposobnost premagovanja
ponavljajocih se naporov, agilnost in speci-
alna vzdrZljivost (Montgomery in Maloney,
2018a), kakor tudi fizioloske zahteve igre
(Montgomery in Maloney, 2018b). Edini, ki
so do sedaj analizirali igralno ucinkovitost,
to¢neje ucinkovitost in strukturo metov na
kos, so bili Erculj, Vidic in Leskosek (2019),
vendar na vzorcu mlajsih starostnih kate-
gorij (U18).

Namen raziskave je analizirati napadalno
ucinkovitost najboljsih svetovnih igralcev
oziroma ekip v kosarki 3x3 in jo primerjati
z najvisjim rangom tekmovanj v kosarki 5:5.
Pri tem smo se Zeleli osredotociti na ucin-
kovitost meta. Igralce obeh ko3arkarskih
disciplin smo primerjali tudi po njihovih te-
lesnih znacilnostih in starosti. Zanimalo nas
je tudi, v kaksni meri se ekipe v kosarki 3x3
in v kosarki 5:5 odlo¢ajo za met izza Crte
6,75 m in znotraj ¢rte 6,75 m ter kolikSen
delez dosezenih tock predstavljajo tocke,
osvojene izza &rte 6,75 m in znotraj Crte
6,75 m, ter tocke iz prostih metov.

V vzorec preizkusancev koSarke 3x3 smo
vkljucili igralce dvanajstih najboljsih ekip
(skupaj 48 igralcev) v tekmovanju »FIBA
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3x3 World Tour 2019« serije »sMasters, ki so
vklju¢no s finalnim turnirjem sezone 2019
odigraliod 12 do 36 tekem.

V vzorec preizkusancev kosarke 5.5 smo
vkljuciliigralce (skupno 144 igralcev) 12 naj-
boljsih ekip (skladno s tekmovalno lestvi-
co) najkakovostnejse evropske kosarkarske
lige (»Evrolige«) v sezoni 2018/19, ki smo jih
analizirali na skupno 30 odigranih tekmah.

Podatke smo obdelali v statisticnem pro-
gramu IBM SPSS 25 (SPSS Inc., Chicago,
llinois, ZDA), slogovno smo podatke ure-
dili v programu Microsoft Excel (Microsoft
Corporation, Redmond, Washington, ZDA).

Podatke o starosti, telesni vidini in masi za
posamezne igralce ter statisticne podat-
ke zanje smo pridobili decembra 2019 na
uradnih spletnih straneh organizatorjev
tekmovanj:

1. za kosarko 3x3 na https://worldtourfi-
ba3x3.com/2019 ter

2. za koSarko 5:5 na https.//www.eurolea-
gue.net/

Tako na »evroligaskem« tekmovanju kot na
tekmovanju »FIBA 3x3 World Tour« so po-
datke v zvezi s statistiko igre beleZili uradni
zapisnikarji, ki so opravili izpit za licencirane
ko3arkarske statistike.

Za ugotavljanje telesnih znacilnostih kosar-
karjev smo uporabili spremenljivke telesne
visine, telesne mase ter starosti. Za izracun
deleza uspesnih metov, deleza doseZenih
tock z meti iz razli¢nih polozajev ter deleza
uspesnih napadov smo uporabili podatke:
zadeti meti in vrzeni meti izza &rte 6,75
m, znotraj Crte 6,75 m in prosti meti, izgu-
bljene Zoge ter Stevilo osebnih napak nad
ekipo (samo za kosarko 3x3). Za uspesno iz-
veden napad smo upostevali vse napade, v
katerih so ekipe dosegle zadetek ali pa izsi-
lile osebno napako, zaradi katere je bila eki-
pa upravicena do metanja prostih metov.

Opisna statistika Stevilskin spremenljivk je
predstavljena v povpredjih, standardnih
odklonih, standardnih napakah povpre-
¢ij in pri izbranih spremenljivkah s kvartili.
Stevilskim spremenljivkam smo glede na
kosarkarsko disciplino lo¢eno preverili nor-
malnost porazdelitve (Shapiro-Wilkov test)
in homogenost varianc (Levenov test).
Testiranje razlik med igralno obliko 3x3 in
5:5 smo preverjali s t-testom za neodvisne
vzorce ali Mann-Whitneyjevim testom v
primeru kritve normalnosti porazdelitve
in/ali homogenosti varianc. Razlike med
igralnima disciplinama v spremenljivkah
igralne uspesnosti so bile ovrednotene

96

kot statisti¢no znacilne pri stopnji tveganja
5 %.

Najprej smo igralce kosarke 3x3 in 5:5 pri-
merjali glede na njihovo telesno visino in
telesno maso. Rezultati so pokazali, da so
igralci kosarke 3x3 statisti¢no znacilno niz-
ji (=4 cm, p = 0,007). Razlike v telesni masi
niso statisticno znacilne. Razpon v telesni
visini (IQR 3x3 =6 cm, IQR 5:5 = 13 cm) in
telesni masi igralcev (IOR 3x3 = 9 kg, IOR
5:5 = 18 kg) je manjsi pri kosarki 3x3 kot pri
5:5 (Tabela 1).

V Tabeli 2 je predstavljena starost igralcev,
ki igrajo ko3arko 3x3 in koSarko 5:5. Rezulta-

ti so pokazali, da so igralci kosarke 3x3 sta-
tisticno znacilno starejsi (+2 leti, p = 0,002)
od igralcev kosarke 5:5. Razpon v starosti
igralcev pri 5:5 je vedji (IQR 5:5 = 5) kot pri
3x3 (IQR 3x3 =4).

Tabela 3 nam prikazuje Stevilo vrzenih me-
tov ter deleze glede na vrsto meta (prosti
met, met znotraj ali izza ¢rte 6,75 m). Ka-
kor vidimo, je v obeh disciplinah enako in
najvecje stevilo metov (priblizno polovico)
izvedeno iz igre in znotraj ¢rte 6,75 m. Izza
¢rte 6,75 m je v kosarki 3x3 vrZzenih precej
ve¢ metov kot v kosarki 5:5. Razlika je tudi
statisticno znacilna (Tabela 4). Ravno obra-
ten trend zasledimo pri prostih metih, kjer
v kosarki 5:5 vrzejo skoraj dvakrat toliko me-
tov kot v kosarki 3x3.

Tabela 1
Telesna visina in masa kosarkarjev v disciplini 3x3 in 5:5
Kvartili
N 5 S.D. Min  Max t p
Q1 Q2 Q3
55 144 199,79 8,64 178 221 193 201 206
Telesna visina 2681 0,007*
(cm) 3x3 48 19588 702 173 207 194 197 200
55 144 9848 11,35 73 136 91 98 107
Telesna masa 0,605 0,545*
(kg) 3x3 48 9650 866 70 110 93 97 102

Legenda: N - Stevilo igralcev, u — povprecje, S. D. - standardni odklon, Min/Max — najmanjsa/najvecja
vrednost, Q — kvartil, t — testna statistika, p — statisticna znacilnost; * — Mann-Whitneyjev test

Tabela 2
Starost kosarkarjev v disciplinah 3x3 in 5:5
Kvartili
N U S.D.  Min  Max t p
Q1 Q2 Q3
55 144 2893 351 20 39 26 29
Starost (leta) -3,072 0,002
3x3 48 30,71 3,36 25 39 28 31

Legenda: N - Stevilo igralcev, u — povprecje, S. D. - standardni odklon, Min/Max — najmanjsa/najvecja
vrednost, Q - kvartil, t — testna statistika, p — statisticna znacilnost

Tabela 3

Prikaz deleza razlicnih metov na kos v kosarki 3x3 in kosarki 5:5

Delez metov znotraj Delez metov izza ¢rte

Disciplina  St.metovnakos  Delez prostih metov trte 6,75 m 675 m
5:5 28749 23% 49 % 28 %
3x3 9723 12% 49 % 39%
Tabela 4
Razlike v delezu metov iz igre znotraj Crte in izza Crte 6,75 m v koSarki 3x3 in kosarki 5:5
N U S.D. S N.u t p

s vreni i 55 12 2837% 358% 1,03%
?elez vrzenih metov na ko$ izza 5885 0,000
crte6,75m 3x3 12 3875% 494% 143%

Legenda: N - stevilo ekip, i — povpredje, S. D. — standardni odklon, S. N. - standardna napaka ocene,

t — testna statistika, p — statisti¢na znacilnost



Tabela 5 nam prikazuje uspeSnost metov
v koSarki 3x3 in 5:5. Rezultati kaZejo, da so
igralci koSarke 5:5 statisti¢no znacilno uspe-
Snejsi od igralcev koSarke 3x3 pri metu izza
Crte 6,75 m (+12,74 %, p < 0,001) ter pri pro-
stih metih (+10,39 %, p = 0,001). V uspesno-
sti metov znotraj ¢rte 6,75 m nismo zaznali
statisticno znacilnih razlik.

V nadaljevanju smo analizirali tudi delez
uspesnih napadov. Pricakovano lahko ugo-
tovimo, da so igralci v kosarki 5:5 izkoristili
vedji delez napadov (+5,73 %, p < 0,001) kot
igralci kosarke 3x3 (Tabela 6).

V Tabeli 7 je predstavljena primerjava dele-
Zev tock, doseZenih z razli¢nimi meti v ko-
Sarki 3x3 in 5:5. Rezultati kazejo, da ekipe v
obeh disciplinah dosegajo najved;ji in pribli-
7no enak deleZ tock z meti znotraj ¢rte 6,75
m. Na drugem mestu sledijo tocke, doseze-
ne z meti izza ¢rte 6,75 m. Rezultati v tem
pogledu kazejo statisticno znacilno razliko,
pri cemer kosarkarji v igri 3x3 dosezejo vedji
deleZ tock z meti izza ¢rte 6,75 m (+4,05 %,
p = 0,038). Najmanjsi delez tock kosarkarji v
obeh disciplinah dosezejo s prostimi meti.
Tudi tukaj rezultati kazejo statisti¢no znacil-
ne razlike, pri cemer igralci kosarke 5:5 do-
sezejo vedji deleZ tock (+3,58, p = 0,004) kot
igralci kosarke 3x3.

Igralci najboljsih ekip v kosarki 3x3 so v
povprecju 2 leti starejsi od kosarkarjev 5:5.
Povprecna starost tako v kosarki 3x3 znasa
dobrih 30 let, v kosarki 5:5 pa nekoliko manj
kot 29 let (Tabela 2). Podobno, le nekoliko
ve¢jo razliko v starosti, je ugotovil Ze Le-
nart (2019), ki je analiziral starost kosarkar-
jev na svetovnih prvenstvih v kosarki 3x3
in 5:5. Poleg tega lahko ugotovimo, da v
ekipah kosarke 3x3 ni igralcev, mlajsih od
25 let, medtem ko je v kosarki 5:5 kar ne-
kaj taksnih. Razmeroma visoka povprecna
starost igralcev v ko$arki 3x3 kaze na to, da
je absolutna kakovost kosarkarjev na strani
tradicionalne oblike kosarke, torej igre 5:5.
Ocitno $e vedno velja, da se za nastopanje
v kosarki 3x3 kosarkarji pogosto odlocijo v
zatonu svoje kosarkarske kariere oziroma
potem, ko so Ze dosegli svoj vrhunec v
koSarki 5:5. Predvidevamo lahko, da se bo
povpre¢na starost igralcev mlade kosar-
karske discipline 3x3 z njenim razvojem
in povecevanjem kakovosti postopoma
zmanjsevala, prav tako pa tudi razlike med
obema disciplinama - do neke mere to
nakazuje Ze primerjava z ugotovitvami Le-

Tabela 5
Uspesnost razlicnih metov v kosarki 3x3 in 5:5
N U S.D. S.N.u t p

Delez uspesnih metov na ko$ 55 12 5479% 220%  064% 1732 0089*
znotraj 6,75 m 3x3 12 5728% 512% 148% '
Delez uspesnih metov na kog izza 25 12 3891% 394% 114% 8942 0.000
6,75m 3x3 12 2617% 298% 086% ’

55 12 7553% 704% 2,03%
Delez uspesnih prostih metov -3,118 0,001*

3x3 12 6514% 603% 1,74%

Legenda: N - stevilo ekip, u — povprecje, S. D. — standardni odklon, t - testna statistika, p — statisti¢na

znacilnost; *Mann-Whitneyjev test

Tabela 6
Delez uspesnih napadov v kosarki 3x3 in 5:5
N U S.D. S.N.u t p
; L 55 12 4747% 1,85% 054%
Delez uspesnih napadov 4,752 0,000
3x3 12 41,74% 3,74% 1,08%

Legenda: N — stevilo ekip, u — povprecje, S. D. — standardni odklon, t - testna statistika, p — statisti¢na

znacilnost
Tabela 7
Delez tock, doseZenih z razlicnimi meti v kosarki 3x3 in 5:5
N s} S.D. S.N.p t p
v tele i i 55 12 51,71% 385% 1,11 %
I?elez tock z meti znotraj 0640 0529
crte 6,75m 3x3 12 5054% 503% 145%
Y L Vi - 55 12 3198% 345% 1,00%
Delez toc¢k z meti izza ¢rte 2204 0,038
675m 33 12 3603% 535% 1,54%
55 12 1701 % 290% 0,84 %
Delez toc¢k z prostih metov 3,185 0,004
3x3 12 1343% 259% 0,75%

Legenda: N — stevilo ekip, u — povpredje, S. D. — standardni odklon, S. N. - standardna napaka ocene,

t — testna statistika, p — statisti¢na znacilnost

narta (2019) ter Montgomery in Maloney
(2018a).

Ugotovili smo, da so koSarkarji v kosarki 5:5
statisti¢no znacilno (+4 cm) visji od kosar-
karjev v koSarki 3x3. Poudariti je treba tudi
razlike v razponu telesne visine, ki v kosar-
ki 3x3 znasa 6 cm, v kosarki 5:5 pa kar 13
cm. V nasprotju s telesno visino pa nam ni
uspelo potrditi razlik v telesni masi (Tabela
1). Pricakovano (glede na telesno visino) je
razpon v telesni masi vedji pri kosarki 5:5.
Ugotovitve glede telesne visine in mase
tako potrjujejo teorijo o tem, da so v kosar-
ki 3x3 zazeleni univerzalni igralci, ki lahko
tako v napadu kot v obrambi kakovostno
opravljajo razli¢ne vloge, medtem ko so v
koSarki 5:5 igralne vloge bolj specifi¢tno do-
lo¢ene. V kosarki 3x3 so pogostejse situaci-
je, ko morajo obrambni igralci prevzemati
napadalce, s tem pa so vecje tudi razlike

med telesnimi sposobnostmi in znacilnost-
mi enih in drugih (t. i. miss match). Poleg
tega vecjo relativno telesno maso kosar-
karjev 3x3 (enako sta ugotovila tudi Mont-
gomery in Maloney, 2018a) morda lahko
pripisemo tudi ve¢jemu delezu mascobne
mase, ki bi lahko bila posledica njihove
slabse treniranosti in selekcioniranosti. V
omenjeni raziskavi Montgomery in Malo-
ney (2018a) pri kosarkarjih 3x3 ugotavljata
tudi slab3e rezultate v nekaterih testih gi-
balnih sposobnostih (npr. $print na 20 m,
testi aerobne sposobnosti) in hkrati poca-
snejso regeneracijo (obnovo zmogljivosti)
po telesnem naporu. Omenjeno naj bi bila
predvsem posledica velje telesne mase
in starosti. Pri tem je treba poudariti pred-
vsem problem pocasnejse regeneracije in
slabsih aerobnih sposobnosti, ki lahko v ve-
liki meri vpliva na uspeSnost igranja koSarke

97



'y Y

STR

b ) "BA3X3

—

3x3. Tiigralci morajo namrec v enem dne-
vu pogosto odigrati vecje Stevilo tekem.
Ekipe, ki pridejo do finala, lahko na turnirjih
serije »Masters« (obic¢ajno so dvodnevni)
odigrajo tudi do pet tekem.

Rezultati, prikazani v Tabelah 3 in 4, kazejo,
da se kosarkarji v igri 3x3 in 5:5 razlikujejo
v delezu metov izza ¢rte 6,75 m in delezu
prostih metov (podobno ugotavljajo ze
Erculj, Vidic in Leskosek, 2019, pa tudi Le-
nart, 2019). V kosarki 3x3 je deleZ metov
izza Crte 6,75 m precej (statisticno znacilno)
vedji kot v kosarki 5:5. Ravno obratno lahko
ugotovimo pri delezu prostih metov. Skoraj
natancno polovico vseh metov (tako v 3x3
kot v 5:5) vrzejo koSarkarji znotraj Crte, ki je
od ko$a oddaljena 6,75 m. Ve¢je Stevilo me-
tov izza ¢rte 6,75 m v kosarki 3x3 lahko pri-
pisemo krajsemu ¢asu napada (posledi¢no
je vec¢je Stevilo metov izvedenih v zadnjih
sekundah napada z vecje razdalje), pred-
vsem pa relativno vecji vrednosti zadetkov
izza ¢rte 6,75 m (vrednost zadetka izza ¢rte
6,75 m je v koSarki 3x3 e enkrat vecja, v
kosarki 5:5 pa za polovico veja kot znotraj
Crte 6,75 m). Temu pomembnemu dejstvu
je seveda prilagojena taktika igre v napadu.
Poleg tega je treba omeniti, da v kosarki 5:5
doloc¢eno stevilo metov izvedejo kosarkarji
tudi med protinapadom. Ti meti se v veliki
vecini izvajajo iz neposredne blizine kosa.
Tudi zaradi tega je delez metov izza Crte
6,75 m v kosarki 5:5 manjsi kot v kosarki 3x3.
Pomemben razlog za manjsi delez prostih
metov v koSarki 3x3 verjetno ti¢i v pravilu,
da kosarkarji 3x3 do izpolnjenega bonusa
ob osebni napaki v fazi meta na kos izve-
dejo le en prosti met (v kosarki 5:5 dva), v
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primeru meta izza ¢rte 6,75 m pa dva pro-
sta meta (v kosarki 5:5 tri). Poleg pravila o
Stevilu prostih metov lahko kljub temu,
da v uradnih koSarkarskih pravilih ni razlik
v kriteriju dosojanja osebnih napak (kar se
tice grobosti), v praksi opazimo, da sodni-
ki dopuscajo bolj grobo igro v kosarki 3x3
oz. kriterij dosojanja osebnih napak ni tako
strog kot v kosarki 5:5. Zaradi tega je seve-
da manj prostih metov.

KoSarkarji v kosarki 5:5 in 3x3 so priblizno
enako uspedni pri metu iz igre znotraj
¢rte 6,75 m. Pri metu izza Crte 6,75 m pa
se pojavljajo statisticno znacilne razlike
pri ucinkovitosti enih in drugih (podobno
ugotavljajo tudi Erculj, Vidic in Leskosek,
2019), saj so igralci v kosarki 5:5 za kar 13 %
uspesnejsi kot igralci kosarke 3x3 (Tabela 5).
Razlog za slab3o ucinkovitost v kosarki 3x3
lahko pripisemo predvsem vplivom okolja
(veter, sonce, temperatura, vlaznost ...), ki
pri metih z razdalje lahko veliko bolj vpli-
vajo na natan¢nost kot pri metih od blizu.
Drugi razlog je lahko tesnejSe pokrivanje
obrambnih igralcev pri metih izza ¢rte 6,75
m. Poleg tega igralci v kosarki 3x3 zaradi
krajse omejitve ¢asa napada veckrat mece-
jo na kos v zadnjih sekundah ter iz tezkih
poloZajev, kar verjetno tudi vpliva na na-
tan¢nost metov. Eden izmed pomembnih
dejavnikov pri uspesnosti metov na kos je
seveda tudi kakovost igralcev. Kosarkarji v
kosarki 5:5 so po nasem mnenju za zdaj na
visji kakovostni ravni kot igralci kosarke 3x3
oziroma boljsi in natan¢nejsi strelci. Hkrati
lahko predvidevamo, da je zaradi vecje
kakovosti kosarkarjev 5:5 tudi igra v napa-
du bolj ucinkovita in organizirana v smislu

taktike, kar prav tako lahko pripomore k
ve¢jemu odstotku zadetih metov. Tudi pri
prostih metih so bili statisticno znacilno
bolj uspesni igralci kosarke 5:5 (tabela 5).
Razloge lahko ponovno is¢emo predvsem
v visji kakovostni ravni kosarkarjev 5:5, kar
verjetno pomeni tudi boljso psihofizicno
pripravljenost na splosno. Treba je $e ome-
niti, da je pri kosarki 3x3 ¢as od dosojene
osebne napake do izvajanja metov veliko
krajsi kot pri kosarki 5:5. Posledi¢no je krajsi
tudi odmor oziroma regeneracija pred me-
tom. Vsekakor pa ne smemo zanemariti ze
omenjenega vpliva zunanjega okolja pri
koSarkarjih 3x3.

V raziskavi smo ugotavljali tudi, kaksen de-
lez tock kosarkarji v kosarki 3x3 in kosarki
5.5 dosezejo izza Crte 6,75 m, znotraj Crte
6,75 m ter koliksen delez predstavljajo toc-
ke, dosezene s prostimi meti. Na omenje-
ne rezultate seveda v najvecji meri vpliva
uspesnost metov, hkrati pa tudi pravila
igre, ki drugace vrednotijo zadetke. Ugoto-
vili smo, da tako kosarkarji v kosarki 3x3 kot
tudi 5:5 doseZejo najvedji deleZ tock z meti
znotraj ¢rte 6,75 m (nekaj vec kot polovico
vseh tock). Pri tem nismo ugotovili razlik
med kosarko 3x3 in 5:5. Nasprotno pa se
pokazejo razlike pri metih izza ¢rte 6,75 m
in pri prostih metih (tabela 6). Kot Ze rele-
no, se igralci v kosarki 3x3 precej pogosteje
odlocajo za met izza ¢rte 6,75 m kot kosar-
karji koSarke 3x3. Prav zaradi tega je kljub
slabsemu odstotku zadetih metov izza Crte
6,75 m delez tock, dosezenih s tovrstnimi
meti, vedji pri kosarkarjih 3x3.V primeru ve-
¢je natancnosti kosarkarjev 3x3 bi bila razli-
ka v delezu dosezenih tock izza ¢rte 6,75 m
e vecja. V bodoce lahko pri¢akujemo, da
se bo s povecevanjem kakovosti kosarkar-
jev 3x3 dejansko poveceval delez tock, do-
sezenih z meti izza ¢rte 6,75 m, s tem pa se
bodo povecevale tudirazlike v delezu tock,
doseZenih s tovrstnimi meti, glede na ko-
sarko 5:5. Prav tako pri¢akujemo, da se bo
s¢asoma povecala tudi u¢inkovitost prostih
metov v koSarki 3x3 ter s tem povecal de-
leZ doseZenih tock s prostimi meti oziroma
zmanjsala razlika v odnosu na kosarko 5:5.

Rezultati raziskave kaZejo tudi, da so ekipe
v kosarki 5:5 izkoristile statisticno znacilno
vec napadov, s katerimi so prisle do zadet-
ka ali izsilile osebno napako v fazi meta na
kos (tabela 7). Ekipe v kosarki 5:5 so v pov-
pre¢ju uspesno izkoristile slabo polovico
napadov oziroma priblizno 5 % vec, kot so
jih izkoristile ekipe v kosarki 3x3. Velik vpliv
na delez uspesno izvedenih napadov ima-
jo nedvomno izgubljene Zzoge. V kosarki 5:5



lahko igralci izgubijo Zogo Ze pri prenosu
7o0ge, kar v kosarki 3x3 ni mogoce. Po drugi
strani pa igralci kosarke 3x3 lahko izgubijo
70go pri t. i. ¢is¢enju zoge. Seveda pa pri
kosarkarjih 3x3 na njihovo zbranost in na-
pake ter posledi¢no vegje Stevilo izgublje-
nih zog lahko v veliki meri vpliva tudi zuna-
nje okolje. Opazimo lahko tudi, da sodniki v
kosarki 3x3 dopuscajo bolj grobo igro kot v
kosarki 5:5, kar verjetno vpliva na Stevilo na-
pak igralcev ter posledi¢no na delez uspe-
$no izvedenih napadov. Na splosno pa po
nasem mnenju vedji delez uspesno izvede-
nih napadov v koSarki 5:5 lahko pripisemo
predvsem bolj kakovostnim igralcem, kot
so igralci kosarke 3x3.

KoSarka 3x3 je mlada, hitro razvijajoca se
kosarkarska disciplina, ki se je razvila iz tra-
dicionalne, za zdaj Se bolj priznane in uve-
liavljene kosarke 5:5.V zadnjem casu je pri
kosarki 3x3 zaznati vse vecjo priljubljenost
in mnozi¢nost, vzbudila pa je tudi zanima-
nje pri medijih, kar je pri danasnjem razvoju
katerega koli Sporta zelo pomembno. Vse
to je pripeljalo do tega, da kosarko 3x3 v
prihodnjem letu pri¢akujemo tudi na olim-
pijskih igrah v Tokiu.

Sezona v koSarki 3x3 je vse daljsa, kar po-
meni, da se vse bolj prekriva s sezono v
kosarki 5:5. Vprasanje je, ali bodo koSarkarji
Se lahko nastopali v obeh disciplinah hkrati
ali jim bo zaradi urnika tekmovanj to one-
mogoceno. Kodarka je zaradi omenjenega
v prihajajo¢em obdobju na preizkusnji. Do-
bri nastopi na olimpijskih igrah lahko ko-
Sarki 3x3 prinesejo veliko prepoznavnost in
dobre temelje za nadaljnji razvoj discipline.

KoSarka 3x3 ima Se veliko prostora za na-
daljnji razvoj, kar navsezadnje kazejo tudi
rezultati pri¢ujoce raziskave. Ugotovili smo
razlike v telesnih znacilnostih igralcev in
njihovi starosti, kakor tudi razlike v strukturi
in ucinkovitosti metov na ko$ med igralci
koSarke 3x3 in 5:5. Igralci koSarke 5:5 so bolj
ucinkoviti (natancni) pri prostih metih ter
tudi pri metih z razdalje (izza ¢rte 6,75 m).
Nekatere razlike lahko pripisemo razlikam
v pravilih igre, vplivom zunanjega okolja in
tudi taktiki igre. Ne glede na to pa po na-
$em mnenju na omenjene razlike $e vedno
najbolj vpliva kakovost igralcey, ki je Se ve-
dno v precejsnji meri na strani igralcev ko-
sarke 5:5. Z vse vecjo komercializacijo, hkra-
ti pa tudi z razvojem stroke ter posledi¢no
ve¢jo kvaliteto in kvantiteto treningov se
bodo po naSem mnenju v prihodnosti te

razlike zmanjsevale. Verjamemo, da bo pri
tem pomembno podporno viogo odigrala
tudiznanost. V prihodnjih raziskavah bi bilo
smiselno obravnavati predvsem taktiko ko-
sarke 3x3, saj v zvezi s tem v svetu nismo
zasledili Se nobene raziskave.
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Analiza igre treh vrhunskih veznih igralcev
na svetovnem prvenstvu v nogometu
leta 2018

Izvle¢ek

Namen $tudije je bil analizirati model igre in vloge ve-
znih igralcev v vrhunskem nogometu na tekmah sve-
tovnega prvenstva v Rusiji 2018. Analizirali smo N'gola
Kanteja, Luko Modrica in Kevina De Bruyna. Uporablje-
na je bila metoda »pluralna Studija primera«. Ugotovili
smo, da so omenjeni vezniigralciizvedli 1211 podaj, od
tega Modric 41,7 %, Kante 29,9 % in De Bruyne 29,1 %.
Modri¢ je odigral najve¢ minut (694), imel najvec do-
tikov z zogo (1315) ter izvedel najvec podaj (505). De
Bruyne je najvec sodeloval v napadu. Vsi trije so najvec
zog pridobili po napacni in prestrezeni podaji. Zakljuc-
na ugotovitev je, da je bil na svetovnem nogometnem
prvenstvu leta 2018 Modri¢ najaktivnejsi in najkom-
pleksnejsi vezni igralec, Kante najzanesljivejsi in De
Bruyne najkreativnejsi vezni igralec. Kante, Modri¢ in
De Bruyne so aktivno sodelovali tako v obrambi kot
v napadu, s podajami so odloc¢ujoce vplivali na potek
zaklju¢ka napada; prevzemali so odgovornost v igri v
klju¢nih trenutkih tekme. Poosebljali so lik idejnega
vodje naigriscu in osrednjega kreatorja igre in predsta-
vljajo model sodobnega veznega igralca v nogometu.

Kljucne besede: nogomet, vezni igralci, Kante, Modri¢, De
Bruyne, analiza, model

Analysis of the play model of three midfielders in elite football at the 2018
World cup

Abstract

The purpose of the studies was to analyse the play model and role of midfielders in elite football at the 2018 World Cup matches
in Russia. We analyzed N'golo Kante, Luka Modri¢ and Kevin De Bruyne. The “plural case study” method was used. We found that
all players performed 1211 assists, of which Modri¢ performed 41.7%, Kante, 29.9%, and De Bruyne 29.1%. Modri¢ had the larg-
est amount of playing time (694 minutes), the most touches with the ball (1315) and played the most assists to teammates (505).
De Bruyne played the most crucial role when on the offensive. All three mostly overtaking the balls from the opponents’ wrong
passes. The conclusion is that at the 2018 World Cup, Modri¢ was the most active and complex midfielder, Kante the most reliable
and De Bruyne the most creative midfielder. All three midfielders, Kante, Modri¢, De Bruyne took an active part in the phase of
defence and offence; they had a strong, decisive influence on the course of the final attack. Thus, they assumed responsibility in
the game in crucial moments of the match. They personified the role of the “leader of ideas” on the field, the central creator of the
game and they represent the model of the modern midfielder in football.

Key Words: football, midfielders, Kante, Modri¢, De Bruyne, analysis, model
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Bl Uvod

Predmet Studije sega na podrocje analize
modela nogometne igre in klju¢nih veznih
igralcev. Sodobni model nogometasa po-
meni sposobnosti in lastnosti, ki naj bi jih
imel igralec, da lahko uspesno sodeluje v
sodobnem modelu igre (Pearson, Livin-
gston in King, 2019; Clemente, Lourence
Martins, Mendes in Figueiredo, 2014). Mo-
del igre je vzorec igre, ki sledi organizira-
nosti in usklajenosti delovanja igralcev na
vseh ravneh igre; praviloma se oblikuje na
velikin prvenstvih. Svetovno nogometno
prvenstvo je najbolj gledano nogometno
prvenstvo na svetu. Prvenstvo se organizira
pod okriliem organizacije FIFA (Fédération
Internationale de Football Association) in
poteka vsaka Stiri leta. Na prvenstvu leta
2018 v Rusiji je sodelovalo 32 ekip, skupno
je bilo odigranih 64 tekem. Tekme so bile
odigrane v enajstih mestih in na dvanajstih
prizoris¢ih. Reprezentance so bile razpore-
jene v 8 skupin, kjer je vsaka ekipa odigrala
tri tekme po kroznem sistemu. V izlocilne
boje sta se uvrstili dve najboljsi reprezen-
tanci iz vsake skupine. Sestnajst ekip je tako
nadaljevalo prvenstvo po sistemu izlo¢anja
vse do finala. Finale med Francijo in Hrva-
sko je potekal v Moskvi na stadionu Luzniki
(»Svetovno prvenstvo v nogometu 2018,
2019).

V mednarodnem prostoru so nogometne
raziskave Stevilne.V zadnjem obdobju je na
primer Cobanoglu (2019) analiziral zadetke
na svetovnem prvenstvu v Rusiji. Ugotovil
je, da je 61,14 % zadetkov bilo dosezenih
v drugem polcasu, 63,69 % zadetkov so
igralci dosegli po organiziranem napadu in
38,59 % zadetkov je bilo doseZenih po stre-
lu z enajstmetrovke. Avtorji Peev, Tsvetkov
in Youroukov (2019) so analizirali prete¢eno
razdaljo vseh igralcev na vseh tekmah iz-
lo¢iinega boja na svetovnem prvenstvu v
Rusiji. Ugotovili so, da so vratarji v povpre-
¢ju pretekli 4061 metrov, obrambni igralci
9352 metrov, vezni igralci 10708 metrov in
napadalci 9731 metrov. Igralci so v drugem
polcasu pretekli ve¢ kot v prvem. Vezne
igralce v okviru znacilnosti igre so v sloven-
skem prostoru v zadnjih letih raziskovali $e
Ferk (2018), Toporisi¢ (2011), Kranjc (2017),
Pahor (2018) in Kuzma (2018).

V' pricujo¢em prispevku analiziramo in
ugotavljamo znacilnosti igre treh klju¢nih
veznih igralcev v fazi napada in fazi obram-
be na svetovnem nogometnem prvenstvu
v Rusiji 2018 predvsem z vidika analize
uspesnih podaj. Na osnovi analize predsta-

vljamo glavne znacilnosti igre sodobnega
veznega igralca.

Hl Metode

Uporabljena je metoda »pluralna Studija
primerac. Gre za celovit opis vsakega pri-
mera in njegova analiza, tj. opis znacilnosti
primera in opis procesa odkrivanja teh zna-
¢ilnosti. Pri Studiji primera se odpovemo
ideji reprezentativnega vzorcenja in stati-
sticnega posplosevanja na Sirso populacijo
in se opredelimo za analiticno indukcijo
(Mesec, 1998). Studija je ustrezna metoda
za oblikovanje hipotez, razlag in teorij ter
za preverjanje hipotez (Mesec, 1998). Za
potrebe raziskave smo podatke zbirali s
pomocjo ogledov posnetkov, zbiranja po-
datkov in z analizo podatkov.

V analizo smo zajeli naslednje parametre:
Stevilo in nacin podaj ter sodelovanj v na-
padu; stevilo zadetkov, udarcev, asistenc in
kakovost udarcev; pridobljene in izgublje-
ne Zoge, posest Zoge in skupno stevilo do-
tikov z Zogo. Ugotavljali smo tudi vpliv teh
igralcev pri zaklju¢kih napadov. Analizirali
smo Stevilo zadetkov in asistenc ter pone-
kod njihove dosezke primerjali s soigralci.
Stevilo udarcev in kakovost smo spremljali
in ocenili na vsaki tekmi. Analizirali smo na-
sprotnikom odvzete Zoge ter na kaksen na-
¢in so to storili, ugotavljali smo tudi nacin in
Stevilo izgubljenih Zog.

Vzorec merjencev

Vzorec za pluralne Studije primerov pred-
stavljajo trije vezni igralci iz treh razli¢nih
reprezentanc: N'golo Kante iz francoske
reprezentance, Luka Modri¢ iz hrvaske re-
prezentance in Kevin De Bruyne iz belgijske
reprezentance. Omenjene reprezentance
so bile uvrs¢ene med najboljse tri repre-
zentance na svetovnem nogometnem pr-
venstvu v Rusiji.

Slika 1. Kevin De Bruyne (Getty, 2019)

Slika 3. N'golo Kante (PA: Empics Sport, 2019)

Vise tri analizirane reprezentance (Francija,
Hrvaska, Belgija) so odigrale tri tekme v
skupinskem delu tekmovanja (proti vsa-
kemu nasprotniku iz skupine). Vse tri opa-
zovane reprezentance so bile prve v svoji
skupini, posledi¢no so se uvrstile v izlocilne
boje (osmino finala) omenjenega prven-
stva. Reprezentance opazovanih veznih
igralcev so se prebile do polfinala nogo-
metnega turnirja. Hrvaska reprezentanca
je na vseh tekmah izloc¢ilnega boja razen
finala odigrala tudi podaljske, dvakrat pa
je napredovala po izvajanju enajstmetrovk.
Francija in Hrvaska sta se uvrstili v finale, ki
je bil odigran 15. 7. 2018, Belgija pa je igrala
tekmo za tretje mesto, saj je v polfinalu iz-
gubila proti reprezentanci Francije.

Pripomocki

Igro treh igralcev smo analizirali s pomocjo
zbranih posnetkov s posameznih tekem.
Posnetke smo podrobno pregledali in pri-
dobljene podatke vpisali v predhodno pri-
pravljen obrazec. Obrazec je bil sestavljen
iz dveh sklopov osnovnih spremenljivk za
analizo igre v fazi napada (podaje, prei-
gravanja, udarci, zadetki, asistence, posest
7oge) in v fazi obrambe (prekrski, prido-
bitev posesti, odvzete Zoge in prekinitev
nasprotnikovega napada). Razporeditve




(sisteme) ekip smo izrisovali s pomocjo
spletnega programa Chosen 11 (Chosen
11, 2015).

Vzorec spremenljivk sestavljajo:

1) Splodni podatki o igralcevi igri: Stevilo
podaj, Stevilo udarcev, stevilo zadetkov,
Stevilo asistenc, posest Zoge (v sekundah),
pridobitev posesti Zoge, izguba posesti
70ge, prekrski, Stevilo uspesnih preigravanj,
skupno stevilo dotikov z Zogo, preteceni
kilometri.

2) Vrste podaj: Stevilo uspesnih podaj, Stevi-
lo napacnih podaj, podaje po tleh, podaje
po zraku, podaje naprej, podaje nazaj, po-
daje z obrambne polovice, podaje z napa-
dalne polovice, podaje v kazenski prostor,
predlozki, klju¢ne podaje, kratke podaje,
srednje podaje, dolge podaje.

5) Pridobitev in izguba posesti 7oge: po
napacni podaji, po prestrezeni podaji, po
dvoboju, po vdrsavanju, po zaustavljanju,
po udarcu.

6) Udarci: v okvir gola, izven okvira, udarci
znotraj kazenskega prostora, udarci izven
kazenskega prostora, kakovost udarcev.

7) Prekinitev nasprotnikovega napada:
prekinitev napada s prekrskom, prekinitev
napada z odvzeto Zogo (pridobitev posesti
zoge), prekinitev napada z izbijanjem.

Podatke je zbral prvi avtor (Zagorec, 2020).

Podatke smo pridobili s pomocjo opazo-
vanja in analize posnetkov. Analizirali smo
sedemnajst tekem, na katerih so izbrani
igralci igrali dolo¢eno Stevilo minut. Luka
Modri¢ in N'golo Kante sta igrala na vseh
tekmah svoje reprezentance na prvenstvu,
Kevin De Bruyne je izpustil tretjo tekmo
skupinskega dela tekmovanja. Opazova-
ne spremenljivke smo si veckrat natan¢no
ogledali in podatke ro¢no vpisovali v pred-
hodno pripravljene obrazce za spremljanje.

Podatke smo obdelali s pomocjo programa
Microsoft Excel, s katerim smo si pomagali
pri grafi¢ni ponazoritvi spremenljivk in pri
osnovnih statisti¢nih izracunih. Pridobljene
podatke smo prikazali s tabelami in slikami
ter jih ustrezno interpretirali.

Uvodoma podajamo analizo vseh treh ve-
znih igralcev primerjalno, v nadaljevanju
pa gre za analizo razlik med posameznimi
igralci.

Uvodoma predstavljamo analizo vseh treh
veznih igralcev, v nadaljevanju pa predsta-
vljamo nekatere razlike in podobnosti med
obravnavanimi veznimi igralci.

De Bruyne in Kante sta imela skoraj enako
Stevilo dotikov Zoge na celotnem prven-
stvu. De Bruyne se je zoge dotaknil 919-
krat na Sestih tekmah, Kante pa 910-krat
na sedmih tekmah. Kante je imel na vseh

tekmah v prvem polcasu ve¢ dotikov kot
v drugem, razen na uvodni tekmi proti Av-
straliji, kjer je v drugem polcasu imel Sest
dotikov ve¢ kot v prvem. Vezist Belgije je
imel prav tako vec dotikov Zoge v prvem
polcasu, razen na polfinalni tekmi proti
Francozom. Modri¢ je imel v primerjavi s
Kantejem in De Bruynom skoraj 400 doti-
kov ve¢, imel jih je 1315. Ce ne upostevamo
dotikov Zoge Modrica v podaljskih tekme
(trikrat po 30 minut), je imel Se vedno 200

Tabela 1

Vse podaje N'gola Kanteja na svetovnem prvenstvu v Rusiji

Vrste podaj pz:z;s :Jl‘ég; Skupaj  Odstotki (%)
Stevilo podaj 207 147 354 100
Tocne podaje 189 136 325 91,8
Napacne podaje 18 11 29 8,2
Podaje po tleh 174 126 300 84,7
Podaje po zraku 33 21 54 15,3
Podaje naprej 141 98 239 67,5
Podaje nazaj 66 49 115 32,5
Podaje z obrambne polovice 109 74 183 51,7
Podaje z napadalne polovice 98 73 171 48,3
Kratke podaje 168 123 291 82,2
Srednje podaje 28 18 46 13,0
Dolge podaje 11 6 17 4,8
Podaje v kazenski prostor 2 0 2 0,6
Predlozki 1 0 1 0,3
Klju¢ne podaje 1 1 2 0,6
Tabela 2

Vse podaje Luke Modri¢a na svetovnem prvenstvu v Rusiji

Vrste podaj p:z;s :;;2'5 Podaljski Skupaj Odstotki
Stevilo podaj 219 234 52 505 100
Tocne podaje 187 203 37 427 84,6
Napacne podaje 32 31 15 78 15,4
Podaje po tleh 152 184 37 373 73,9
Podaje po zraku 67 50 15 132 26,1
Podaje naprej 144 148 40 332 65,7
Podaje nazaj 75 86 12 173 34,3
Podaje z obrambne polovice 83 94 14 191 37,8
Podaje z napadalne polovice 136 140 38 314 62,2
Kratke podaje 134 158 32 324 64,2
Srednje podaje 57 52 11 120 23,8
Dolge podaje 28 24 9 61 12,0
Podaje v kazenski prostor 19 38 5 62 12,3
Predlozki 17 15 4 32 6,3
Klju¢ne podaje 7 6 5 18 3,7




Tabela 3

Vse podaje Kevina De Bruyna na svetovnem prvenstvu v Rusiji

Vrste podaj p::v:’;s F?Jll:gls Skupaj  Odstotki (%)
Stevilo podaj 188 164 352 100
Tocne podaje 154 127 281 79,8
Napacne podaje 34 37 71 20,2
Podaje po tleh 155 131 286 81,3
Podaje po zraku 33 33 66 18,7
Podaje naprej 11 100 211 59,9
Podaje nazaj 77 64 141 40,1
Podaje z obrambne polovice 52 52 104 29,5
Podaje z napadalne polovice 136 112 248 70,5
Kratke podaje 128 104 232 65,9
Srednje podaje 46 50 96 27,3
Dolge podaje 14 10 24 6,8
Podaje v kazenski prostor 27 19 46 13,1
Predlozki 15 14 29 8,2
Klju¢ne podaje 13 13 26 74

dotikov ve¢ od Kanteja in De Bruyna. To do-
kazuje, da je Modri¢ izmed treh analiziranih
vezistov najvec sodeloval s svojimi soigralci
in pomagal pri izgradnji napadov.

V zgornjih treh tabelah (Tabela 1, 2 in 3)
so prikazane vse podaje Kanteja, Modri¢a
in De Bruyna na svetovnem prvenstvu v
Rusiji. Kante je podal najvec to¢nih podaj,
njegove podaje so bile 91,8 % natancne.
Kante je na prvi tekmi prvenstva imel le
eno napac¢no podajo, proti Argentini in
Urugvaju ni imel nobene napacne podaje
v drugem polcasu. Francoski vezist je imel
zelo malo tveganih podaj, njegove podaje
so bile preudarno odigrane. Najve¢ napak
je naredil na finalni tekmi proti hrvaski re-
prezentandi, kjer je bil le 53,8 % natancen
pri podajah. Kante je vse tekme do finala
odigral od prve do zadnje minute, zato je
bilo ocitno, da je na finalni tekmi zelo utru-
jen. To je opazil tudi selektor Deschamp in
ga v 55. minuti zamenjal. De Bruyne je kljub
tekmi manj zbral skoraj toliko podaj kot
Kante, vendar je bil veliko manj natancen.
Njegove podaje so bile le 79,8 % tocne. V
nasprotju s Kantejem je imel De Bruyne
veliko tveganih podaj. De Bruyne je 13,1
% svojih podaj odigral v kazenski prostor
in poskusal ustvariti priloZnost za svoje so-
igralce. Kante je v kazenski prostor podal le
dvakrat na celotnem prvenstvu. Modri¢ je
zbral 150 podaj vec kot Kante in De Bruyne.
Vizlocilnih bojih je igral trikrat v podaljskih,
vendar je v podaljskih podal le 52-krat. Tudi
Ce ne bi upostevali podaljskov, je hrvaski

reprezentant zbral 100 podaj vec. Njegova
natancnost podaj je bila 84,6 %.V primerja-
vi z Belgijcem je imel tudi on veliko podaj v
kazenski prostor, ve¢ kot 12 % svojih podaj
je podal v kazenski prostor. Modri¢ in De
Bruyne sta v primerjavi s Kantejem veliko
vec sodelovala v napadih svojih reprezen-
tanc in ustvarila veliko priloznosti za svoje
soigralce. Oba sta izvedla vecino kotov in
prostih strelov s strani. De Bruyne je bil ve-
zist, ki je najvec tvegal s svojimi podajami,
ko je opazil, da lahko s svojo podajo ustvari
priloZnost, je poskusil Zogo podati soigral-
cu. Pri ustvarjanju priloznosti ni okleval in
ga ni prevec skrbelo za statistiko napacnih
podaj. Modri¢ je bil veliko bolj pozoren pri
tovrstnih podajah, saj ni hotel izgubiti Zoge.

Njegove podaje pri ustvarjanju priloznosti
so bile veliko bolj premisliene. De Bruyne
je kljub slabi statistiki to¢nih podaj imel
najvec klju¢nih podaj, na celotnem prven-
stvu jih je zbral 26. Modri¢ je imel osem-
najst klju¢nih podaj, Kante le dve. Ze iz teh
podatkov lahko vidimo, da je Kante veliko
manj sodeloval v napadih svoje reprezen-
tance. De Bruyne in Modri¢ sta Zelela so-
delovati v vecini napadov svojih soigralcev.

Kante in De Bruyne sta odigrala priblizno
enako Stevilo podaj po tleh, priblizno 15 %
svojih podaj sta odigrala po zraku, Modri¢
je 26,1 % svojih podaj brenil po zraku. To so
bile vec¢inoma visoke podaje z namenom,
da Zogo ¢im hitreje prenese z ene strani
igri¢a na drugo. Modri¢ in Kante sta vec
kot 65 % svojih podaj odigrala naprej, De
Bruyne je manj kot 60 % svojih podaj podal
naprej.

Kante je bil v primerjavi z ostalima anali-
ziranima igralcema veliko bolj obrambno
naravnan vezni igralec. To dokazuje tudi
to, da je 51,7 % svojih podaj odigral s svoje
polovice. Kante je na celotnem prvenstvu
igral na polozaju zadnjega veznega skupaj
s Drobgajem ali N'Zonzijem in na nobe-
ni tekmi ni igral na polozaju sprednjega
veznega igralca kot Modri¢ in De Bruyne.
Modri¢ je 62,2 % svojih podaj podal na
nasprotnikovi polovici, kar dokazuje, da je
igral veliko bolj napadalno kot Kante. De
Bruyne je vec kot 70 % svojih podaj odi-
gral na napadalni polovici. Ta podatek nam
pove, da je bil od treh primerjanih veznih
igralcev De Bruyne tisti, ki je najve¢ sode-
loval pri izgradnji napadov. Na tekmi proti
Franciji je podal 22 podaj v prvem polcasu
in prav vse podaje je odigral z napadalne
polovice.

Tabela 4

Napacne podaje N'gola Kanteja na svetovnem prvenstvu v Rusiji

Vrste podaj p:;’:,eils F?J;:Ig; Skupaj
Napacne podaje 18 11 29
Podaje po tleh 8 13
Podaje po zraku 10 6 16
Podaje naprej 18 11 29
Podaje nazaj 0 0 0
Podaje z obrambne polovice 4 1
Podaje z napadalne polovice 1 7 18
Kratke podaje 5 13
Srednje podaje 3

Dolge podaje 6 3




Tabela 5

Napacne podaje Luke Modri¢a na svetovnem prvenstvu v Rusiji

Vrste podaj pz:z;s :c:'lté?s Podaljski Skupaj
Napacne podaje 32 31 15 78
Podaje po tleh 12 10 7 29
Podaje po zraku 20 21 8 49
Podaje naprej 24 22 10 56
Podaje nazaj 5 22
Podaje z obrambne polovice 3 21
Podaje z napadalne polovice 23 22 12 57
Kratke podaje 8 8 7 23
Srednje podaje 20 13 3 36
Dolge podaje 4 10 5 19

De Bruyne in Modri¢ sta priblizno 65 % svo-
jih podaj odigrala po tleh, Kante je po tleh
podajal veliko vec¢. Na celotnem prvenstvu
je 82,2 % svojih podaj podal po tleh. Se en
dokaz, da je Kante tip veznega igralca, ki
ne Zeli tvegati. Njegova naloga v napadu
je bila, da zogo v miru in brez tveganj poda
ostalim veznim igralcem. Kante je manj kot
5 % svojih podaj odigral na dolgi razdalji.
De Bruyne je le 6,8 % svojih podaj odigral
na dolgo. Veliko vec¢ dolgih podaj je izvedel
Modri¢, ki je to¢no 12 % svojih podaj odi-
gral na vec kot 30 metrov.

Kante (Tabela 4) in Modri¢ (Tabela 5) sta
oba vec kot 55 % svojih napacnih podaj
odigrala po zraku, v nasprotju z njima je De
Bruyne (Tabela 6) vec kot 60 % svojih na-
pacnih podaj podal po tleh. Vec¢ino napac-
nih visokih podaj sta Modri¢ in De Bruyne
podala kot predlozke iz kotov ali prostih
strelov, Kante ni izvajal nobene prekinitve.
Vi trije so vecino zgresenih podaj odigrali
naprej. Kante je vse svoje napacne podaje

Tabela 6

podal naprej, nobene ni odigral nazaj. Se
en dokaz, kako pazljivo je igral na svojem
polozaju, saj ni tvegal pri nobeni poda-
ji v smeri nazaj. Modri¢ in De Bruyne sta
nekaj Zog napacno podala nazaj, vendar
je Stevilo tovrstnih napacnih podaj zelo
majhno v primerjavi z napa¢nimi podajami
v smeri naprej. Prav tako so vsi trije veliko
ve¢ napacnih podaj odigrali na napadalni
polovici, na svoji polovici so bili veliko bolj
pazljivi. Noben vezist ni zelel veliko tvegati
s podajami na svoji polovici. Modri¢ in De
Bruyne sta najve¢ napacnih podaj podala
na srednje dolgi razdalji (15 do 30 metrov),
sledile so kratke podaje in na koncu dolge
podaje. Vecina teh srednje dolgih podaj je
bilo podanih v kazenski prostor kot pre-
dlozek ali zaklju¢na podaja. Oba vezista
sta izvajala vecino prekinitev in poskusala
s srednje dolgimi podajami zaposliti svoje
soigralce v kazenskem prostoru. Veliko teh
predlozkov je bilo napacnih, saj je bilo v ta-
knih trenutkih veliko obrambnih igralcev v
kazenskem prostoru.

Napacne podaje Kevina De Bruyna na svetovnem prvenstvu v Rusiji

Vrste podaj pz:zains :;;:v:g; Skupaj
Napacne podaje 34 37 71
Podaje po tleh 21 22 43
Podaje po zraku 13 15 28
Podaje naprej 31 32 63
Podaje nazaj 8
Podaje z obrambne polovice 8 6 14
Podaje z napadalne polovice 26 31 57
Kratke podaje 16 10 26
Srednje podaje 16 21 37
Dolge podaje 2 6 8

Opravljena je tudi analiza vseh uspesnih
podaj soigralcem. Izmed analiziranih ve-
znih igralcev je bil Kante edini, ki je ve¢ po-
daj namenil svojim obrambnim soigralcem
kot veznim; podal jim je skoraj 50 % vseh
svojih uspesnih podaj (162 od 325 podaj).
V nasprotju z njim sta Modric¢ in De Bruyne
priblizno 50 % svojih uspesnih podaj po-
dala veznim soigralcem (Modri¢ 214 od
skupnih 427 podaj, De Bruyne pa 136 od
skupnih 281 podaj). Kante je podal le deset
podaj manj veznim kot obrambnim soigral-
cem in lahko trdimo, da je veliko sodeloval
tako z obrambnimi kot z veznimi soigralci.
Zelo malo je sodeloval s svojimi napadaldi,
njim je na celotnem prvenstvu namenil le
deset podaj. Modri¢ in De Bruyne sta veli-
ko vec¢ sodelovala s svojimi napadalci. Mo-
dri¢ jim je podal 57-krat, kar je 13 % vseh
uspesnih podaj. De Bruyne je napadalcem
podal 52-krat, kar je skoraj 19 % njegovih
uspesnih podaj. Tako Modri¢ kot tudi De
Bruyne imata ve¢ podaj napadalcem kot
Kante, saj sta oba veliko ve¢ sodelovala v
kon¢nici napadov. Na nekaterih tekmah sta
igrala tudi na poloZaju srednjega (sprednje-
ga) veznega napadalca, kar pomeni, da sta
bila veliko blize napadalcem in sta tako vec
sodelovala z njimi. Tudi gibanje Modrica in
De Bruyna, kot smo lahko videli na slikah,
ki ponazarjajo gibanje posameznika po
igriscu, je bilo blize kazenskemu prostoru
nasprotnikov. Kante ni veliko sodeloval v
konc¢nici napadov svoje reprezentance, to-
rej ni sodeloval z napadalci. De Bruyne in
Modri¢ sta bila tudi med izvajalci prostih
strelov in kotov in tako sta $e dodatno so-
delovala z napadaldi, saj je cilj teh prekini-
tev, da z dobrimi podajami zaposli$ napa-
dalce, ki znajo doseci zadetek. Kante je bil
edini, ki je sodeloval z vratarjem, namenil
mu je eno podajo. Modri¢ in De Bruyne z
vratarjem nista sodelovala.

Pri primerjavi udarcev na vrata lahko pri-
merjamo samo Luko Modrica in Kevina
De Bruyna, ker N'golo Kante na celotnem
prvenstvu ni imel udarca proti nasprotni-
kovim vratom. Modri¢ je na prvenstvu de-
setkrat udaril proti nasprotnikovim vratom,
Stirje udarci so leteli v okvir gola in Sest
izven okvirja. Od stirih udarcev, ki so leteli
v okvir gola, je dosegel dva zadetka, oba
v drugem polcasu in oba v skupinskem
delu prvenstva. Modri¢ je dosegel $e dva
zadetka po izvajanju enajstmetrovk po
podaljskih na zaklju¢nih tekmah. Sestkrat
je sprozil proti vratom znotraj kazenskega
prostora in Stirikrat izven. Zadetek proti



Nigeriji je dosegel po strelu znotraj kazen-
skega prostora (udarec z enajstmetrovke),
zadetek proti Argentini pa je dosegel po
strelu izven kazenskega prostora.

Tudi De Bruyne je izvedel deset udarcev
proti vratom nasprotnika. Trije streli so sli v
okvir gola in sedem izven okvirja. Tri udar-
ce je izvedel znotraj kazenskega prostora in
sedem izven njega. Od treh strelov, ki so 3li
v okvir gola, je dosegel le en zadetek. Edini
zadetek na prvenstvu je dosegel na tekmi
proti Braziliji po mo¢nem udarcu izven ka-
zenskega prostora v vratarjev dolgi kot.

Po analiziranih podatkih lahko zakljuc¢imo,
da sta oba vezna igralca velikokrat posku-
sala zadeti z udarci proti vratom. Oba ve-
zista sta dosegla pomembne zadetke, Mo-
dri¢ na uvodnih dveh tekmah, De Bruyne
pa v Cetrtfinalu za vodstvo z dve proti ni¢
proti Braziliji. Ti podatki kazejo, da sta ve-
liko sodelovala v napadih svoje reprezen-
tance. Nekajkrat sta prevzela odgovornost
in poskusila doseci zadetek. Modri¢ ni imel
udarca proti vratom na tekmi proti Angli-
ji in Franciji, De Bruyne pa na tekmi proti
Tuniziji. Modri¢ je imel ¢edalje manj strelov
proti koncu prvenstva, medtem ko je De
Bruyne imel proti koncu prvenstva ¢edalje
vec udarcev proti nasprotnikovim vratom.

Analiza vseh treh veznih igral-
cev

Kante, Modri¢ in De Bruyne so prvenstvo
zaceli na identi¢cnem igralnem poloZaju.
Igralni poloZaji so se med prvenstvom
spreminjali zaradi takti¢nih zahtev in zami-
sli proti razlicnim ekipam. Izmed treh ana-
liziranih igralcev se je najveckrat spremenil
igralni polozaj De Bruyna, ki je prvenstvo
zacel na poloZaju zadnjega veznega in
koncal na poloZaju srednjega veznega
napadalca, vmes je igral Se kot desni zuna-
nji vezni napadalec. PoloZaj Modrica se je
spremenil iz zadnjega veznega na srednje-
ga veznega napadalca, ko je Brozovi¢ igral
na poloZaju zadnjega veznega. Kante je na
vseh tekmah igral na poloZaju zadnjega
veznega igralca. Modri¢ je na poti do finala
igral trikrat v podaljskih, saj njegovi ekipi ni
uspelo premagati nasprotnikov v rednem
delu tekme.

Za primerjavo znacilnosti podaj med tremi
veznimi igralci smo uporabili slikovne pri-
kaze (Slika 4, 5 in 6). Razvidno je, da je bil
Luka Modri¢ najaktivnejsi, izvedel je najvec
podaj.

Glede na vrsto podaj skoraj pri vseh pred-
njaci Luka Modri¢ (Slika 5); izstopajoc je po-
datek o relativno redkih podajah De Bruyna
z obrambne polovice (Slika 6).

Stevilo podaj

® N'gola Kante

Tocne podaje

H Modri¢

Napacne podaje

= De Bruyne

Slika 4. Primerjava $tevila in uspes$nosti podaj Kanteja, Modrica, De Bruyna

Podaje po  Podaje po Podaje  Podaje nazaj Podajez Podaje z Kratke Srednje Dolge
tleh zraku naprej obrambne napadalne podaje podaje podaje
polovice polovice
m N'gola Kante  ® Modri¢ = De Bruyne
Slika 5. Primerjava vrst podaj med vsemi veznimi igralci: Kante, Modri¢, De Bruyne
350 314
300 248
250 101
200 183 171
150 104
100 62
0 46 32 29 18 26
*Hm 2
0 I == - N

Podaje z obrambne Podaje z napadalne Podaje v kazenski Predlozki Kljuéne podaje
polovice polovice prostor
m N'gola Kante m Modri¢  m De Bruyne

Slika 6. Primerjava podaj glede na prostor na igris¢u med vsemi veznimi igralci: Kante, Modri¢, De

Bruyne

Prikazujemo $e generalizirane ugotovitve
za posameznega igralca, ki temeljijo na
vseh tabelarnih prikazih (Tabele od 1 do 6)
in slikah (Slike 4, 5 in 6).

Kevin DE BRUYNE (Belgija)

« je izvedel deset udarcev proti vratom na-
sprotnika, dosegel en zadetek,

e je nasprotnikom ustavil 44 napadov, v
primerjavi z Modricem in Kantejem veliko
manj,

« je le 6,8 % svojih podaj odigral na dolgo,

e vec kot 70 % svojih podaj je odigral na
napadalni polovici,

« je najvec sodeloval pri izgradnji napadov
od vseh treh veznih igralcev,

e na igris¢u je prezivel 540 minut, Zogo je
imel v posesti 580 sekund,

» njegova vloga se je spreminjala, na neka-
terih tekmah je igral tudi kot spredniji ali
desni vezni napadalec.

N‘golo KANTE (Francija)
« je tip veznega igralca, ki ne tvega veliko,

e je zaustavil najvec nasprotnikovih napa-
dov (129),

« je 82,2 % svojih podaj podal po tleh — ve-
liko vec kot De Bruyne,

e je manj kot 5 % svojih podaj odigral na
dolgi razdalji,

« je podal najvec to¢nih podaj, njegove po-
daje so bile 91,8 % natancne,

« njegova naloga v napadu je bila, da Zzogo
v miru in brez tveganj poda ostalim ve-
znim igralcem.

Luka MODRIC (Hrvaska)

e je izvedel najve¢ podaj (505) od vseh,
najvec toc¢nih (427), pa tudi najvel (78)
napacnih,

« prednjaci v znacilnih dolgih podajah - 12
% svojih podaj je odigral na ve¢ kot 30
metrov,
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« je odigral 694 minut, skoraj sto minut vec
kot Kante, in imel 902 sekundi Zogo v svo-
jih nogah,

« je prav tako igral na poloZaju sprednjega
veznega napadalca,

« prednjaci tudi pri podajah v kazenski pro-
stor in v Stevilu predlozkov; pripisujemo
mu kar 18 klju¢nih podaj,

» na tekmah skupinskega dela je imel, tako
kot Kante, v prvem pol¢asu dalj ¢asa Zogo
v svoji posesti kot v drugem polcasu, ta
trend se je obrnil na zaklju¢nih tekmah
prvenstva,

« je odigral tri podaljske in dosegel dva za-
detka.

V studiji prikazujemo model igre in vioge
veznih igralcev v vrhunskem nogomety;
analizirali in opisali smo igro treh veznih
igralcev na svetovnem prvenstvu v Rusiji
2018. Na 17 tekmah smo analizirali N'gola
Kanteja, Luko Modri¢a in Kevina De Bruyna,
ki so na zacetku prvenstva igrali na poloza-
ju zadnjega oz. srednjega veznega igralca.
Uporabili smo metodo »$tudija primerax.
Ugotovili smo, da obstajajo razlike v naci-
nu igranja in stilu igre med tremi veznimi
igralci, ne glede na enak izhodis¢ni igralni
polozaj. Modri¢ je odigral najve¢ minut
(694), imel najve¢ dotikov z Zzogo (1315)
ter odigral najve¢ podaj (505). Kante je bil
najbolj natan¢en pri podajah, saj je 91,8 %
svojih podaj odigral natan¢no. Vsi trije so
najvec¢ podaj odigrali na kratki razdalji po
tleh in v smeri naprej. Pojavile so se razlike
pri podajah z obrambne in napadalne po-
lovice ter pri podajah v kazenski prostor; pri
podajah po tleh in po zraku ter pri kratkih,
srednjih in dolgih zgredenih podajah. Ugo-
tovili smo najvec¢ napak pri podajah naprej
na napadalni polovici. Modri¢ in De Bruyne
sta najvec podaj sprejela od veznih igral-
cev, Kante pa od obrambnih. De Bruyne
je bil tip veznega igralca, ki je najvec so-
deloval v napadu, Modri¢ in De Bruyne sta
najvec Zzog podala svojim vezistom, Kante
pa obrambnim soigralcem. Vsi trije so naj-
vec 7og pridobili po napacni in prestrezeni
podaji, De Bruyne je izstopal pri pridobitvi
70ge po dvobojih. Nasprotnikov napad so
vsi najveckrat prekinili z odvzemom Zoge,
razlike smo opazili pri prekinitvi napada s
prekrskom in izbijanjem (blokiranjem). Ana-
lizirali smo tudi kakovost udarcev proti vra-
tom. Na osnovi opazovanja in analize aktiv-
nosti treh vrhunskih nogometnih veznih
igralcev na zadnjem svetovnem prvenstvu
v Rusiji leta 2018 ugotavljamo, da sodob-

ni vezni igralec predstavlja eno osrednjih
igralnih vlog v nogometni igri. Njegovo
igro opredeljuje idejno povezovanje faze
obrambe in napada, predvsem z izborom
nacina in smeri podaje. Praviloma so po-
movanj natancne, velikokrat tudi tvegane,
vezni igralec z njimi poskusa ustvariti prilo-
znosti svoji ekipi. Sodobni vezni igralec na
aktivno sodeluje v obrambi, v fazi napada-
nja s podajami odlocujoce vpliva na potek
zaklju¢ka napada, prevzema odgovornost
v klju¢nih trenutkih tekme in predstavlja lik
idejnega vodje na igriscu.

Avtorja se iskreno zahvaljujeva dr. Marku
Pocrnji¢u za njegov prispevek pri ideje in
zasnovi Studije. Predvsem prvi avtor, Adam
Zagorec, se dr. Pocrnji¢u zahvaljuje za vse
napotke in vodenje skozi proces studija na
Fakulteti za Sport.
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Jure Zitnik'?,
Nejc Sarabon?3

lzvleéek

Sportniki so zaradi povecane energijske porabe pogosto
izpostavljeni energijskemu primanjkljaju. V zadnjem obdo-
bju se v literaturi vse pogosteje omenja sindrom relativnega
energijskega primanjkljaja v $portu (RED-S). Fizioloske spre-
membe, znacilne za RED-S, so podobne spremembam, ki
se kazejo pri pove¢anem energijskem primanjkljaju. Zaradi
pomanjkanja raziskav, ki bi preucevale misi¢no zmogljivost
z vidika mociin jakosti v stanju RED-S, smo se odlocili za pre-
ucitev tega s sistematic¢nim pregledom literature. Vpliv po-
vecanega energijskega primanjkljaja na misi¢no zmogljivost
v kontekstu hitre moci smo ugotavljali z obravnavo raziskav,
ki so uporabile metodo testiranja s skoki. V kon¢no obrav-
navo smo ob upostevanju vkljucitvenih meril vkljucili osem
raziskav, v katerih je bila hitra mo¢ vrednotena z uporabo
navpi¢nega skoka z nasprotnim gibanjem. Pri vecini obrav-
navanih raziskav se je po obdobju povecanega energijske-
ga primanjkljaja pokazal upad zmogljivosti, vrednotene na
omenjeni nacin. Ugotovili smo, da ima povecan energijski
primanjkljaj negativen vpliv na misi¢cno zmogljivost v hitri
moci. Glavni omejitvi obravnavanih raziskav sta majhno
Stevilo preiskovancev ter nezanesljivo vrednotenje prehran-
skega vnosa in energijske porabe pri preiskovancih.

Klju¢ne besede: energijski primanjkljaj, hitra mo¢, CMJ, RED-S

Abstract

Athletes are often exposed to an energy deficit state due to increased energy expenditure. The condition of relative energy de-
ficiency in sports (RED-S) is increasingly being mentioned in the literature. The physiological changes characteristic of RED-S are
similar to the changes that manifest themselves in the state of increased energy deficit. Due to the lack of research on muscle
performance measures related to strength and power in RED-S, we decided to investigate this by conducting a systematic review
of the literature. The impact of increased energy deficit on muscle performance in the context of explosive power was explored
by reviewing studies using jumps as a testing method. Based on inclusion criteria, we included eight studies in which explosive
power was assessed by a vertical countermovement jump in the final review. Most of the studies reviewed showed a decline in the
performance indicators after a period of increased energy deficit. We found that increased energy deficit has a negative impact
on muscle performance regarding explosive power. The main limitation of the studies reviewed are small sample sizes in studies
and unreliable assessment of dietary intake and energy expenditure in the subjects.

Key words: energy deficit, explosive power, CMJ, RED-S

'InnoRenew Cok, Izola
2Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, Izola
3S2P, Znanost v prakso, d. 0. 0., Ljubljana



Energijski primanjkljaj ali negativna energij-
ska bilanca je stanje, ki nastane kot posle-
dica neravnovesja med energijskim vno-
som in energijsko porabo telesa. Obdobje
energijskega primanjkljaja opisuje cas, ko
je energijska poraba vecja od energijskega
vnosa. Pri $portniku se stanje energijskega
primanijkljaja lahko pojavlja tako zaradi ne-
zadostnega vnosa hranil kot povecane sto-
pnje telesne dejavnosti. Koli¢ina vnesenih
hranil pri Sportniku pogosto ne zado$ca
za popolno zapolnitev potrebe po energi-
ji, ki je zaradi redne nacrtovane vadbe pri
Sportniku povecana. Energijski primanjkljaj
je pogosto nacrtovan z namenom zmanj-
sevanja telesne mase (TM), ki je posledica
energijskega primanjkljaja. Ta predvsem z
zmanjsevanjem deleza telesne mascobe
lahko pripomore k boljsemu Sportnemu
dosezku ali $portniku le omogoc¢i, da se
udeleZi tekmovanja v teZznostni kategoriji,
v kateri ima najve¢ mozZnosti za uspesen
nastop. Energijski primanjkljaj je lahko ne-
nacrtovan. Takrat odraza stanje, ko Sportnik
ni dovolj prilagodljiv pri vnosu hranil, da bi
zadostil povecanim potrebam po energiji
v dovolj veliki meri, da zagotovi primerno
obnovo tkiv po vadbi in resintezo hranil v

nje TM.

Energijski primanjkljaj ima za posledico fi-
zioloske spremembe, ki se kazejo kot spre-
membe koncentracije hormonov in drugih
fizioloskih oznacevalcev. Velikost energij-
skega primanjkljaja je praviloma zapisana
kot delez razlike med energijsko porabo
in energijskim vnosom napram energijski
porabi. lzrazitost sprememb je odvisna
tudi od antropometri¢nih znacilnosti posa-
meznika, pri ¢emer so pri posameznikih z
nizkim delezem telesne mascobe bolj izra-
zene (Wrzosek, Wozniak in Wiodarek, 2020).
Ena temeljnih sprememb po nastopu ener-
gijskega primanjkljaja je zmanjsevanje TM,
pri Cemer vedji del predstavlja mas¢obna
masa in v manjsi meri pusta TM. Energijski
primanjkljaj povzroci spremembe v delova-
nju presnove, pri cemer se s¢asoma zniza
koncentracija glukoze v krvi in upade vre-
dnost respiratornega koli¢nika, kar je odraz
povecane oksidacije prostih mascobnih
kislin za zagotavljanje energije (Webber in
Macdonald, 1994) v telesu. Pri pove¢anem
energijskem primanjkljaju in nadaljnjem
zmanjevanju TM naras¢a koncentracija
kortizola ter upada koncentracija inzulinu
podobnega rastnega faktorja 1 (IGF-1) in
androgenih hormonov v krvi, med kateri-

mi se najpogosteje omenja spolni hormon
testosteron (Kyréldinen idr, 2008). Ze ne-
kajdnevno obdobje vedjega energijskega
primanjkljaja lahko povzroci upad koncen-
tracije IGF-1 in testosterona v krvi (Alemany
idr, 2008), pri cemer je zavirana tudi obicaj-
na rast koncentracije IGF-1 v krvi po vadbi
z bremeni (Murphy in Koehler, 2020). To so
klju¢ni mehanizmi, prek katerih energijski
primanjkljaj vpliva na proces prilagoditve
skeletnega misic¢ja po vadbi in s tem na mi-
Si¢no zmogljivost $portnika.

Pri trajnem in mocno povecanem ener-
gijskem primanjkljaju se pojavijo motnje v
delovanju reproduktivnega sistema v tele-
su, ki se kaZejo kot motnje menstrualnega
ciklusa pri Zenskah in pojav simptomov
hipoandrogenizma pri moskih (Fried! idr.,
2000). Posledice povecanega energijskega
primanjkljaja se kaZejo v zmanjsani hitrosti
bazalne presnove (angl. basal metabolic
rate — BMR) pri Sportniku.

Na podrocju $porta se v zadnjem ¢asu veli-
ko pozornosti namenja stanju, pri katerem
je izmerjena vrednost BMR pod pri¢ako-
vano vrednostjo. Poleg podatka o koli¢ini
vadbe in vnosu hranil pri Sportniku upad
izmerjene vrednosti BMR nakazuje priso-
tnost nizke energijske razpolozljivosti pri
$portniku. Nizka energijska razpoloZljivost
je temeljni pojem v etiologiji sindroma rela-
tivnega energijskega primanjkljaja v Sportu
(angl. relative energy deficiency in sports
— RED-S). Prevalenca RED-S med Sportniki
po novejsih podatkih znasa od 22 do 58 %
in je najvecja pri vzdrzljivostnih Sportnikih
obeh spolov (Logue idr, 2020). RED-S je po-
vezan z negativnim vplivom na presnovno
in sr¢no-Zilno zdravje, delovanje prebave,
psiholosko funkcijo in kostno gostoto pri
$portniku (Dipla idr,, 2020). Fizioloske zna-
Cilnosti pri RED-S so povecini enake tistim,
ki se pojavijo po obdobju trajnega in moc-
no povecanega energijskega primanjklja-
ja. Zato so izsledki raziskav o povecanem
energijskem primanjkljaju dobro izhodisce
za preucevanje vpliva RED-S. Sindrom se ne
pojavlja le pri Sportnikih iz vzdrzljivostnih
disciplin. Raziskave kazejo narasc¢ajoco pre-
valenco RED-S v $portih, v katerih je uspeh
$portnika moc¢no odvisen od gibalnih spo-
sobnosti jakosti in moci (Burke idr,, 2018;
Sygo idr,, 2018). Hitra mog¢, ki jo opredelimo
kot sposobnost premagovanja bremen z
najvedjim moznim pospeskom, ima kljucen
vpliv na zmogljivost $portnika v Stevilnih
ekipnih $portih in je pogosto obravnava-
na v okviru energijskega primanjkljaja. V
zadnjem casu se hitra mo¢ kaze tudi kot

dejavnik, ki lahko pomembno vpliva na
$portni dosezek v vzdrzljivostnih discipli-
nah (Beattie idr, 2017). Najbolj uveljavlje-
na metoda na podro¢ju vrednotenja hitre
moci je testiranje s skoki v razli¢nih izved-
bah, s katerim pridobimo zanesljiv podatek
o hitri moci spodnjih okoncin (Petrigna idr,
2019). Raziskav, ki bi z vidika RED-S nepo-
sredno preucevale ucinek energijskega
primanjkljaja na misi¢no zmogljivost v hitri
moci, ni. Vpliv RED-S na telesno zmogljivost
je v literaturi obravnavan predvsem prek
raziskav retrospektivnega tipa, v katerih so
obravnavali razli¢ne kazalnike zmogljivosti
privzdrzljivostnih Sportih. Z vidika RED-S so
se podrog¢ja hitre moci dotaknili Tornberg
idr. (2017), ki so v raziskavi pre¢no-presec-
nega tipa pokazali, da vrednosti kazalnikov
Zivéno-misi¢ne zmogljivosti pri vzdrzljivo-
stnih Sportnicah z izraZzenimi znaki RED-S
kazejo na upad zmogljivosti v primerjavi
s kontrolno skupino Sportnic brez znakov
RED-S.

Ker je v preteklosti ve¢ raziskav preuceva-
lo vpliv energijskega primanjkljaja na hitro
moc¢, je smiselno, da z metodo sistematic-
nega pregleda literature tematiko podrob-
neje obravnavamo. Zaradi sorodnosti med
RED-S in stanjem povecanega energijske-
ga primanjkljaja lahko s tem pripomoremo
tudi k poznavanju vpliva RED-S na misi¢no
zmogljivost v kontekstu hitre moci. Preva-
lenca RED-S se v Sportih, pri katerih je spo-
sobnost hitre moci lahko odlocilen dejav-
nik uspeha, povecuje. Pri tem bomo zaradi
vsesploSne uveljavljenosti in dostopnosti
testov to preucili prek raziskay, v katerih je
bila za vrednotenje hitre moci uporabljena
metoda testiranja s skoki.

Izvedli smo sistematicen pregled znanstve-
ne literature z uporabo iskalnika biomedi-
cinske podatkovne baze PubMed. Iskanje
literature smo izvedli v avgustu 2020 z is-
kalnim nizom: (fasting OR »energy depriva-
tion« OR »food deprivation« OR starvation
OR RED-S OR »low energy availability« OR
»energy deficitc OR »energy restriction«
OR »malnutrition« OR »weight loss« OR
»weight reduction«) AND (»physical perfor-
mance« OR »explosive power« OR »muscle
power« OR »anaerobic power« OR »muscle
force« OR jump OR jumping OR »vertical
jump« OR »vertical jumping« OR »coun-
termovement jump« OR CMJ OR »squat
jump«). Postopek iskanja in preverjanja
znanstvenih ¢lankov smo izvedli v vec ko-



rakih (Slika 1). Pregledali smo izvle¢ke vseh
¢lankov, ki so se navezovali na vrednotenje
hitre moci z uporabo skokov v ¢asu pove-
¢anega energijskega primanjkljaja pri tele-
sno dejavnih preiskovancih. Za vkljucitveno
merilo smo uporabili naslednja pogoja: a) v
raziskavi je bil uporabljen vsaj 50-odstotni
energijski primanjkljaj in b) raziskava je bila
prospektivnega tipa.

Ob upostevanju vkljucitvenega merila smo
v kon¢no obravnavo vkljucili 8 raziskav, v
katerih so preucevali vpliv povecanega
energijskega primanjkljaja na hitro mo¢. V
kon¢nem naboru raziskav, ki jih obravna-
vamo Vv nadaljevanju, smo zasledili zgolj
raziskave, v katerih je bila hitra mo¢ vre-

Vsi zadetki
(n=904)

dnotena z uporabo navpi¢nega skoka z
nasprotnim gibanjem (angl. countermo-
vement jump — CMJ). Najpogosteje poro-
¢ani izhodni meri pri tem sta bili najvecja
dosezena visina skoka in najvecja mo¢ pri
odskoku.

Nindl idr. (1997) so na vzorcu poklicnih vo-
jakov z meritvami CMJ pokazali, da se je
najvecja dosezena visina skoka po dvome-
se¢nem obdobju povecanega energijske-
ga primanjkljaja zmanjsala za 18 %. V tem
Casu se je vrednost TM pri preiskovancih
zmanjsala za 11 %. Pri preiskovancih se je
zmanjsala tudi najvec¢ja moc pri odskokuy,
za 22 %. Avtorji so kasneje svoje ugotovitve
preverjali na ve¢jem vzorcu preiskovancev
in z uporabo enakega protokola ugotovili
16-odstotno zmanjsanje v najvecji doseze-
ni visini skoka in 21-odstotno zmanjsanje

—>

Izkljucitev Elankov (n = 38):
- Ni v angleSkem jeziku

Pregled izvle¢kov
(n = 866)

—>

Izklju€itev €lankov (n = 654):
- Ni povezan z obravnavanim podroc¢jem

Pregled celotnega
besedila ¢lankov
(n=149)

Izkljucitev Elankov (n = 141):

- Energijski primanjkljaj manjsi od 50 %

- V raziskavi mo¢€ ni bila vrednotena s skoki
- Raziskava ni bila prospektivnega tipa

Y

Vklju€eni v konéno obravnavo
(n=38)

Slika 1: Potek iskanja in izlo¢anja ¢lankov (n - Stevilo ¢lankov)

najvecje moci pri odskoku (Nindl idr,, 2007).
Ob tem so porocali o 13-odstotnem zniza-
nju vrednosti TM. Vpliv povecanega ener-
gijskega primanjkljaja na dosezek pri CMJ
so ugotavljali tudi Welsh idr. (2008), ki so
po osemdnevnem obdobju povecanega
energijskega primanjkljaja pokazali za 5 %
manj$o najvec¢jo dosezeno visino skoka in
za 9 % manjso najvecjo moc pri odskoku.
Vrednost TM se je po obdobju primanjklja-
ja zmanjsala za 4 %. Hamarsland idr. (2018)
ter @fsteng idr. (2020) so preucevali vpliv
sedem- oziroma desetdnevnega poveca-
nega energijskega primanjkljaja na najve-
¢jo dosezeno visino skoka. Hamarsland idr.
so porocali o 30-odstotnem zmanjsanju
najvecje dosezene visine skoka, medtem
ko so @fsteng idr. ugotovili 15-odstotno
zmanjsanje. Ob tem so Hamarsland idr.
porocali o 7-odstotnem ter @fsteng idr. o
6-odstotnem znizanju vrednosti TM v ¢asu
raziskave.

Pri pregledu literature smo zasledili nekaj
raziskav, v katerih po obdobju povecanega
energijskega primanjkljaja niso zaznali spre-
memb v zmogljivosti pri CMJ. Fogelholm
idr. (1993) so na vzorcu judoistov ugotovili,
da po kratkem obdobju (59 ur) povecane-
ga energijskega primanjkljaja ob 5-odsto-
tnem upadu vrednosti TM ni bilo statistic-
no znacilnih sprememb v najvecji dosezeni
visini pri skoku. Z uporabo podobnega
protokola, kot so ga uporabili Fogelholm
idr, so vpliv energijskega primanjkljaja na
vzorcu sportnikov razli¢nih sportnih disci-
plin preucevali Viitasalo idr. (1987). Ugotovili
5o, da je bila najvec¢ja doseZena visina sko-
ka po obdobju primanjkljaja enaka tisti, ki
so jo preiskovanci dosegli pred obdobjem
primanjkljaja. Pri tem so porocali o 6-odsto-
tnem znizanju vrednosti TM.

Pozitiven vpliv na dosezek pri CMJ so ugo-
tovili Mero idr. (2010), ki so vpliv povecane-
ga energijskega primanjkljaja preucevali na
vzorcu telesno dejavnih Zensk. V Stiriteden-
skem obdobju povecanega energijskega
primanjkljaja, s ciliem zmanjsanja 1 kg TM
na teden, so ugotovili 2-odstotno povecla-
nje v najvecji dosezeni visini skoka.

Ugotavljamo, da raziskave v vecini kazejo
negativen vpliv povecanega energijskega
primanjkljaja na zmogljivost z vidika hitre
moci, kadar je bila ta vrednotena s para-
metri CMJ. Nase ugotovitve niso v skladu s
preglednimi znanstvenimi ¢lanki s tega po-
drogja, v katerih so obravnavali vpliv ener-
gijskega primanjkljaja na misicno zmoglji-
vost (Fogelholm, 1994; Lakicevic idr, 2020).



Avtorji namre¢ zakljucujejo, da povecan
energijski primanjkljaj nima negativnega
vpliva na hitro moc¢. Neskladje med ugo-
tovitvami pripisujemo predvsem razlikam
v naboru raziskav, vklju¢enih v pregledna
¢lanka. Pregledni ¢lanek Fogelholm idr. je
bil objavljen leta 1994, zato ni vkljuceval
est od skupno osmih raziskav, ki smo jih
vkljucili v pregled, saj so bile objavljene
Sele po letu 1994. Tudi Lakicevic idr. so v
obravnavo vkljucili omejen nabor raziskav.
Obravnavali so namrec zgolj raziskave, v ka-
terih so preucevali judoiste.

V raziskavah, ki smo jih obravnavali pri na-
sem pregledu, je velikost upada v najvedji
dosezeni visini skoka v vec raziskavah pre-
segala 10 %. Dejstvo, da zmogljivost pri
CMJ ne upade niti po vectedenskem pre-
nehanju vadbe (Kannas idr, 2015; Pereira
idr, 2016), kaze pomemben vpliv povecla-
nega energijskega primanjkljaja na upad
zmodgljivosti pri CMJ.

V raziskavah, v katerih so porocali o vredno-
sti najvecje modi pri odskoku, je bil upad
te primerljiv z upadom najvelje dosezene
visine skoka. Obdobje povecanega energij-
skega primanjkljaja povzroci zmanjsanje te-
lesne mase in deleza telesne mascobe. To
se je pokazalo tudi v obravnavanih raziska-
vah, kjer so v prav vseh porocali o najmanj
4-odstotnem upadu vrednosti TM pri prei-
skovancih ob so¢asnem zmanjsanju deleza
telesne mascobe. DeleZ telesne mascobe
posameznika je negativno povezan z naj-
ve¢jo dosezeno visino skoka (Huovinen
idr, 2015; Nikolaidis idr,, 2015). Iz tega razlo-
ga upad najvecje dosezene visine skoka in
najvelje modi pri odskoku v obravnavanih
raziskavah dodatno prica o negativnem
uc¢inku povecanega energijskega primanj-
kljaja na hitro moc.

Pomembno je poudariti, da so bili v obrav-
navanih raziskavah uporabljeni razli¢ni
protokoli z vidika velikosti energijskega
primanjkljaja in trajanja raziskave. Po-
membne razlike smo zasledili tudi pri sto-
pnji telesne dejavnosti pri preiskovancih.
Predvsem v raziskavah, pri katerih so so-
delovali poklicni vojaki, so bili preiskovan-
ci izpostavljeni dodatnim dejavnikom, kot
so ve¢dnevni telesni napor, omejitev ¢asa
spanca in psiholoski stres. Nasteti dejavniki
otezujejo interpretacijo rezultatov zaradi
medsebojnega vpliva velikosti in trajanja
energijskega primanjkljaja na nekatere fizi-
oloske oznacevalce, ki so tako pod vplivom
Stevilnih dejavnikov. O tem so porocali v
obravnavanih raziskavah Hamarsland idr.

(2018) ter @fsteng idr. (2020), pri katerih so
bili preiskovanci izpostavljeni ve¢dnevne-
mu telesnemu naporu. V obeh raziskavah
so avtorji porocali o upadu koncentracije
IGF-1 in testosterona v krvi, v obeh prime-
rih je presegal 50 %. Za primerjavo navaja-
mo raziskavo Mdller idr. (2015), v kateri so
bili preiskovanci izpostavljeni pove¢anemu
energijskemu primanjkljaju brez izdatnega
telesnega napora. Avtorji so porocali o ne-
spremenjeni koncentraciji IGF-1 in 13-od-
stotnem upadu koncentracije testosterona,
kljub primerljivi velikosti energijskega pri-
manjkljaja in podobnemu upadu vredno-
sti TM kot v raziskavah Hamarsland idr. ter
@fsteng idr. Velik upad koncentracij IGF-1
in testosterona ob izrazitem upadu zmo-
gljivosti pri CMJ v raziskavah Hamarsland
idr. in @fsteng idr. kaZze dodaten in od veli-
kosti energijskega primanjkljaja neodvisen
vpliv telesnega napora na zmogljivost pri
CMJ. Ta je sicer Ze bil pokazan v preteklih
raziskavah na primeru daljSega enkratnega
napora. Petersen idr. (2007) so pri skupini
vrhunskih vzdrZljivostnih tekacev ugotovi-
li 10-odstotno zmanjsanje v visini pri CMJ
in najvedji moci pri odskoku po zakljucku
maratonskega teka in 15-odstotni upad 24
ur po zaklju¢enem teku. Hamarsland idr. so
porocali tudi o porastu CGreaktivnega pro-
teina (CRP) in kreatin kinaze (CK) v krvi, pri
Cemer so bile poro¢ane vrednosti primer-
ljive s tistimi po zakljucku maratonskega
teka (Bernat-Adell idr, 2019). To kaZe na pri-
sotnost z vadbo povzroc¢ene misi¢ne po-
skodbe pri preiskovancih, ki so bili vkljuceni
v raziskavo. Ta bi lahko imela pomemben
vpliv pri opazenem upadu zmogljivosti pri
CMJ.

Kljub temu da prisotnost dodatne spre-
menljivke v obliki z vadbo povzrocene
misicne poskodbe otezuje presojo vpliva
povecanega energijskega primanjkljaja na
zmogljivost, je kombinacija intenzivnega
napora in povecanega energijskega pri-
manjkljaja v raziskavi uporabna pri preuce-
vanju vpliva RED-S na zmogljivost. RED-S
je pri $portnikih povezan z veliko koli¢ino
vadbe in nezadostnim energijskim vno-
som (Torstveit, Fahrenholtz in Lichtenstein,
2019).

Pogosto omenjana posledica pove¢anega
energijskega primanjkljaja je upad v koli¢ini
puste TM, ki spremlja proces zmanjsevanja
TM. Krajse obdobje zmernega energijske-
ga primanjkljaja povzro¢i upad v hitrosti
tvorbe misi¢nih beljakovin (Pasiakos idr,
2010). Stephenson idr. (2015) so dokaza-
li mo¢no povezavo med delezem puste

TM in zmogljivostjo pri CMJ. Huovinen idr.
(2015) so pri skupini vrhunskih $portnikov
pokazali, da se po zmernem Sstiriteden-
skem energijskem primanjkljaju najvecja
dosezena visina pri CMJ poveca. Rezultate
pojasnjujejo z ohranitvijo koli¢ine puste
TM in koncentracij anabolnih hormonov
v krvi, kljub upadu TM pri preiskovancih v
raziskavi. Poleg velikosti energijskega pri-
manjkljaja sta v povezavi s preprecevanjem
zmanjsevanja puste TM v ¢asu energijskega
primanjkljaja v literaturi pogosto omenjena
vadba z bremeni in vnos beljakovin. Vad-
ba z bremeni in povecan vnos beljakovin
iz hrane pozitivno vplivata na ohranjanje
puste TM v ¢asu zmernega ali manjsega
energijskega primanjkljaja (Longland idr,
2016; Pasiakos idr, 2013). V obravnavanih
raziskavah nismo zaznali pozitivnega vpliva
beljakovin na ohranitev puste TM. To hipo-
tezo so preverjali @fsteng idr. (2020), ki so
v raziskavi primerjali skupini z normalnim
in povecanim vnosom beljakovin. Porocali
so, da koli¢ina zauzitih beljakovin ni imela
vpliva na upad v doseZeni visini pri CMJ in
spremembo puste TM. Kaze omeniti, da na
podlagi rezultatov obravnavanih raziskav
ni mogoce potrditi omenjene povezave
med delezem puste TM in zmogljivostjo
pri CMJ, o kateri so porocali Stephenson idr.
(2015). V vseh obravnavanih raziskavah se je
delez puste TM pri preiskovancih povecal,
kot posledica sorazmerno vecjega upada
deleza telesne mascobe v primerjavi z de-
lezem puste TM v telesu. Kljub povecanju
deleza puste TM pri preiskovancih so v ve-
¢ini raziskav porocali o upadu zmogljivosti
pri CMJ. Na podlagi tega ugotavljamo, da
se velika povezanost med delezem puste
TM in zmogljivostjo pri CMJ ne kaze v ¢asu
povecanega energijskega primanjkljaja.

Vprasanje je, ali so rezultati raziskav, v ka-
terih je bil uporabljen majhen ali zmeren
primanjkljaj, povedni za stanje, ki spremlja
RED-S. Tega namrec zaznamuje nizek delez
telesne mascobe, zaradi katerega je Ze pri
zmernem energijskem primanjkljaju pri-
Cakovati vedji upad puste telesne mase in
koncentracij anabolnih hormonov v krvi in
s tem vpliva na zmogljivost. Raziskave ka-
7ejo, da ima najvedji vpliv na izrazenost teh
sprememb velikost energijskega primanj-
kljaja (Friedl idr., 2000).

Poleg velikosti se v raziskavah kaze tudi
vpliv trajanja energijskega primanjkljaja.
Pri obravnavanih raziskavah Fogelholm idr.
(1993) ter Viitasalo idr. (1987), v katerih niso
ugotovili vpliva povecanega energijskega
primanjkljaja na zmogljivost pri CMJ, so



uporabili krajse obdobje primanjkljaja kot
v raziskavah, v katerih so porocali o upadu
zmogljivosti pri CMJ. V raziskavi Mero idr.
(2010) so v nasprotju z ve¢ino obravnavanih
v tem ¢lanku porocali o pozitivnem vplivu
povecanega energijskega primanjkljaja na
najvecjo dosezeno visino pri CMJ. Avtorji
v besedilu porocajo, da je bil taksen rezul-
tat pricakovan. Glede na Stevilo raziskav, ki
kaZejo nasproten vpliv, menimo, da taksno
pricakovanje ni utemeljeno in zahteva do-
datno preucitev.

Najpomembnejsa omejitev raziskav, ki so
preucevale vpliv energijskega primanjklja-
ja na dosezeno visino pri CMJ in moc¢ pri
odskoku, je majhno Stevilo preiskovancev,
vkljucenih v raziskavo. S tem je doseganje
primerne statisticne moci za kakovostno
primerjavo vrednosti spremenljivk pred
obdobjem energijskega primanjkljaja in po
njem vprasljivo. Omejitev je pomanjkanje
raziskav na vzorcu Sportnikov ter tudi splo-
$no pomanijkanje raznolikosti vzorcev med
raziskavami, kjer po $tevilu mocno prevla-
dujejo raziskave, ki so preucevale poklicne
vojake.

Izpostavljamo tudi omejitve metod, ki se
pri preiskovancih uporabljajo za vredno-
tenje prehranskega vnosa in porabe ener-
gije v prostozivecem okolju brez nadzora
raziskovalcev in so podvrZene tveganju za
pristranost pri poroc¢anem prehranskem
vnosu in nezanesljivosti meritev ali oce-
ne energijske porabe (Capling idr, 2017;
O'Driscoll idr, 2020). Zanesljivost podatka o
energijskem primanjkljaju lahko omogoci-
mo zgolj s popolnim nadzorom nad kolici-
no vnesenih Zivil (vnaprej pripravljeni obro-
ki v organizaciji raziskovalcev) in natan¢nim
vrednotenjem energijske porabe. Glede na
izrazit upad TM v raziskavah in vkljuc¢itveno
merilo, v skladu s katerim smo obravnavali
zgolj raziskave, pri katerih je bil uporabljen
najmanj 50-odstotni energijski primanjkljaj,
bi bil zadrZek glede prisotnosti povelane-
ga energijskega primanjkljaja v tem prime-
ru neutemeljen.

Dodatno kaze utemeljiti vkljucitvena me-
rila, ki smo jih uporabili v raziskavi. Z upo-
rabo prvega vklju¢itvenega merila smo
Zeleli zajeti zgolj tiste raziskave, v katerih
je bil energijski primanjkljaj zelo izrazit, in
s tem izboljsati prenosljivost ugotovitev
vpliva energijskega primanjkljaja tudi pri
RED-S. Z uporabo drugega vkljucitvenega
merila smo Zeleli zvisati raven kakovosti
raziskav, vklju¢enih v konéno obravnavo.
Z vkljucitvijo zgolj prospektivnih raziskav

smo omogocili presojo vpliva povecanega
energijskega primanjkljaja na hitro mo¢. V
primeru obravnave raziskav prec¢no-pre-
secnega tipa bi lahko utemeljeno sklepali
zgolj o povezanosti omenjenih spremen-
ljivk.

Kot manjso omejitev, s katero smo se sre-
¢ali ob pregledu, prepoznavamo razlike
v izvedbi CMJ med obravnavanimi razi-
skavami. Ta je bil v vecini raziskav izveden
tako, da je imel preiskovanec od priprave
na skok do doskoka roke ves ¢as v polozaju
na bokih. V nekaterih raziskavah, ki smo jih
obravnavali, je bil skok izveden tako, da je
bil dovoljen zamah rok. Skupno obravnavo
obeh izvedb utemeljujemo z dejstvom, da
izvedbi znotraj preiskovanca kazeta mo¢no
medsebojno povezanost (Richter, Rapple
in Kurz, 2012).

Pri sistemati¢nem pregledu literature smo
z obravnavo raziskay, v katerih je bila hitra
mo¢ vrednotena s CMJ, preucevali ucinke
povecanega energijskega primanjkljaja na
misicno zmogljivost. Povecan energijski
primanjkljaj je imel v vecini raziskav nega-
tiven ucinek na zmogljivost v smislu hitre
moci. Na fizioloske spremembe, ki se poja-
vijo pri energijskem primanjkljaju, vplivata
predvsem velikost in trajanje energijskega
primanjkljaja, pa tudi antropometri¢ne
znacilnosti posameznika. Ugotovitve bi
lahko pripomogle k novim spoznanjem
na podro¢ju RED-S, ki ni dovolj kakovostno
obravnavan z vidika vpliva na telesno zmo-
gljivost. Glavni omejitvi raziskav, vklju¢enih
v sistematicen pregled, sta majhno Stevilo
preiskovancev in nezanesljivo vrednotenje
prehranskega vnosa in energijske porabe
pri preiskovancih. Za nova poglobljena
spoznanja na podrodju je v prihodnje po-
trebno natan¢no preucevanje v dobro nad-
zorovanih pogojih.
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Razlike v zaznavanju navora v gleznju
med mlajsimi in starejsimi osebami

Izvleéek

V raziskavi smo Zeleli preveriti ponovljivost te-
stov na po meriizdelani opornici za merjenje za-
znavanja navora gleznja ter ugotoviti, ali obsta-
jajo razlike v zaznavanju navora v gleznju med
mlajsimi in starejSimi osebami. V raziskavi je
prostovoljno sodelovalo 17 mlajsih in 15 starej-
Sih merjencev. Vsak merjenec je dvakrat izvedel
test zaznavanja navora gleznja v smeri plantar-
ne (PF) in dorzalne fleksije (DF), pri ¢emer smo
ugotavljali sposobnost reprodukcije navora pri
10 % in 30 % najvecjega hotenega navora posa-
meznika. Ugotovili smo, da ima test zaznavanja
navora v gleznju visoko do odli¢no ponovljivost
pri obeh skupinah. Prav tako smo ugotovili, da
imajo starejsi posamezniki statisticno znacilno
vecje normalizirane napake v smeri PF pri 10
% najvecjega hotenega navora. S studijo smo
potrdili ponovljivost izbranih testov zaznavanja
navora na po meri izdelani napravi, ki je lahko
v prihodnje uporabna pri diagnostiki gleznja.
Na podlagi rezultatov studije lahko sklepamo,
da se staranje in z njim povezane spremembe v
proprioceptivnem sistemu kazejo tudi v poslab-
$anju zaznavanja navora v gleznju.

Kliu¢ne besede: glezenj, zaznavanje navora,
staranje

Differences in ankle torque sense between young and older adults

Abstract

The aim of the study was to identify reliability of ankle torque sense test using a custom-built device, and to determine whether
there are significant differences in torque sense test between young and older adults. In total, 17 younger and 15 older adults
volunteered to participate in this study. Each participant undertook tests on two occasions to identify torque sense ability in
plantarflexion and dorsal flexion direction at 10% and 30% of their maximal torque. The reliability analysis revealed good and
excellent reliability for ankle torque sense test for both groups. A higher absolute error relativized on target value was found in
older adults for plantarflexion direction at 10% of maximal torque. In summary, we confirmed acceptable reliability for torque
sense test on a custom-built device which can be useful for measuring kinaesthetic sense of the ankle. Our findings showed that
aging has an influence on the proprioceptive system which is also reflected by reduced torque sense of the ankle in older adults.

Key words: ankle, torque sense, aging




Funkcionalno stanje Zivéno-misi¢nega sis-
tema se spreminja z njegovim staranjem.
Nastale funkcionalne in strukturne spre-
membe vplivajo na delovanje razli¢nih sis-
temoyv, ki so odgovorni za kontrolo nasega
gibanja. Te spremembe se izrazajo tudi v
somatosenzornem sistemu, ki se kazejo na
podroc¢ju kinestezije (Proske in Gandevia,
2009).

V' znanstveni literaturi najdemo razlicne
metode za oceno kinesteticnega zazna-
vanja, pri katerih gre v osnovi za zaznava-
nje gibanja in poloZaja okoncin in sklepov
ter kontrolo produkcije sile ali navora v
sklepih (Proske in Gandevia, 2009). Dobro
kinesteticno zaznavanje je zelo pomemb-
no z vidika vzdrzevanja ravnotezja (Sohn
in Kim, 2015). Poslabsana kinestezija spo-
dnjih okoncin povzroca slabse ravnotezje
pri starejsih osebah (Horak, Shupert, Dietz
in Horstmann, 1994; Lord in Ward, 1994)
in posledi¢no povela tveganje za padce
(Lord, Rogers, Howland in Fitzpatrick, 1999).
Zaradi tega je dobro kinesteti¢no zaznava-
nje, ki omogoca uspesno gibalno kontrolo,
zelo pomembno za vzdrZevanje ravnoteZja
nasega telesa med funkcionalnimi aktiv-
nostmi, kot so stoja, hoja, tek, vstajanje,
prestopanje itn. (Lee in Lin, 2008). Pri teh
aktivnostih je ohranjanje ravnotezja zelo
pPOgOsSto uravnavano prav s strategijo gle-
7nja (Faraldo-Garcia, Santos-Perez, Crujeiras
in Soto-Varela, 2016).

Ena izmed pogosto uporabljenih metod
za merjenje kinesteticnega zaznavanja je
merjenje sposobnosti zaznavanja subma-
ksimalne izometri¢ne sile oziroma navora
v dolo¢enem sklepu (Docherty in Arnold,
2008). Merjenec s pomocjo povratne infor-
macije na zaslonu (sila v odvisnosti od ¢asa)
najprej poskusa ¢im bolj natan¢no slediti
zahtevani sili, ¢ez nekaj ¢asa pa jo ponovi
brez povratne informacije na zaslonu. S
kontrolo sile med razli¢nimi submaksimal-
nimi kontrakcijami se sre¢ujemo pri izvaja-
nju vsakodnevnih aktivnosti (Hortobagyi,
Garry, Holbert in Devita, 2004), sposobnost
zaznavanja misi¢ne sile v gleznju pa nam
omogoca njegovo kontrolo in stabilnost
(Docherty in Arnold, 2008).

Studije, ki so proucevale druge vidike ki-
nesteti¢nega zaznavanja, na primer zazna-
vanje poloZaja in gibanja gleznja, navaja-
jo, da starejsi posamezniki v primerjavi z
mlajsimi slabse zaznavajo polozaj gleznja
v stojecem (Deshpande, Connelly, Culham
in Costigan, 2003; Thelen, Ashton-Miller in
Schultz, 1998; You, 2005) in sede¢em polo-

7aju (Madhavan in Shields, 2005; Verschu-
eren, Brumagne, Swinnen in Cordo, 2002).
Hkrati pa v literaturi ni mogoce zaslediti
veliko raziskav, ki bi proucevale razlike v
zaznavanju sile oziroma navora v gleznju
med mlajsimi in starejSimi osebami. V eni
izmed Studij so ugotovili, da je reprodukcija
izometri¢ne sile plantarnih in dorzalnih fle-
ksorjev gleznja v stojecem poloZaju nekoli-
ko poslabsana pri starejsih osebah, vendar
razlike niso statisti¢no znacilne (Deshpande
idr,, 2003). Referencne sile, ki so jih merjenci
izvajali, niso bile normalizirane glede na silo
med najveljo hoteno izometri¢no kontrak-
cijo (NHK), kar je lahko eden od razlogoy,
da razlike niso bile znacilne. V studiji, v ka-
teri so uporabljali relativne vrednosti (10 %
NHK in 20 % NHK plantarnih in dorzalnih
fleksorjev gleznja v leze¢em poloZzaju), pa
porocajo o nekoliko slabsem zaznavanju
sile pri starejsih osebah pri vrednostih 20 %
NHK (Franco, Santos in Rodacki, 2015).

Razlike med $tudijami so lahko posledica
razlik v testnih protokolih, kot so uporaba
razlicnih referencnih sil, polozaj merjenca
ter telesna aktivnost merjencev. Ena izmed
Studij, v kateri so primerjali kinesteti¢no
zaznavanje gleznja v razli¢nih pogojih, pre-
dlaga izvedbo meritev v sede¢em poloZa-
ju, zaradi udobja in varnosti starejsih oseb
(Westlake in Culham, 2006). Prednost testi-
ranja kinesteti¢nega zaznavanja v sede¢em
polozaju je tudi v tem, da izoliramo kineste-
ti¢no zaznavanje samo na glezenj, medtem
ko lahko v stoji prispevek sile prihaja tudi iz
drugih sklepov, na primer kolena ali kolka
(Ko, Simosick, Deshpande in Ferrucci, 2015).

Na podro¢ju kinesteticnega zaznavanja,
ki vkljuCuje sposobnost zaznavanja sile ali
navora v gleznju, je opaziti pomanjkanje
literature ter razlicne ugotovitve. V nasem
primeru bomo uporabljali izraz zaznavanje
navora, saj smo na nasi opornici zajemali
vrednosti navora, ustvarjenega v gleznju.
Ne glede na to je zaznavanje sile ali navora
v gleznju med seboj povezano, saj je zaradi
konstantne rocice v sklepu sprememba v
navoru neposredna posledica spremembe
misi¢ne sile. Ker ima kontrola navora v gle-
Znju pomembno vlogo v ohranjanju ravno-
teZja ter je v nenehnem stiku s tlemi med
pokon¢no drzo, je bil namen nase Studije
ugotoviti ponovljivost testa za merjenje re-
produkcije navora v gleznju na lastni in po
meri narejeni opornici. V prvi hipotezi smo
predvidevali, da bo ponoviljivost testa pri
obeh skupinah najmanj visoka. Prav tako
smo Zeleli ugotoviti, ali obstajajo razlike v
zaznavanju navora v gleznju med gibalno
aktivnimi mlajsimi in gibalno aktivnimi sta-

rejsimi posamezniki v sedecem poloZzaju. V
drugi hipotezi smo predvidevali statisti¢no
znacilne vedje napake v zaznavanju navora
v gleznju pri starejsih posameznikih.

V eksperimentu je prostovoljno sodelovalo
17 studentov Fakultete za Sport (9 Zensk in
8 moskih; povprec¢na starost: 23,5 + 1,9 leta;
povprecna visina: 1,74 + 0,07 m, povpre¢-
na teza: 67,6 + 11,6 kg) in 15 starejsih od-
raslih posameznikov (7 zensk in 8 moskih;
povprecna starost: 67 + 1,7 leta; povprec¢na
visina: 1,73 + 0,08 m; povprecna teza: 71,8
+ 15,3 kq). Prostovoljci niso imeli poskodb
gleznja, ki bi lahko vplivale na testiranje.
Posamezniki z zgodovino tezjih poskodb
gleznja, disfunkcijo centralnega ziv¢nega
sistema ali akutnimi simptomi patologije
spodnjih okon¢in so bili izklju¢eni Ze pred
testiranjem. Vsi preizkusanci so bili gibalno
aktivni ljudje. Vstopni kriterij za sodelo-
vanje posameznika v studiji je bila redna
telesna aktivnost vsaj dvakrat na teden v
zadnjem letu. Preizkusanci 48 ur pred testi-
ranjem niso izvajali tezjih fizi¢nih aktivnosti
in niso zauzili alkohola. Vsi preizkusanci so
bili pisno seznanjeni z eksperimentalnim
postopkom in morebitnimi nevse¢nostmi.
Svojo prostovoljno udelezbo so potrdili s
pisnim privoljenjem. Eksperiment je bil iz-
veden v skladu s Helsinsko-tokijsko dekla-
racijo in odobren s strani eti¢ne komisije
Fakultete za Sport.

Studija je potekala v Kinezioloskem labora-
toriju na Fakulteti za Sport v Ljubljani. Pred
zacetkom eksperimenta smo merjence se-
znanili z merilnim postopkom. Merjenci so
najprej opravili standardizirano ogrevanje,
nato pa smo opravili dve meritvi navora
med NHK. Merjenci so testno nalogo za-
Znavanja navora v gleznju opravili dvakrat
pri istem obisku, vmes je bilo 30 minut
premora. Tako smo preverili ponovljivost
testne naloge. Merjenci so 3 minute po
NHK opravili prvi test zaznavanja navora v
gleznju. Po 30-minutnem premoru, v kate-
rem so lahko merjenci prosto hodili po la-
boratoriju, so testno nalogo ponovili. Pred
vsakim testom so merjenci trikrat prema-
knili gleZzenj skozi celoten obseg giba, da
bi se izognili u¢inku tiksotropi¢nosti (Wik-
torsson-Mloler, Oberg, Ekstrand in Gillquist,
1983). Teste smo izvajali samo na dominanti
nogi. Dominantno nogo smo dolocili s po-



mocjo vprasanja: »S katero nogo bi udarili
70go proti tarc¢i?« (Coren, 1993).

Najveéja hotena izometri¢na
kontrakcija (NHK)

Za oceno najvecjega hotenega izometric-
nega navora PF in DF smo uporabili po
meri narejeno opornico, opremljeno s sen-
zorjem za merjenje sile (MES, Maribor, Slo-
venija). Meritev je potekala sede, kot v kolku
in kolenu je znasal 90°. Os vrtenja gleznja
je bila poravnana z osjo vrtenja opornice.
Merjena noga je bila fiksirana na stegnu in
stopalu, kar je onemogocalo premik v gle-
7nju, kolenu in kolku. Tako smo minimizirali
vpliv drugih misi¢nih skupin (izvedba v gle-
Znju). Merjenci so za ogrevanje opravili stiri
stopnjevane submaksimalne kontrakcije v
smeri PF in DF. Nato so izvedli NHK v pribli-
Znem trajanju pet sekund. Vsak merjenec
je NHK ponovil dvakrat za PF in dvakrat za
DF. Med kontrakcijami je bilo 30 sekund od-
mora. Za nadaljnjo analizo je bil izracunan
maksimalen navor (N__) PF in DF. Za zaje-
manje signalov navora smo uporabili sis-
tem Powerlab (16/30 — ML880/P, ADInstru-
ments, Bella Vista, Avstralija) s frekvenco
zajemanja 2000 Hz. Za obdelavo podatkov
smo prav tako uporabili programsko opre-
mo LabChart8 (ADInsturments, Bella Vista,
Avstralija). Boljsi rezultat je bil uporabljen za
nadaljnjo analizo.

Zaznavanje navora v gleznju

Za merjenje zaznavanja navora v sklepu
smo uporabili isto opornico kot pri mer-
jenju NHK. Sposobnost zaznavanja navora

Slika 1. Opornica in polozaj merjenca pri merje-
nju najvec¢jega izometri¢nega navora in zazna-
vanja navora v gleznju (osebni arhiv)
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Slika 2. Primer reprodukcije dolo¢enega navora s povratno informacijo (LabChart 8)
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Slika 3. Primer reprodukcije dolo¢enega navora brez povratne informacije (LabChart 8)

v sklepu smo izmerili tako, da smo najprej
na podlagi merjencevega N__ v gleznju
izracunali relativne vrednosti sil, ki predsta-
vljajo 10%in 30 % N __ za PFin DF. Merje-
nec je vsak izbrani relativni navor v gleznju
izvedel s pomocjo povratne informacije na
monitorju (Slika 2). Merjenci so dobili navo-
dilo, da ustvarijo navor, ki ¢im bolj ustreza
ciljni vrednosti tako, da se krivulji zelenega
in dejanskega navora pokrivata. Kontrakcija
je trajala priblizno pet sekund. Nato so mer-
jenci poskusali reproducirati izbrani navor
s kontrakcijo brez povratne informacije. S
pomocdjo gumba v roki je merjenec signa-
liziral trenutek, ko je bil prepric¢an, da je v
obmogju zahtevanega navora (Slika 3). Za
analizo smo uporabili cilino vrednost navo-
ra pri ponovitvi s povratno informacijo in
vrednost navora v prvi sekundi po signalu
brez povratne informacije (Docherty in Ar-
nold, 2008). Za oceno natancnosti izvedbe

reprodukcije navora v gleznju smo upora-
bili absolutno napako (AE). Spremenljivko
smo izrac¢unali kot absolutno razliko med
cilino vrednostjo pri ponovitvi s povratno
informacijo in med vrednostjo pri pono-
vitvi brez povratne informacije (Vuillerme
in Boisgontier, 2008). Za primerjavo med
mlajsimi in starejsimi smo AE za vsakega
posameznika normalizirali glede na njego-
ve ciljne vrednosti (% AE) in jo uporabili v
nadaljnji analizi. Merjenci so meritev vsake-
ga izbranega ciljnega navora ponovili tri-
krat. Odmor med ponovitvami je trajal 30
sekund. Za analizo smo uporabili povprec-
no normalizirano vrednost treh ponovitev
vsakega navora (10 % NHK, 30 % NHK) in
misi¢ne skupine (PF/DF).

Metode obdelave podatkov

Podatke smo statisticno obdelali s progra-
mom SPSS (IBM SPSS verzija 25.0, Chicago,




IL, ZDA). Za vse spremenljivke smo izracu-
nali povprecne vrednosti in povprecne
odklone. Normalnost porazdelitve smo
preverili s testom Kolmogorov-Smirnova,
homogenost variance pa z Mauchlyjevim
testom sferi¢nosti.

Ponovljivost testne baterije smo preverili z
interklasnimi korelacijskimi koeficienti (ICC;
model 3.1) s pripadajocimi 95-odstotnimi
intervali zaupanja (Cl) (Ko idr, 2015; D. Smaj-
la, Garcia-Ramos, Tomazin in Strojnik, 2019;
Weir, 2005). Sprejemljiva ponovljivost testa
je bila sprejeta pri ICC > 0,70 (Garcia-Ramos,
Feriche, Pérez-Castilla, Padial in Jaric, 2017).
Ponovljivost smo interpretirali kot nizko
(ICC 0,40-0,59), zmerno (ICC 0,60-0,74),
visoko (0,75-0,89) in odli¢cno (ICC > 0,90)
(Fleiss, 1999). Izracun ponovljivosti testne
baterije smo opravili s pomocjo po meri
izdelane Excelove preglednice (Hopkins,
2000).

Za ugotavljanje razlik med mlajsimi in sta-
rejSimi posamezniki smo uporabili pov-
precno vrednost normalizirane AE (% AE)
obeh meritev na posameznem obisku.
Razlike med skupinama smo testirali z eno-
smerno analizo variance. Dvostranska meja
statisticne znacilnosti je bila postavljena pri
p < 0,05.

Ponovljivost meritev testov je prikazana kot
statisticna znacilnost t-testa in ICC med po-
novitvama. Med ponovitvami ni bilo stati-
sticno znacilnih razlik v AE pri reprodukciji
navora v gleznju. Vrednosti ICC kaZejo na
visoko in odli¢no ponovljivost testa pri
mlajsih in starejsih osebah (Tabela 1).

Za izracun relativnih vrednosti (10 % in
30 % NHK) smo najprej izmerili NHK za PF
in DF. Povprec¢ne vrednosti NHK vseh stirih
obiskov so se med mlajSimi in starejsimi
posamezniki statisti¢no znacilno razlikova-
le v smeri PF (F, , = 20,022, p < 0,001), med-
tem ko v smeri DF ni bilo razlik (F ., = 0,025,
p =0976) (Slika 4).

Zaradi statisti¢no znacilnih razlik v NHK PF
med mlajsimi in starejSimi osebami (Slika
3) smo AE med reprodukcijo navora v gle-
Znju normalizirali glede na ciljne vrednosti
vsakega posameznega pogoja (PF 10 %, PF
30 %, DF 10 %, DF 30 %). StarejSe osebe so
imele statisticno znacilno veclje % AE pri PF
10 % (F. .= 11,736, p < 0,005), medtem ko
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se pri PF 30 % (F,,,= 1,722, p = 0,199), DF
10% (F,,,= 0,027, p = 0,871) in DF 30 % (F,,
= 1,050, p = 0,314) mlajsi in starejsi posame-
zniki niso razlikovali (Slika 5).

Namen nase raziskave je bil ugotoviti raz-
like med mlajsimi in starejSimi osebami v
zaznavanju navora v gleznju ter preveriti
ponovljivost testa za merjenje zaznavanja
navora v gleznju na lastni po meri izdelani
opornici.

Pri testu reprodukcije navora v gleZznju smo
pri vseh spremenljivkah dobili spremenlji-
vo ponovljivost. Vse merjene spremenljivke
so imele visoko ali odli¢no ponovljivost pri
obeh skupinah (Tabela 1), kar je v skladu z
rezultati predhodnih raziskav (Deshpan-
de idr, 2003; Docherty in Arnold, 2008).

Tabela 1.

Na podlagi teh rezultatov lahko potrdimo
naso prvo hipotezo.

Test zaznavanja navora v gleznju smo upo-
rabili za oceno sposobnosti reprodukcije
submaksimalnih izometri¢nih  kontrakcij
PF in DF gleznja pri mlajsih in starejsih ose-
bah. Zaznavanje navora v gleznju je vedno
povezano z motori¢nimi ukazi, medtem
ko periferni senzorni receptorji, kot so mi-
Si¢no vreteno, golgijev tetivni organ (GTO)
in koZzni receptorji, ob¢utljivi na pritisk,
prispevajo aferentne informacije (Proske
in Gandevia, 2012). Pri testu zaznavanja na-
vora v gleznju je poleg misicnega vretena
zelo pomemben tudi GTO (Proske in Gan-
devia, 2012). Rekrutacija motori¢nih enot, ki
so povezane z GTO, sproZi prozenje signa-
lov, s pomocjo katerih nadziramo izvedbo
submaksimalnih izometri¢nih  kontrakcij.
Skupina b aference GTO je povezana s
cerebralnim korteksom, kar je predpogoj

Ponovljivost absolutnih napak (AE) izbranih spremenljivk pri testu zaznavanja navora v gle-

znju pri mlajsih in starejsih osebah

Spremenljivka  Skupina Meritev 1 Meritev 2 ICC
P J P Povprecje (SD)  Povprecje (SD) (95 % CI)
MLADI 2,09 (0,84) 1,91 (1,04) 019  080(047,092)
PF 10 % (Nm) '
STARESSI 2,18 (0,96) 235091 032 075(0,33091)
MLADI 2,07 (0,74) 2,12 (097) 074 079(051,092)
PF 30 % (Nm) '
STAREJSI 2,03 (1,84) 1,76 (1,34) 016 097 (091,099)
MLADI 0,70 (038) 066043 035  0,89(0,69,096)
DF 10 % (Nm) '
STARESI 080 (055) 0770062 053 093(0,77,097)
MLADI 0,8(0,53) 08500660 067 085 (0,64 094)
DF 30 % (Nm) '
STARESSI 1,04 (0,46) 099 (040) 055 0,79 (043,092)

P, p - vrednost t-testa za odvisne vzorce; ICC - interklasni korelacijski koeficient; 95 % CI — 95-odstotni

interval zaupanja
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Slika 4. Primerjava najvec¢jega navora (N

max’

) med najvecjo hoteno izometricno kontrakcijo (NHK)

plantarnih (PF) in dorzalnih (DF) fleksorjev gleznja med mlajsimi in starejsimi osebami * statisti¢na

znacilnost (p < 0,05)
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Slika 5. Primerjava povprec¢nih absolutnih napak navora v gleznju, relativiziranih glede na ciljne vre-
dnosti med mlajsimi in starejsimi osebami pri reprodukciji navora v gleznju. * statisti¢na znacilnost

(p < 0,05)

za zavestno percepcijo aktivnosti recep-
torja. Ko informacije iz GTO prispevajo k
zavestnemu obcutenju, se te neposredno
vkljucijo v nadzor zaznavanja napetosti. Za
zaznavanje navora v sklepu je potrebno
e centralno procesiranje signalov znotraj-
misi¢ne napetosti (Gandevia in Mahutte,
1982).

V literaturi pogosto zasledimo tudi izraz za-
Znavanje napora, ki se od zaznavanja navo-
ra/sile razlikuje v tem, da je generiran cen-
tralno in je v veliki meri odvisen od stopnje
utrujenosti, medtem ko smo pri zaznavanju
navora/sile odvisni od informacij iz periferi-
je in le delno od centralnih mehanizmov.
Pri testiranju zaznavanja navora/sile se
mora merjenec osredotociti na napetost
v midici in ne na napor in utrujenost, ki se
lahko pojavita med vzdrzevanjem kontrak-
cije. Konstantna misi¢na kontrakcija lahko
zaradi utrujenosti privede do zaznavanja
vecjega napora ne glede na to, da sta ob-
¢utena napetost v misici in proizveden na-
vor v sklepu enaka. Pri zaznavanju napora
in navora/sile je treba tudi razlikovati med
aferentnimi informacijami, ki so posledica
okolja, in tistimi, ki so posledica nase lastne
aktivnosti. Njihova primerjava predstavlja
temeljni mehanizem zaznavanja napora in
navora/sile (Proske in Gandevia, 2012).

Za doloc¢anje submaksimalnih izometri¢nih
sil pri reprodukciji navora v gleZznju smo za
vsakega posameznika izracunali N za
PF in DF gleznja. Ugotovili smo, da imajo
mlajsi posamezniki v povprecju znacilno
vedji N za PF v primerjavi s starejSimi,
medtem ko so bile vrednosti N za DF
dokaj podobne (Slika 3). V tem primeru
moramo upostevati dejstvo, da so ciljine
relativne vrednosti mlajsih posameznikov v

smeri PF visje zaradi znacilno visSjega N .
To pomeni, da enaka absolutna napaka pri
reprodukciji navora v smeri PF pri starejsih
posameznikih predstavlja vegjo relativno
napako glede na to, da so njihove ciline
vrednosti nekoliko nizje v primerjavi z mlaj-
simi posamezniki. Prav zaradi tega smo AE
normalizirali glede na ciljne vrednosti za
vsakega posameznika (% AE), da smo do-
bili bolj objektivno primerjavo teh dveh
skupin.

Primerjava % AE kaZe na to, da se mlajsi in
starejsi posamezniki med seboj deloma
razlikujejo. Edina statisticno znacilna razlika
med mlajsimi in starejSimi osebami se je
pokazala pri zaznavanju navora pri PF 10 %.
(Slika 4). Zaradi tega lahko delno sprejme-
mo naso drugo hipotezo.

O razlikah med mlajsimi in starejsimi ose-
bami v reprodukciji majhnih izometri¢nih
sil ali navorov v roki (Galganski, Fuglevand
in Enoka, 1993), kolenu (B. Tracy in Enoka,
2002) in gleznju (Kouzaki in Shinohara,
2010) porocajo tudi druge studije. V pri-
meru izometri¢ne reprodukcije sile PF so
v omenjeni studiji uporabili S manjse re-
lativne submaksimalne sile (2,5 % in 5 %
NHK) v primerjavi z nao $tudijo. Studija na-
vaja, da se najvecje razlike pri kontrakcijah
PF med mlajsimi in starejsimi posamezniki
pojavljajo prav pri silah, manjsih od 5 %
NHK (Tracy, 2007)5 women, 6 men, med-
tem ko se pri vigjih submaksimalnih silah/
navorih te razlike manjsajo, kar se je zgodi-
lo tudi v nasem primeru. V $tudiji, v kateri
so preverjali reprodukcijo navora PF in DF
med mlajSimi in starejSimi posamezniki,
so ugotovili, da med njimi ni razlik (De-
shpande idr, 2003), vendar njihove ciljne
vrednosti navora niso bile dolocene gle-

de na posameznikov navor med NHK; saj
so uporabljali vnaprej dolo¢ene vrednosti,
kar onemogoca primerjavo z naso studi-
jo. Ciljni navor je v tem primeru starejSim
posameznikom predstavljal visjo vrednost
N, ki gajevtem primeru laZje reprodu-
cirati (Deshpande idr,, 2003; Tracy in Enoka,
2007), kar je verjetno zmanjsalo razlike med
mlajso in starejso skupino.

Najpomembnejsa omejitev nase Studije
je merjenje zaznavanja navora v sedecem
polozaju, ki ima manjso funkcionalno vre-
dnost zaradi razbremenitve sklepa, ven-
dar je z vidika varnosti bolj priporocljiva
za starejse osebe. Kljub temu ne smemo
zanemariti, da je natanc¢na kontrola gle-
Znja pomembna tudi, ko glezenj ni v stiku
s podlago (Ko idr, 2015). Omejitev Studije
predstavljajo tudi razlicne aktivnosti, ki jih
merjenci izvajajo v prostem casu, te imajo
lahko razli¢ne ucinke na splosno stanje ki-
nesteticnega zaznavanja.

Nekatere raziskave navajajo, da redna te-
lesna aktivnost starejSih oseb pomaga k
ohranjanju kinesteti¢cnega zaznavanja (Ri-
beiro in Olivera, 2010; Tsang in Hui-Chan,
2003), kar bi lahko bil razlog, da smo med
mlajso in starejSo skupino merjencev ugo-
tovili statisticno znacilne razlike v zaznava-
nju navora v gleznju samo pri PF 10 %, saj
so bili starejsi preiskovanci redno telesno
aktivni. Na podlagi rezultatov Studije lahko
sklepamo, da se staranje in z njim poveza-
ne spremembe v proprioceptivnem siste-
mu kazejo tudi v poslabsanju kinesteti¢ne-
ga zaznavanja navora v gleznju v primerjavi
z mlajsimi  posamezniki. Predvidevamo
lahko, da bi razlike med mlajso skupino in
gibalno neaktivnimi starejsimi posamezniki
verjetno bile ve¢je. S Studijo smo prav tako
potrdili ponovljivost testov zaznavanja na-
vora v gleznju na po meri izdelani napravi,
ki je lahko v prihodnje uporabna pri dia-
gnostiki kinestezije gleznja.
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Namen $tudije je bil ugotoviti in primerjati biomehanske znacilnosti prehoda pete ovire pri teku na 110 metrov
z ovirami dveh svetovnih rekorderjev Colina Jacksona in Dayrona Roblesa. Colin Jackson (Velika Britanija) je
svetovni rekord 12,91 sekunde postavil leta 1994, Dayron Robles (Kuba) pa je leta 2008 ta rekord izboljsal na
12,87 sekunde. Kljub ¢asovni oddaljenosti smo pri obeh atletih uporabili primerljivo biomehansko diagnosti¢no
tehnologijo. Biomehanske meritve je v obeh primerih izvedel Laboratorij za gibalni nadzor Instituta za Sport, Fa-
kultete za Sport v Ljubljani. Uporabljena je bila tridimenzionalna (3D) kinemati¢na analiza tehnike prehoda pete
ovire. Upostevani so bili visoki standardi biomehanskih meritev, s ¢imer je bila zagotovljena visoka objektivnost
pridobljenih rezultatov. Uporabljena sta bila kinemati¢na programa ARIEL (Ariel Dynamics Inc., USA) in APAS
(Ariel Performance Analysis System, USA). Glede na rezultate primerjalne analize lahko ugotovimo, da so razlike
med atletoma minimalne, kar je bilo glede na vrhunskost dosezenih rezultatov pri¢akovano. Prehod ovire je bil
bolj racionalen pri Dayronu Roblesu, saj je pri prehodu izgubil manj horizontalne hitrosti skupnega tezis¢a tele-
sa. Celoten prehod ovire pri Roblesu traja 0,50 sekunde, za odriv namrec porabi 0,10 sekunde, za fazo leta 0,33
sekunde in za fazo doskoka 0,07 sekunde. Colin Jackson prehod ovire opravi nekoliko pocasneje, saj zanj porabi
0,54 sekunde. Za odriv Jackson prav tako porabi 0,10 sekunde, za fazo leta 0,36 sekunde in za fazo doskoka
0,08 sekunde. Atleta sta po morfoloski konstituciji precej razli¢na, saj je Dayron Robles kar 10 cm visji od Colina

Jacksona, to pa vpliva na nizjo parabolo leta skupnega tezis¢a prek ovire kubanskega atleta.
Klju¢ne besede: tek cez ovire, prehod ovire, biomehanika, tehnika

Abstract

The purpose of the study was to establish and analyse biomechanical characteristics of the clearing of the 5th hurdle by two world
champions in the 110-metre hurdles, Colin Jackson and Dayron Robles. Collin Jackson (Great Britain) set the 110-metre hurdles
world record 12,91 s in the year 1994, then Dayron Robles (Cuba) improved it to 12.87 s in the year 2008. Despite the time separa-
tion we used comparable biomechanical diagnostics technology in both races. Biomechanical measurements were carried out
by the Laboratory of movement control (Institute of sports, Faculty of sports) in Ljubljana. The 3-D kinematic analysis method was
applied to analyse the technique of the 5th hurdle clearing. High standards of biomechanical analysis were considered, resulting
in high results’ objectivity. Data processing was performed by ARIEL (Ariel Dynamics Inc., USA) and APAS (Ariel Performance Anal-
ysis System). A 15-segment model of the athlete’s body, defined with 17 reference points, was digitalised. Regarding the results of
the comparative analysis we can state that the differences between athletes were minimal, which was expected, considering the
race results quality. Hurdle clearing was more optimal with Dayron Robles, as he lost less centre of mass horizontal speed during
the hurdle clearing. Dayron Robles’ hurdle clearing lasted 0,50 s (he used 0,10 s for take-off phase, 0,33 seconds for flight phase
and 0,07 s for landing phase), while Colin Jackson’s lasted 0,54 s (take-off phase lasted 0,10 s, flight phase 0,36 s and landing phase
0,08 s). Regarding the morphology, athletes are quite different, as Dayron Robles is 10 cm higher than Colin Jackson, which results
in lower flight parabola of the Cuban athlete.

Key words: hurdles, hurdle clearing, biomechanics, technique
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7 biomehanskega vidika je tek ¢ez ovire
kombinacija cikli¢cnega Sprinta in acikli¢ne-
ga prehoda 10 ovir visine 1,067 m. Tek ¢ez
visoke ovire spada med tehni¢no iziemno
zahtevne atletske discipline. Glede na ne-
katere dosedanje Studije (Iskra, 1998; Iskra
in Coh, 2006; Chin-Shan idr, 2019; Amara
idr, 2019) je tehnika prehoda ovire (angl.
hurdle clearance technique) eden klju¢nih
elementov, ki definira tekmovalni rezultat.
Tekac ¢ez ovire mora tako imeti visok nivo
Sprinterskih sposobnosti, specialne giblji-
vosti v kol¢nem sklepu (fleksibilnosti), koor-
dinacije, ravnotezja, dinamicne percepcije
in elasticne moci ter visok nivo tehni¢nega
znanja. Pri prehodu ovire mora biti izguba
horizontalne hitrosti ¢im manjsa, kar pa je
odvisno od stevilnih dejavnikov, zlasti tistih,
ki definirajo trajektorijo gibanja skupnega
tezis¢a. Za biomehansko racionalen in kar
se da hiter prehod ovire sta pomembni raz-
dalji mesto odriva od ovire in mesto dosko-
ka za oviro. Pravilen polozaj teh dveh tock
pogojuje optimalno trajektorijo leta sku-
pnega tezis¢a, kar se odraza v Casu leta, ki
mora biti ¢im krajsi (Schluter, 1981; Dapena,
1991, Lee, 2004; Lee idr, 2008). Poleg pravil-
nega polozaja je pomembna kinemati¢no-
-dinamic¢na struktura odriva in doskoka, ki
neposredno vpliva na hitrost prehoda ovire
(La Fortune, 1988; McLean, 1994; Li, Zhou in
Wang, 2011; Amara idr,, 2017).

V zgodovini teka ¢ez ovire sta Colin Jackson
in Dayron Robles postavila visoke standar-
de. V teku na 110 metrov z ovirami sta bila

vsak v svoji tekmovalni karieri svetovna
rekorderja in osvajala medalje na najvecjih
mednarodnih tekmovanjih. Colin Jackson
je leta 1993 v Sindelfingnu v Nemciji posta-
vil svetovni rekord v teku na 60 m z ovirami
s ¢asom 7,30 sekunde. Leto dni kasneje je
izboljsal svetovni rekord v teku na 110 m z
ovirami s ¢asom 12,91 sekunde in ta Se da-
nes velja kot sedmi najboljsi ¢as v zgodo-

Tabela 1

vini te atletske discipline. Dayron Robles je
prav tako izboljsal svetovni rekord na 110 m
z ovirami (12,87 sekunde) leta 2008 v Ostra-
vi (Ceska), kar danes velja kot drugi najbolsi
rezultat vseh ¢asov v teku ¢ez visoke ovire.

Namen studije je bil tako analizirati podat-
ke Laboratorija za gibalni nadzor Instituta
za Sport, Fakultete za Sport v Ljubljani in jih

Osnovni biografski podatki Colina Jacksona (Velika Britanija) in Dayrona Roblesa (Kuba)

Colin Jackson

Dayron Robles

Datum rojstva 18. februar 1967
Kraj rojstva
Telesna visina [cm] 1,82
Telesna teza [kq] 75

Primarna disciplina

Cardiff, Velika Britanija

Tek na 110 metrov z ovirami

19. november 1986
Guantdnamo, Kuba
1,92

79

Tek na 110 metrov z ovirami

Klub Brecon AC /
Trener Malcolm Arnold /
Tabela 2

Osebni rekordi na prostem in v dvorani

Disciplina Colin Jackson

Dayron Robles

60m 6,49 s (1994, Paris, FRA)
50 m z ovirami

60 m z ovirami

100 m 10,29 s (1990, Wrexham, WAL)
110 m z ovirami 12,91 5 (1993, Stuttgart, NEM)
200 m 21,19 5 (1988, Tel Aviv, IZR)

200 metrov z ovirami

6,40 s (1999, Budimpesta, MAD)
7,305 (1994, Sindelfingen, NEM)

22,63 s (1991, Cardiff, WAL)

/

6,39 s (2008, Stockholm, SVE)

733 5 (2008, Dusseldorf, NEM)

10,71 s (2005, Alcald de Henéres, SPA)
12,87 5 (2008, Ostrava, CES)

22,00 s (2004, Santiago de Cuba, KUB)
/

Tabela 3

Razvoj rezultatov v teku na 60 metrov z ovirami in v teku na 110 m z ovirami Colina Jacksona

in Dayrona Roblesa

Colin Jackson

Dayron Robles

Leto 60 m zovirami 110 m z ovirami Leto 60 mzovirami 110 m z ovirami
1989 741's 13115 2003 14,30's
1990 743's 13,08 s 2004 13,75s
1991 13,09 s 2005 13,46s
1992 742's 13,04 s 2006 746's 13,00 s
1993 743's 1291s 2007 7385 1292's
1994 730s 12985 2008 733s 12,87 s
1995 7395 13,17 s 2009 994s 13,045
1996 751s 13135 2010 734s 13,015
1997 746's 13,055 2011 751s 13,00
1998 13,025 2012 750s 13,105
1999 7385 13,04 s 2013 13,185
2000 759s 13,105 2014 751s 13,295
2001 13325 2015 753s 13325
2002 740 13,115 2017 13,665




primerjati med seboj. Biomehanske me-
ritve obeh atletov so bile sicer opravljene
v razli¢nih ¢asovnih obdobjih, vendar v
primerljivih pogojih s podobno mersko
tehnologijo. V obeh primerih je bila upo-
rabljena tridimenzionalna (3D) kinemati¢na
analiza tehnike prehoda pete ovire. Upo-
Stevani so bili visoki standardi biomehan-
skih meritev, s ¢imer je bila zagotovljena
visoka objektivnost pridobljenih rezultatov.
Zavedamo se, da bi imela studija Se vec¢jo
vrednost, ¢e bilahko analizirali ve¢je Stevilo
prehoda ovir, vendar to zaradi organizacij-
skih in tehni¢nih zadrzkov ni bilo mogoce.

Cilj Studije je bil ugotoviti, analizirati in pri-
merjati bistvene kinemati¢ne znacilnosti
tehnike prehoda pete ovire obeh atletoy,
ki sta postavila najvisje standarde biome-
hanske racionalnosti v teku na 110 metrov
z ovirami.

Biomehanska analiza Colina Jacksona je
bila opravljena 28. junija 2002 na med-
narodnem mitingu v Velenju (EA Classic).
Njegov cas, dosezen na tekmovanju, je bil
13,47 sekunde. Vremenske razmere so bile
optimalne, zunanja temperatura je bila 27
°C, brezvetrje. Biomehanske meritve je iz-
vedla skupina strokovnjakov Laboratorija za
gibalni nadzor Fakultete za Sport iz Ljublja-
ne. Z dvema sinhroniziranima kamerama
(SONY-DSR-300 PK), ki sta bili postavljeni
pod kotom 120° smo izmerili kinemati¢ne
parametre v segmentu med cetrto in peto
oviro (Fig. 1). Frekvenca kamer je bila 50
Hz. Za izracun tezi¢a telesa smo uporabili
15-segmentni model (Dempster, 1955) in
kinemati¢ni program ARIEL (Ariel Dynami-
cs Inc., USA).

Biomehansko analizo tehnike prehoda
pete ovire Dayrona Roblesa smo opravili na
mednarodni tekmi IAAF World Challenge —
Zagreb 2011. Vremenske razmere so bile
optimalne, zunanja temperatura je bila 23
°C, veter rahlo v prsa (0,2 m/s"). Dovolje-
nje za izvedbo biomehanskih meritev smo
pridobili od tehni¢nega delegata Evrop-
ske atletske federacije (European Athletics
Federation) in organizacijskega komiteja
tekmovanja. Tekmovalno stezo v coni pete
ovire smo pokrili z dvema visokofrekvenc-
nima kamerama CASIO - DIGITAL CAMERA
EX-F1 (Casio Computer Co. Ltd, Tokyo,
Japan), ki sta bili medsebojno povezani in
sinhronizirani. Kameri sta imeli frekvenco

100 Hz z lo¢ljivostjo 720 x 576 tock. Cono
pete ovire smo umerili z referen¢nim meril-
nim okvirjem velikosti 2 m x 2 m x 2 m, pri
¢emer smo upostevali osem tock kalibracij-
skega okvirja. V postopku obdelave podat-
kov je bil uporabljen racunalniski sistem za
tridimenzionalno (3D) kinemati¢no analizo
APAS (Ariel Performance Analysis System).
Izvedena je bila digitalizacija 15-segmen-
tnega modela telesa atleta, ki je bil defi-
niran s 17 referen¢nimi tockami (Winter,
2005). Koordinate toc¢k smo pogladili z
digitalnim filtrom s frekvenco 14 Hz. Iz di-
gitaliziranih tock je bilo izra¢unano skupno
tezisce telesa na osnovi antropometrijskih
tabel (Winter, 2005).

Tabela 4
Biomehanski parametri prehoda pete ovire

Na osnovi biomehanskih analiz (Tabela 4) je
mogoce ugotoviti naslednje:

Celotna dolZina koraka ¢ez oviro (angl. to-
tal stride length) pri Roblesu znasa 3,66 m,
korak je opravljen v 0,33 sekunde, medtem
ko pri Jacksonu dolzina koraka ¢ez oviro
znasa 3,67 m, korak je opravljen nekoliko
pocasneje, in sicer v 0,36 sekunde. Dayron
Robles med prehodom ovire najvisjo toc-
ko skupnega tezisCa telesa doseze na vi-
ini 1,38 m (0,32 m nad visino ovire), kar
znasa 72,2 % njegove telesne visine. Colin
Jackson najvidjo toc¢ko skupnega tezica
telesa doseZe na visini 1,52 m (0,45 m nad

Parametri Enota Colin Jackson  Dayron Robles
Hitrost prehoda 4 -5. ovire m/s 9,14 918
Odriv - prvi kontakt

Horizontalna hitrost CM m/s 8,81 8,70
Vertikalna hitrost CM m/s -043 0,70
Rezultanta hitrosti CM m/s 8,82 873
Visina CM m 0,95 1.1
Razdalja odriva do ovire m 2,09 243
Odriv - zadnji kontakt

Horizontalna hitrost CM m/s 9N 9,00
Vertikalna hitrost CM m/s 2,35 1,80
Rezultanta hitrosti CM m/s 941 918
VisSina CM m 1,08 1,24
Kot odriva ° 729 78,7
Cas odriva s 0,10 0,10
Let

Cas leta s 0,36 033
Visina CM nad oviro m 0,45 0,32
Maksimalna visSina CM m 144 1,52
Doskok - prvi kontakt

Horizontalna hitrost CM m/s 8,77 8,80
Vertikalna hitrost CM m/s -1,02 -1,00
Rezultanta hitrosti CM m/s 8,84 8,86
VisSina CM m 115 1,30
Razdalja doskoka za oviro m 1,58 1,23
Doskok - zadnji kontakt

Horizontalna hitrost CM m/s 8,41 9,35
Vertikalna hitrost CM m/s -1,32 -1,00
Rezultanta hitrosti CM m/s 8,53 9,40
VisSina CM m 1,06 1,23
Cas doskoka S 0,08 0,07
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Slika 1. Primerjava biomehanskih parametrov prehoda ovire

* Slike so avtorsko delo Stanka Stuhca

viSino ovire), kar znasa 83,4 % njegove te-
lesne visine. Razlika med najniZjo toc¢ko
skupnega tezis¢a v ekscentri¢ni fazi odriva
(1,17 m pri Roblesu in 0,95 m pri Jacksonu)
in najvisjo tocko skupnega tezis¢a v fazi
leta (1,387 m pri Roblesu in 1,517 m pri
Jacksonu) je 0,27 m pri Roblesu in 0,56 m
pri Jacksonu. Visina skupnega tezis¢a ob
koncu koncentri¢ne faze odriva pri Roblesu
znasa 1,24 m, pri Jacksonu pa 1,08 m.

Celoten prehod ovire pri Roblesu traja 0,50
sekunde, za odriv namre¢ porabi 0,10 se-
kunde, za fazo leta 0,33 sekunde in za fazo
doskoka 0,07 sekunde. Colin Jackson pre-
hod ovire opravi nekoliko pocasneje, saj
zanj porabi 0,54 sekunde. Za odriv Jackson
prav tako porabi 0,10 sekunde, za fazo leta
0,36 sekunde in za fazo doskoka 0,08 sekun-
de. Pocasnejsi prehod ovire je pri Jacksonu
povezan z vecjim dvigom skupnega tezis¢a
nad oviro ter daljsim korakom ¢ez oviro, kar
podaljda fazo leta in tudi fazo amortizacije.
Razliko v paraboli leta med atletoma lahko
pripisSemo predvsem razliki v njuni telesni
visini in funkcionalnih sposobnostih. Glede
na kinemati¢ne parametre parabole lahko

torej sklepamo, da je pri prehodu ovire bolj
racionalen Dayron Robles (Slika 1).

Korak pred oviro (angl. take-off distance) je
pri Roblesu dolg 2,43 m, kar znasa 66,4 %
celotne dolZine koraka ¢ez oviro. Pri Jackso-
nu je korak pred oviro dolg 2,09 m, kar zna-
$a 570 % celotne dolzine. Jacksonov korak
za oviro (angl. landing distance) je dolg 1,58
m (43,0 % celotne dolzine koraka), Roblesov

Dayron Robles / /

pa 1,23 m (33,6 % celotne dolZine koraka).
Iz podatkov lahko razberemo dve razli¢ni
strategiji prehoda ovire. Robles ima namrec
hitrejSi prehod ovire, odriv pred oviro je
podaljsan, doskok pa je izveden blizje oviri.
Cas trajanja faze leta je pri Roblesu 0,33 se-
kunde, pri Jacksonu 0,36 sekunde.

Odrivni kot v koncentri¢ni fazi odriva pri
Roblesu znasa 78,7°, pri Jacksonu pa 72,9°.
Rezultanta hitrosti skupnega tezis¢a ob
prvem kontaktu odriva je pri Roblesu 8,73
m/s, pri Jacksonu 8,82 m/s, definirana pa je
kot vektorska vsota vertikalne (0,70 m/s pri
Roblesu, -0,43 m/s pri Jacksonu) in horizon-
talne hitrosti skupnega teZisca (8,70 m/s pri
Roblesu in 8,81 m/s pri Jacksonu). Ta se do
zadnjega kontakta odriva spremeni in ta-
krat znasa 9,18 m/s pri Roblesu ter 9,41 m/s
pri Jacksonu. Vertikalna hitrost skupnega
tezis¢a pri Roblesu takrat znasa 1,80 m/s in
pri Jacksonu 2,35 m/s, horizontalna hitrost
pri Roblesu znasa 9,00 m/s, pri Jacksonu pa
9,11 m/s. Horizontalna hitrost CTT se med
odrivom torej tako pri Roblesu kot tudi pri
Jacksonu poveca za 0,30 m/s. Relativno
povecanje horizontalne hitrosti skupnega
tezis¢a pri Roblesu znasa 3,30 %, pri Jackso-
nu pa 3,29 % (Slika 2). Pri obeh atletih je ¢as
odriva enak. Pri Roblesu se med odrivom
visina skupnega tezis¢a poveca za 0,13 m,
prav za toliko se poveca tudi pri Jacksonu
(Slika 1).

Od faze doskoka za oviro je odvisna tranzi-
cija prehoda ovire v $print med ovirami. Pri
Roblesu je horizontalna hitrost ob pristan-
ku za oviro 8,80 m/s, kar pomeni, da se pri
prehodu ovire horizontalna hitrost zmanj-
$a za 0,20 m/s (2,2 %). Pri Jacksonu se ho-
rizontalna hitrost zmanjsa za 0,34 m/s (3,7
%). Med fazo doskoka se visina skupnega
tezis¢a pri Roblesu zmanjsa za 0,07 m (54
%), pri Jacksonu pa za 0,09 m (7,8 %). Kratko

Colin Jackson /

15,13mis
Q18 22m's

Slika 2. Primerjava biomehanskih parametrov odriva pred oviro



Dayron Robles

Colin Jackson

Slika 3. Primerjava biomehanskih parametrov doskoka za oviro

trajanje faze doskoka (0,07 s pri Roblesu in
0,08 s pri Jacksonu) kaze relativno raciona-
len prehod v Sprint med ovirami (Slika 3).

Ker se pri Jacksonu horizontalna hitrost
skupnega teZis¢a bolj zmanjsa kot pri Ro-
blesu, poleg tega pa je tudi zmanjsanje vi-
sine skupnega tezisca v fazi doskoka vedje,
lahko trdimo, da je za Roblesa znacilen bolj
racionalen prehod ovire, kot ga ugotavlja-
mo pri Jacksonu.

V studiji smo s sodobno mersko tehno-
logijo za kinemati¢no analizo proucevali
racionalnost tehnike prehoda ovire dveh
svetovnih rekorderjev v teku na 110 me-
trov z ovirami, Colina Jacksona in Dayrona
Roblesa. Atleta imata priblizno enak oseb-
ni rekord v teku na 110 metrov z ovirami
(Jackson 1291 s, Robles 12,87 s). Po mor-
foloski konstituciji sta precej razlicna, saj
je Dayron Robles kar 10 cm visji od Colina
Jacksona. Glede na pridobljene rezultate

lahko sklepamo, da je pri prehodu ¢ez peto
oviro bolj racionalen Dayron Robles, saj je
zanj znacilna manjsa izguba horizontalne
hitrosti skupnega tezis¢a med prehodom
ovire, ima optimalnejSo parabolo gibanja
skupnega tezis¢a pri prehodu ovire, manj-
30 razliko med visino ovire in visino najvisje
tocke skupnega tezisca, vecjo horizontalno
hitrost prehoda ovire, krajsi korak za oviro
in manjse znizanje skupnega tezisca v fazi
doskoka za oviro. Razlike kinemati¢nih pa-
rametrov so minimalne, kar je razumljivo,
saj sta atleta najvisjega mednarodnega

ranga.
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Struktura izbranih morfoloskih
in motoricnih dejavnikov
mlajsih smucarjev skakalcev

Izvlecek

Namen raziskave je bil ugotoviti faktorsko strukturo gibalnih sposobnosti
starejSih deckov v smucarskih skokih. Predmet pricujoce raziskave je bil
usmerjen na proucevanje odnosov med izbranimi motori¢nimi in morfo-
loskimi dejavniki, ki tvorijo razseznosti potencialnega modela tekmovalne
uspesnosti smucarjev skakalcev. V raziskavo je bilo vklju¢enih 50 talentira-
nih slovenskih mladih smucarjev skakalcev v kategoriji starejsi decki, starih
od 13 do 15 let. Vzorec morfoloskih (n = 11) in motori¢nih spremenljivk (n =
15) je predstavljal jedro »Ekspertnega odlocitvenega modela smucarjev ska-
kalcev, ki se Ze vrsto let uporablja pri spremljanju reducirane potencialne
tekmovalne uspesnosti smucarjev skakalcev. Rezultati osnovnih statisti¢nih
znacilnosti manifestnih morfoloskih in motori¢nih spremenljivk so pokazali
njihovo izrazito heterogenost. V postopku izvedbe faktorske analize je bilo
izlo¢enih 5 komponent oziroma faktorjev. Prvi morfoloski faktor je obsegal
skoraj polovico celotne skupne variance manifestnih spremenljivk (46,5 %).
Delez skupne variance je bil na drugem motori¢nem Faktorju gibljivosti bi-
stveno nizji (18,5 %). Tretji Faktor ponavljalne moci in koordinacije je zajemal
8,4 % skupne variance. Z nekoliko nizjim delezem sta bila izlocena tudi cetrti
Faktor ravnotezja (4,8 %) in peti Faktor moci vertikalnega odskoka (4,2 %). Na
podlagi rezultatov raziskave se lahko ugotovi, da pri starejsih deckih v smu-
carskih skokih Ze prihaja do diferenciacije nekaterih elementarnih motoric-
nih sposobnosti, kar v procesu treniranja pri razvoju posameznih osnovnih
gibalnih sposobnosti terja vse bolj usmerjeni individualni vadbeni pristop.

Klju¢ne besede: smucarski skoki, gibalne sposobnosti, mladi skakalci

The structure of selected morphological and motor factors in young ski jumpers

Abstract

The study aimed to establish the factor structure of motor abilities of young ski jumpers (U15). It delved into relationships be-
tween selected motor and morphological factors which constitute the dimensions of ski jumpers’ potential competitive perfor-
mance model. The study sample consisted of 50 talented young Slovenian male ski jumpers in the category of U15, aged between
13 and 15. The sample of morphological (h=11) and motor (n=15) variables was the core of the “Expert Decision-Making Model of
Ski Jumpers” which has been used for many years for monitoring ski jumpers’ reduced potential competitive performance. The
results of the basic statistical significance of the manifest morphological and motor variables showed a marked heterogeneity.
During the factor analysis process, five components or factors were eliminated. The first morphological factor covered nearly
one-half of the total variance of the manifest variables (46.5%). The proportion of total variance on the second Motor Flexibility
Factor was substantially lower (18.5%). The third Repetitive Power and Coordination Factor accounted for 8.4% of total variance.
With slightly lower shares, the fourth Balance Factor (4.8%) and the fifth Vertical Take-off Power Factor (4.2%) were also eliminated.
Based on the study results, it can be established that differentiation in some elementary motor abilities has already occurred in
the U15 ski jumping category. For this reason, a more specific and individualised approach to training individual basic motor abili-
ties is required.

Key words: ski jumping, motor abilities, young ski jumpers



Smucarski skoki sodijo med monostruktur-
ne Sportne gibalne zvrsti, kjer se celotna gi-
balna izvedba konca v dokaj kratkem casu.
Na manjsih skakalnicah traja gibalna izved-
ba priblizno 10 sekund, na najvedjih letalni-
cah pa do 25 sekund. Vrhunska tekmovalna
uspesnost skakalcev je odvisna od Stevilnih
objektivnih in subjektivnih dejavnikov. Na
vecletni poti do doseganja vrhunskih do-
sezkov morajo skakalci razviti vrhunsko
tehniko smucarskega skoka in z njo pove-
zane specifi¢ne gibalne sposobnosti. Brez
ustrezne gibalne zmogljivosti je doseganje
vrhunske tehnike onemogoceno ne glede
na to, da je lahko Sportnik dokaj tehni¢no
nadarjen. To se je v Sportni praksi Ze veli-
kokrat pokazalo. Tehni¢no nadarjeni mladi
skakalci so bili uspesni v olajsanih pogojih
tekmovalne izvedbe. Ko pa so prisli na ra-
ni¢na uspesnost znizala, ker ni bila podprta
7 ustreznim razvojem gibalnih sposobno-
sti. Nekateri vrhunski mladi talenti so se
na poti k vrhunskim ¢lanskim dosezkom
preprosto zaustavili na relativno nizki ravni
in potem realizirali znatno nizji tekmovalni
potencial, kot se je od njih pri¢akoval. Pri
dolgorocnem razvoju specialnih gibalnih
sposobnosti, ki dolocajo uspesnost tehni-
ke smucarskega skoka, imajo pomembno
vlogo osnovne gibalne sposobnosti (moc,
hitrost, koordinacija, gibljivost, ravnotezje
in vzdrzljivost). Vsaka izmed elementarnih
gibalnih sposobnosti ima svojo viogo in
strukturo, ki je po Agrezu (1979) pod vpli-
vom mnozice specifi¢nih dejavnikov bi-
opsihosomati¢nega statusa. V sistemskem
jeziku bi ti dejavniki tvorili sistem osnovnih
gibalnih sposobnosti. Za njegovo prezen-
tacijo se lahko uporabijo razli¢ni modeli.
Med njimi je bil razvit tudi »Ekspertni mo-
del potencialne tekmovalne uspesnosti z
vidika izbranih morfoloskih in motori¢nih
dejavnikov smucarjev skakalcev«. Omenje-
ni model (Jost, 1992; Jost, 2010) je bil prvic¢
izoblikovan v letu 1990 in ima danes ze
tridesetletno dobo uporabe pri testiranju
slovenskih smucarjev skakalcev. Njegova
veljavnost na vzorcu slovenskih smucarjev
skakalcev je bila Ze prou¢evana in potrjena
(Ulaga, Coh in Jost, 2006; Jost, S. in Jost, B,
2010). Dobljeni rezultati testiranja omogo-
¢ajo pridobiti vpogled v stanje potencial-
ne pripravljenosti smucarjev skakalcev in
skakalk z vidika osnovnih morfoloskih in
motori¢nih dejavnikov. Na uspesnost ra-
zvoja tehnike smucarskega skoka vplivajo
nelocljivo povezani morfoloski in moto-
ricni dejavniki. Po velikem grskem filozofu
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Slika 1. Trend razvoja potencialne tekmovalne uspesnosti smucarjev skakalcev glede na njhovo sta-
rost z vidika elementarnih morfolosko-motori¢nih dejavnikov (Legenda: marks — ocena potencialne
tekmovalne uspesnosti; morphology — morfoloski dejavniki; motorics — motori¢ni dejavniki; age —

starost)

Aristotelu (384-324 pr. n. $t.) lahko razume-
mo morfoloske in motori¢ne dejavnike kot
»substanco, ki jo sestavijata snov in oblikax.
Obe nastopata hkrati in nelocljivo povezani
med seboj (povzeto po Kunzmann, Burkard
in Wiedmann, 1997). Morfoloska zgradba
telesa smucarja skakalca skupaj z njegovo
opremo predstavlja potencialno snov, ki je
zaradi motori¢nega delovanja sposobna
za dinami¢no oblikovanje in preoblikova-
nje tehnike gibanja. Kaksen pa bo dejanski
rezultat oblikovanja in preoblikovanja, je,
Ce povzamemo misel Aristotela, odvisno
od uspesnosti razvoja teh dejavnikov. Razvoj
morfoloskih in motori¢nih dejavnikov (slika
1) poteka pri mladih smucarjih skakalcih
vec let (na splosno nekje od 8 do 12 let v
starosti od 8. do 20. leta).

Dolgorocno spremljanje tekmovalne uspe-
$nosti je pokazalo (Jost, Coh, Cuk in Vodicar,
2016), da so nekateri talentirani tekmovalci
Ze pri 16 letih lahko zmagovali na posamic-
nih tekmah najvisje svetovne ravni. Med
temi tekmovalci sta bila v letu 2016 tudi slo-
venski skakalec in skakalka. Mladi skakalec
je pri starosti 16 let osvojil 4 zmage v prvem
delu svetovnega pokala. Mlada skakalka je
premagala vso svetovno konkurenco na
tekmovanju za veliko poletno nagrado.
Vpogled v njun profil razvoja morfolosko-
-motori¢nih dejavnikov je pokazal, da sta
v svoji generaciji dominirala z vidika oce-
ne njune potencialne tekmovalne uspe-
snosti. Pri 18 letih (slika 1) se pri smucarjih
skakalcih Ze lahko doseze dokaj visoko po-
tencialno tekmovalno zmogljivost z vidika
morfolosko-motori¢nih dejavnikov. Vecina
najvedjih dosezkov slovenskih smucarjev
skakalcev (med njimi tudi dvakratni zmago-
valec svetovnega pokala ter dva svetovna
prvaka) je bila dosezena pri starosti med 18.
in 20. letom. Dolgoletni razvoj potencialne

tekmovalne zmogljivosti in z njo povezanih
morfolosko-motori¢nih dejavnikov nacelno
poteka v treh tipi¢nih etapah. Prva predsta-
vlja vec let trajajoci vzpon (od 8 do 12 let
oziroma od 8. do 18. leta starosti), druga
etapa predstavlja doseganje in vztrajanje
na ravni visoke tekmovalne zmogljivosti
(na splosno v starosti od 19. do 30. leta) in
tretja etapa obsega postopno upadanje
tekmovalne zmogljivosti (na splosno po
30. letu starosti). Z vidika teorije Sportnega
treniranja so pomembne vse tri etape, ki pa
se med seboj precej razlikujejo. V prvi etapi
se mladi Sportniki osebnostno sele izobli-
kujejo. Nacin treniranja mladih Sportnikov
je bistveno drugacen kot pri $portnikih v
drugi in tretji etapi. Mladi $portniki se v pro-
cesu treniranja predvsem vzgajajo in ucijo.
Od teh dveh komponent vadbenega pro-
cesa je zelo odvisno, kako uspesno bosta
potekali $e druga in tretja etapa. Izkusnje
vrhunskih $portnikov z dolgimi in uspesni-
mi tekmovalnimi karierami kazejo, da jim je
to praviloma uspelo, ker so imeli Sport pre-
prosto radi in so na tekmovanjih tudi uziva-
li. Pri vadbi mladih smucarjev skakalcev in
skakalk je ta pedagosko-vzgojni vidik dokaj
pomemben, ko gre za razvoj njihovih mor-
foloskih in motori¢nih dejavnikov. Na ta na-
¢in se ne dvigujejo zgolj mehanski ucinki
Sportne vadbe, ampak po Derkatschu in Is-
sajewu (1986) tudi dusevni psiholoski ucin-
ki, ki dajejo mehanskim dosezkom ustrezen
smisel in vrednoto. Pri vadbenem procesu
mladih smucarjev skakalcev in skakalk se
odpirajo Stevilna vprasanja o usmerjenosti
metod in sredstev treniranja. Njihov izbor
je odvisen tudi od poznavanja znacilnosti
morfolosko-motori¢nega razvoja mladih
Sportnikov. V fazi vstopa v proces sportne
vadbe pri starosti od 8. do 10. leta je hi-
poteti¢no prisoten nekajletni kompleksni
razvoj morfolosko-motori¢nih dejavnikov



z njihovo neizrazito diferenciacijo (teorija
integralnega telesnega razvoja). Pri staro-
sti mladih Sportnikov (od 14 do 15 let) pa
se lahko Ze pojavi znotraj kompleksnega
razvoja tudi oblika neke specifi¢ne diferen-
ciacije morfolosko-motori¢nih dejavnikov.
Ce do takdnega procesa pride, to za seboj
potegne tudi zahtevo po uporabi vse bolj
specificnih metod in sredstev $portne vad-
be. Namen pric¢ujoce raziskovalne studije
je prouciti znacilnosti strukture izbranih
morfolosko-motori¢nih dejavnikov mladih
smucarjev skakalcev v starosti od 13 do 15
let.

V strukturi celostne priprave mladih smu-
Carjev skakalcev ima pomembno vlogo
tudi osnovna gibalna priprava. Namen te
priprave je dolgoro¢no razvijati osnovne
gibalne sposobnosti, ki pa so povezane
tudi z razvojem specialno motori¢nih spo-
sobnosti smucarjev skakalcev. Na manife-
stni ravni se osnovne gibalne sposobnosti
praviloma definira glede na njihove me-
hanske in nevrofizioloske znacilnosti, kot
so mo¢, hitrost, vzdrZljivost, koordinacija,
ravnotezje in gibljivost. Ta groba fenome-
noloska razdelitev osnovnih gibalnih spo-
sobnosti seveda vsebuje dokaj komplesno
in zapleteno strukturo teh sposobnosti,
ki teoreti¢no vkljucuje razlicne vidike in
pristope (Werschoshanskij in Tatjan, 1975;
Harre, 1982; Matwejew, 1986; Latash, 1998;
Malacko, 2000; Bompa, 1999; Zhelyazkov
in Dasheva, 2001). Po Enoki (1994) je ma-
nifestno motori¢no obnasanje posledica
zapletenega motori¢nega sistema s Stevil-
nimi dejavniki in njihovimi odnosi. V pro-
cesu treniranja smucarjev skakalcev imajo
nastete elementarne gibalne sposobnosti
pomembno vlogo pri dolo¢anju uspesno-
sti izvedbe tehnike smucarskega skoka.
Ta pa je klju¢na za tekmovalno uspe$nost
smucarjev skakalcev (Jost in Tusak, 1999).
Hipoteti¢ni model strukture gibalnih spo-
sobnosti, ki so ga predpostavili Gredelj,
Metiko$, Hosek in Momirovic (1975), na naj-
visji ravni oblikujeta energijska in informa-
cijska komponenta gibanja. Prva zagotavlja
ustrezno energijo (silo, mo¢), druga pa
skrbi za ucinkovito informacijsko izvedbo
gibalnih nalog v danem ¢&asu in prostoru.
Slednja je zadolZzena za nacrtovanje, kon-
trolo in izvedbo gibalnih programov. Za
njeno ucinkovito delovanje so po Luriji
(1976) zadolZeni $tevilni nevrofizioloski de-
javniki, povezani z delovanjem centralnega
in perifernega Zivénega sistema. Na drugi
ravni se obe komponeti oblikujeta prek

specifi¢nih psihomotori¢nin mehanizmov,
ki potem oblikujejo in dolocajo spekter
elementarnih fenomenoloskih motori¢nih
sposobnosti. Realna prakti¢na spoznanja o
teh sposobnostih se lahko pridobijo z me-
ritvami, pri katerih se izvajajo razli¢ne gibal-
ne naloge. Vsaka izmed teh je dolo¢ena s
specificnim delezem vseh omenjenih me-
hanizmov in komponent gibanja. Pot do
spoznanja in ovrednotenja stanja osnovnih
gibalnih sposobnosti tako praviloma vodi
prek izvedbe ustreznih merilnih testnih po-
stopkov, ki so bili Ze uporabljeni pri testira-
njih smucarjev skakalcev v letu 1986 (Agrez
in Pistotnik, 1987). Pricujoca raziskava je bila
usmerjena na proucevanje odnosov med
izbranimi motori¢nimi in morfoloskimi de-
javniki, ki tvorijo razseznosti potencialnega
modela tekmovalne uspesnosti smucarjev
skakalcev. Na fenomenoloski ravni mo-
del vkljucuje gibalne spremenljivke (Jost,
2010), s pomogjo katerih se lahko izmeri
grobo stanje petih elementarnih gibal-
nih sposobnosti: modi, hitrosti, gibljivosti,
ravnotezja in koordinacije. Hipoteti¢no se
predpostavlja njihova neodvisnost, ki pa
po Fulgosiju (1984) pri stohasticnem prou-
Cevanju predstavlja kar znaten raziskovalni
problem. Se zlasti je ta problem prisoten na
vzorcih Sportnikoy, ki so praviloma nume-
ricno omejeni. S podobnim problemom se
sooca tudi ta raziskava, ki je bila usmerjena
zgolj na kategorijo dec¢kov do 15 let. Cilj
raziskave je bil ugotoviti odnose med ele-
mentarnimi gibalnimi sposobnostmi mla-
dih smucarjev skakalcevy, ki jih predstavljajo
izbrane testne gibalne naloge.

V raziskavo je bilo vklju¢enih 50 mladih
smucarjev skakalcev v kategoriji starejsi
decki, starih od 13 do 15 let. Njihova pov-
prec¢na starost je bila 13,6 leta in standar-
dna deviacija 0,5 leta. Na meritve so prisli
najbolj talentirani mladi smucarji skakalci iz
vec slovenskih smucarsko-skakalnih klubov
iz vseh treh regij (Gorenjska, Centralno-lju-
bljanska in Stajersko-koroska). Po kvaliteti
so na splosno mladi slovenski skakalci pri-
merljivi z vrstniki v najbolj razvitih in uspe-
$nih drzavah v smucarskih skokih (Nemcija,
Norveska, Avstrija). To so dokazovali na iz-
branih mednarodnih tekmovanjih mladih
skakalcev.

V raziskavo so bile vkljucene izbrane
morfolske in motori¢ne spremenljivke, ki

predstavljajo jedro »Ekspertnega odlodi-
tvenega modela« pri spremljanju reduci-
rane potencialne tekmovalne uspesnosti
smucarjev skakalcev. Omenjeni model se
Ze tri desetletja uporablja za ugotavljanje
stanja pripravljenosti najboljsih slovenskih
smucarjev skakalcev in skakalk v morfolo-
$ko-motori¢nem prostoru dejavnikov nji-
hovega biopsihosomati¢nega statusa.

V vzorec modela morfoloskih dejavnikov
je bilo zajetih 11 morfoloskih spremenljivk:
dosezna visina ADV (cm); telesna teza AT
(kg); telesna visina AV (cm); dolZzina noge
AND (cm); Sirina ramen ASR (cm); Sirina me-
denice ASM (cm); dolzina roke ADR (cm);
dolZina trupa ADT (cm); dolzina stegna ADS
(cm); dolZina goleni ADG (cm) in obseg ste-
gna AOS (cm).

V vzorec modela motori¢nih dejavnikov
je bilo zajetih 15 motori¢nih spremenljivk:
preskoki 3 x 20 sek. MMRNPK3 (pon); hitrost
preskokov v 20 sek. MHPK20 (pon); dviga-
nje trupa v 20 sek. MMRTDT45 (pon); skok v
daljino z mesta MMENSDM (cm); troskok z
mesta MMEN3SM (cm); ravnotezje frontal-
no MRFRONT (s); ravnotezje sagitalno MR-
SAGIT (s); gibljivost v bokih MGGTPK (cm);
gibljivost sko¢nega sklepa MGGOLS_1 (k.
s.); preskoki nizkih oviric MFE50 (s); osmica
s prepogibanjem MKKROSP (s); poligon na-
zaj MKPOLN (s); visina vertikalnega odskoka
VODR (cm); ¢as vertikalnega odskoka CODR
(s) in pospesek pri vertikalnem odskoku
POSP (m/s2).

Podatki so bili pridobljeni v maju 2019, ko
so se na Fakulteti za Sport izvedle redne
meritve izbranih morfoloskih in motori¢nih
dejavnikov mlajsih smucarjev skakalcev.
Morfoloske spremenljivke so bile izmer-
jene v skladu z mednarodnim bioloskim
programom (Norton in Olds, 2004). Mer-
jenci so meritve izvajali po predhodni na-
javi in standardnem merskem protokolu v
laboratorijih Fakultete za Sport. Pri vsakem
merskem postopku so sodelovali visoko
usposobljeni merilci. Osnovni podatki na
meritvah so bili vpisani v njihove osebne
merilne kartone. Merjenci so bili na meri-
tvah zdravi in brez gibalnih poskodb. Mer-
jendi so izbrano testno nalogo izvedli vsaj
enkrat. Pri posameznih energijsko nezah-
tevnih testnih nalogah so merjenci izvedli
dve oziroma tri ponovitve. V nadaljnjo ob-
delavo so 3li najboljsi rezultati posamezne
testne naloge. Osnovni podatki so bili s
pomocjo usposobliene osebe, z dvojnim



ro¢nim vnosom, vneseni v bazo podatkov
v Excelovi obliki.

V prvi fazi obdelave podatkov so bile izra-
¢unane izbrane osnovne statisticne zna-
¢ilnosti (MIN = minimalni rezultat; MAX

Preglednica 1.

— maksimalni rezultat; MEAN - povprecna
vrednost; SD - standardna deviacija). V
drugi fazi obdelave podatkov je bila izve-
dena komponentna faktorska analiza (angl.
Principal Component Analysis). Stevilo zna-
¢ilnih faktorjev je bilo dolo¢eno na podlagi

Rezultati osnovne statistike v prostoru morfoloskih spremenljivk

Morfoloski dejavniki N Min Max Mean  Std. Dev.
Dosezna visina ADV (cm) 50 182,0 2355 2039 131
Telesna teza AT (kg) 50 30,0 66,9 45,1 8,3
Telesna visina AV (cm) 50 1429 182,3 159,5 9,7
DolZina noge AND (cm) 50 75,2 96,5 834 52
Sirina ramen ASR (cm) 50 29,2 394 34,0 23
Sirina medenice ASM (cm) 50 224 33,1 272 23
Dolzina roke ADR (cm) 50 62,8 82,6 715 4,8
DolZina trupa ADT (cm) 50 41,2 57,0 475 39
DolZina stegna ADS (cm) 50 33,8 44,6 38,2 2,6
Dolzina goleni ADG (cm) 50 339 45,5 384 2,7
Obseg stegna AOS (cm) 50 38,6 56,7 47 35
Preglednica 2.

Rezultati osnovne statistike v prostoru motoricnih spremenljivk

Morfoloski dejavniki N Min Max Mean S.D.
Preskoki 3 x 20 sek. MMRNPK3 (pon) 50 45 104 76,0 172
Hitrost preskokov v 20 sek. MHPK20 (pon) 50 18 40 286 49
Dviganje trupa v 20 sek. MMRTDT45 (pon) 50 7 18 13,6 2,6
Skok v daljino z mesta MMENSDM (cm) 50 171 271 2189 214
Troskok z mesta MMEN3SM (cm) 50 518 852 6695 721
Ravnotezje frontalno MRFRONT (s) 50 2,0 8,5 3,8 1,5
Ravnotezje sagitalno MRSAGIT (s) 50 1,0 14,6 44 2,7
Gibljivost v bokih MGGTPK (cm) 50 46 67 55,2 49
Gibljivost sko¢nega sklepa MGGOLS_1 (k. s.) 50 30 50 41,1 47
Prerskoki nizkih oviric MFE50 (s) 50 4,6 8,7 57 0,85
Osmica s prepogibanjem MKKROSP (s) 50 155 212 175 14
Poligon nazaj MKPOLN (s) 50 6,1 12,5 89 14
Vidina vertikalnega odskoka VODR (cm) 50 22 47 362 58
Cas vertikalnega odskoka CODR (s) 50 0326 0537 0409 0,042
Pospesek pri vertikalnem odskoku POSP (m/s2) 50 39 91 6,5 09

Preglednica 3.

Koli¢ina pojasnjene variance znacilnih faktorjev

Faktor Skupaj % skupne variance  Kumulativni delez %
1 12,1 46,5 46,5
2 4,8 18,5 65,0
3 2, 84 734
4 1,2 4.8 78,3
5 11 43 82,7

Kaiser-Gutmanovega kriterija (lastna vre-
dnost je vedja od 1). Osnovna ortogonalna
faktorska struktura je bila rotirana v posev-
no kotno faktorsko strukturo s pomocjo
Oblimin-Kaiserjeve metode (angl. Oblimin
with Kaiser Normalization, Rotation conver-
ged in 11 iterations). Povezanost med fak-
torji je bila izratunana s pomogjo linearnih
korelacijskih koeficientov.

Rezultati osnovnih statisticnih znacilno-
sti so prikazani v Preglednici 1. Vpogled v
morfoloske dejavnike pokaze njihovo dokaj
izrazito heterogenost. Ta je v starosti od 13.
do 15. leta pri¢akovana. Pri tej starosti pri-
haja do izrazitega povecanja telesne visi-
ne in tudi telesne teZe ter prirastka drugih
morfoloskih razseznosti. Avtorji raziskave
(Stefanci¢, Arko, Brodar, Dovecar, Juricic,
Macarol-Hiti, Leben-Seljak in Tomazo-Rav-
nik, 1996) vecletnega spremljanja telesne
rasti otrok in mladine v Ljubljani so v ¢asu
pubertete deckov ugotovili najvelje vre-
dnosti telesne rasti med 12.in 14. letom.

Rezultati osnovne statistike v prostoru mo-
tori¢nih spremenljivk (Preglednica 2) kazejo
njihovo dokaj izrazito variabilnost. Prav go-
tovo je ta dosezena zaradi starostne razlike
merjencev v obdobju od 13 do 15 let, kjer
je po Kurelicu, Momirovicu, Stojanovicu,
Sturmu, Radojevi¢u in  Viski¢-Stalecovi
(1975) naraven morfoloski in motori¢ni ra-
zvoj dokaj izrazit. Morfoloski razvoj pri fan-
tih po 15. letu ni vec tako intenziven in traja
nekje do 17. leta. Podobne izsledke je bilo
mogoce ugotoviti tudi pri dolgoro¢nem
spremljanju morfoloskega razvoja mladih
slovenskih smucarjev skakalcev (Slika 1).

V postopku izvedbe faktorske analize je
bilo izlo¢enih 5 komponent oziroma faktor-
jev (Preglednica 3). Prvi faktor je zajemal
skoraj polovico celotne skupne variance
manifestnih spremenljivk (46,5 %). Delez
skupne variance je bil na drugem faktorju
bistveno nizji (18,5 %). Preostali trije faktorji
so tipi¢no specifi¢ni faktorji z relativno ni-
zkimi delezi skupne variance manifestnih
morfolosko-motori¢nih dejavnikov.

Po izvedeni posevnokotni rotaciji osnovnih
pravokotnih komponent (Preglednica 4) je
prislo do spremembe osnovne pravokotne
faktorske strukture. Med drugim in petim
faktorjem je bila izracunana znacilna kore-
lacijska povezanost (r =-44; p < 0,05).

Preoblikovanje pravokotne faktorske struk-
ture v posevnokotno faktorsko strukturo je
vplivalo na konfiguracijo faktorskih utezi



Preglednica 4.

Korelacija med faktorji po izvedeni posevnokotni rotaciji

Component 1 2 3 4 5
1 1,00 -29 -,00 25 27
2 -29 1,00 -28 -23 -44
3 -00 -28 1,00 -,02 10
4 25 -23 -02 1,000 19
5 27 -44 10 19 1,00

manifestnih spremenljivk na posameznih
faktorjih (Preglednica 5). Na prvem Osnov-
nem morfoloskem faktorju so imele
visoke projekcije vse morfoloske spremen-
ljivke. Na drugi strani so imele na prvem
faktorju vse motori¢ne spremenijivke nizke
faktorske projekcije. Izlocen je bil &isti mor-
foloski faktor z najvisjimi faktorskimi delezi
spremenljivk longitudionalne razseznosti
telesa. Med morfoloskimi spremenljivka-
mi je bila izrazena visoka povezanost, ki je
prispevala k oblikovanju povsem homo-
genega morfoloskega faktorja. Pri starejsih
deckih v smucarskih skokih tako Se ni prislo
do diferenciranega razvoja morfoloskih
dejavnikov. Ta se na splosno pojavi pri sta-
rejsih vrhunskih smucarjih skakalcih (Jost,,
S in Jost, B, 2010) Se zlasti pri specifi¢nih
morfoloskih indeksih.

V prostoru motori¢nih spremenljivk so se
oblikovali stirje motori¢ni faktorji z dokaj
specifitcno usmerjenostjo. Na prvem mo-
toricnem faktorju, poimenovanem kot
Faktor gibljivosti, sta dominirali visoki
projekciji obeh manifestnih spremenljivk,
ki kazeta stanje gibljivosti. Drugi motori¢ni
faktor Faktor repetitivne moci in koor-
dinacije je zajemal visoke projekcije mani-
festnih spremenljivk, ki kazejo sposobnosti
koordinacije in repetitivne moci. Realizaci-
ja testov koordinacije je bila tako odvisna
odstanja ponavljalne moci ne glede na to,
ali je slo za repetitivno mog, izrazeno pri
dviganju trupa, oziroma skoc¢no repetitiv-
no moc. Sposobnost motori¢ne koordina-
cije Se ni bila zdiferencirana kot specifi¢na
neodvisna sposobnost. Njeno izrazanje
pri mladih smucarjih skakalcih je bilo tako
predvsem povezano z izrazanjem sposob-
nosti ponavljalne moci.

Na tretjem motori¢cnem faktorju, ki je bil
poimenovan kot Faktor ravnotezja, sta
dominirali  projekciji obeh manifestnih
spremenljivk ravnotezja v horizontalni in
sagitalni ravnini. Na podlagi teh rezultatov
bi lahko postavili hipotezo o neodvisnem
razvoju sposobnosti ravnotezja.

Na zadnjem, ¢etrtem motori¢nem faktorju,
imenovanem Faktor moc¢i vertikalnega

odskoka, so dominirale po velikosti pro-
jekcije manifestnih spremenljivk, ki obliku-
jejo konfiguracijo strukture odrivne moci
smucarjev skakalcev pri izvedbi vertikalne-

Preglednica 5.

ga odskoka. Visoko raven vertikalne hitrosti
odskoka in pospeska pri odskoku iz skakal-
nega pocepa so na splosno dosegali mer-
jenci s krajSim odrivnim ¢asom. To jim je
omogocila visja raven eksplozivne odrivne
moci, ki je v fazi odskoka dokaj pomembna
specificna gibalna sposobnost smucarjev
skakalcev (Virmavirta in Komi, 1994; Vodicar
in Jost, 2010).

Na podlagi rezultatov raziskave lahko ugo-
tovimo, da pri starejsih deckih, starih od 13
do 15 let, v smucarskih skokih Ze prihaja do
diferenciacije nekaterih osnovnih motoric-
nih sposobnosti. Do povsen diferencira-

Struktura faktorskih uteZi po izvedeni posevnokotni rotaciji (Pattern Matrix)

Znacilni faktorji

] 5 3 p 5 Kumul.
FAKTOR 1 Osnovni morfoloski faktor (46,5 TV)
ADN ,98 -06 -06 -09 -13 941
ADG ,98 -08 -06 ,00 -07 939
ADR ,97 ,00 -03 -03 -09 930
ADV ,96 ,01 -08 -05 -04 974
AV ,96 03 -05 -01 ,00 984
ADS ,92 -01 -03 -03 -19 ,804
AT ,87 ,02 ,06 ,06 25 ,920
ASM ,84 ,07 ,00 07 16 ,848
ASR ,83 03 -03 ,00 ,20 ,870
ADT 73 ,06 -08 - 04 25 793
AOS ,64 ,07 21 ,05 46 /24
FAKTOR 2 Faktor gibljivosti (18,5 % TV)
MGGTPK 18 ,82 ,08 ,00 ,05 147
MGGOLS_1 -16 ,81 -1 -05 -00 692
FAKTOR 3 Faktor ponavljalne moci in koordinacije (8,4 % TV)
MMRNPK3 -01 =02 -92 -01 ,08 874
MHPK20 ,02 -09 -89 ,05 ,04 ,802
MKKROSP -08 -02 ,83 16 -02 ,720
MFE50 -19 ,00 75 -10 01 732
MMRTDT45 -09 ,26 -56 ,07 29 ,706
MKPOLN 16 -38 ,50 -27 ,01 691
MMENSDM ,36 24 -37 49 512 ,880
MMEN3SM 31 29 -35 52 -13 ,884
FAKTOR 4 Faktor ravnotezja (4,8 % TV)
MRSAGIT 14 -14 -21 ,09 77 /84
MRFRONT -05 22 -18 -17 ,64 ,637
FAKTOR 5 Faktor moci vertikalnega odskoka (4,2 % TV)
POSP -1 -06 01 ,97 -00 948
CODR 29 37 -03 -77 -02 ,815
VODR ,20 35 -03 ,76 -00 ,875




nega razvoja $e ni prislo med faktorjema
gibljivosti in sko¢ne odrivne moci. Na splo-
$no sta bila omenjena faktorja v medseboj-
nem negativnem korelacijskem razmerju
(r = -44). Bolj eksplozivni skakalci so bili
manj gibljivi in obratno. Ker pa je poleg
eksplozivne moci tudi gibljivost klju¢nega
pomena za razvoj potencialne tekmovalne
zmogljivosti smucarjev skakalcev, morajo
trenerji posvetiti tej sposobnosti veliko po-
zornost. V kasnejsem obdobju mladinske
in ¢lanske priprave smucarjev skakalcev
se obe sposobnosti (moc¢ in gibljivost) di-
ferencirata v relativno samostojne in ne-
odvisne gibalne faktorje (Jost, 2010). Do
podobnih rezultatov razvoja osnovnih
gibalnih sposobnosti so prisli raziskovalci
Kureli¢, Momirovi¢, Stojanovi¢, Sturm, Ra-
dojevi¢ in Viski¢-Stalec (1975), ki so prou-
Cevali trend razvoja osnovnih motori¢nih
sposobnosti dec¢kov v starosti od 11 do 17
let. Do intenzivne diferenciacije osnovnih
motori¢nih sposobnosti je prislo pri staro-
sti od 13 do 15 let. Do tega pojava lahko
pride zaradi vpliva stevilnih dejavnikov bi-
opsihosomati¢nega statusa. V tej raziskavi
ni bila zajeta sposobnost motori¢ne vzdr-
Zljivosti, ki v tej otroski starostni kategoriji
smucarjev skakalcev nima tako pomembne
vloge. Sposobnost motori¢ne vzdrzljivosti
se v procesu treniranja razvija bolj izrazito
pri vigji starosti, ko so preostale osnovne
motori¢ne sposobnosti Ze dokaj strukturno
izoblikovane. V smucarskih skokih sposob-
nost motori¢ne vzdrzljivosti pri izvedbi teh-
nike skoka v primerjavi s preostalimi osnov-
nimi motori¢nimi sposobnostmi nima tako
pomembnega neposrednega vpliva na vr-
hunsko tekmovalno uspesnost. Vzdrzljivost
je bolj pomembna z vidika dolgoro¢ne po-
tencialne tekmovalne uspesnosti vrhunskih
skakalcev. Pri realizaciji ve¢ mesecev traja-
joce tekmovalne sezone jim lahko vzdrzlji-
vost omogoci ohranjanje optimalne ravni
kljucnih gibalnih sposobnosti. Sportniki z
visoko vzdrzljivostjo lazje prenasajo dolgo-
trajne tekmovalne obremenitve in se hitre-
je regenerirajo po posameznih tekmoval-
nih in vadbenih obremenitvah.

Rezultati pricujoce raziskave so pokazali,
da se pri razvoju osnovnih gibalnih spo-
sobnosti starejsih deckov, starih od 13 do
15 let, ze kaZze njihova diferenciacija. To
pa z vidika teorije Sportnega treniranja
na podro¢ju osnovne gibalne priprave
7e zahteva uporabo specificnih metod in
sredstev treniranja, usmerjenih na razvoj

posameznih elementarnih gibalnih spo-
sobnosti. Hipoteticno bo takina vadba
imela vedji ucinek pri razvoju posameznih
gibalnih sposobnosti kot pa vadba z dokaj
splosnim vplivom na vse osnovne gibalne
sposobnosti. Ta vadba bi sicer na splosno
prispevala k dvigu osnovnih gibalnih spo-
sobnosti, vendar ne bi povzrocila tako
mocnih suprasumatic¢nih ucinkov, kot jih
lahko povzro¢i diferencirana vadba. Ta je
oziroma bi morala biti individualno usmer-
jena na izbrane osnovne neodvisne gibal-
ne sposobnosti. Se zlasti je pomembna ta
nacelna usmerjenost pri razvoju specialnih
gibalnih sposobnosti mlajsih smucarjev
skakalcev. Te sposobnosti neposredno za-
gotovijo kakovosten razvoj tehnike smu-
Carskega skoka in posledi¢no potencialne
tekmovalne zmogljivosti smucarjev skakal-
cev. V strategiji Sportne vadbe smucarjev
skakalcev, starejSih od 15 let, bi se moral
tako uveljaviti diferencirani razvoj gibalnih
sposobnosti ob uporabi specifi¢cno usmer-
jenega izbora sredstev in metod treniranja.
To spoznanje lahko pomeno eno temeljnih
nacelnih usmeritev oziroma zakonitosti
$portne vadbe mlajsih smucarjev skakalcev.
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Karierni razvoj slovenskih plavalcev
in studij v Zdruzenih drzavah Amerike

Izvlecek

Namen nase raziskave je bil preveriti, kaj se dogaja s
Sportno uspesnostjo plavalcev, ki odhajajo na Studij
v ZdruZene drzave Amerike, zanimal pa nas je tudi
njihov pogled na $tudij. Za pregled gibanja rezulta-
tov smo iz sistema PZS-ana uporabili podatke 52 pla-
valcev, ki so od leta 2000 odsli na Studij v ZDA, v sple-
tni anketi, s katero smo preverili poglede na Studij,
pa je sodelovalo 34 plavalcev. Podroben pregled gi-
banja rezultatov je pokazal, da velik delez plavalcey,
ki odidejo na studij v ZDA, svojih osebnih rekordov
nikoli ve¢ ne popravi, pojavlja pa se tudi skrb zbuja-
jo¢ trend - v zadnjih letih vse vec plavalcev odhaja
na studij v ZDA, medtem ko je vse manj plavalcey,
Med glavnimi razlogi za odhod so plavalci navajali
zeljo po ¢im boljSem usklajevanju 3ole in $porta, s
Studijem in treniranjem v ZDA so sicer izijemno za-
dovoljni. Preverjanje priznavanja izobrazbe je poka-

o . X . https://swimmingworld.azureedge.net/news/wp-content/uploads/2015/01/KLP03-
zalo stevilne tezave in prepoznali smo pomen dobre 1448986303258 jpg

predhodne informiranosti o priznavanju izobrazbe.

Kliu¢ne besede: plavanje, studij, usklajevanje Sole in
S$porta, vrhunska kariera

Career development of slovenian swimmers and their studies in the USA

Abstract

The study aimed to investigate the sports performance of those swimmers who take up studies in the USA, and the views of the
athletes on their studies. To make an overview of the results, we obtained from the PZSana system of the Slovenian Swimming
Association data about 52 swimmers who have moved to the USA since 2000. Our online survey, which was used to investigate
athletes’ views on the studies, was completed by 34 swimmers. A detailed review of the diverse results revealed that a large
proportion of the swimmers who took up studies in the USA have never improved their personal records. Another worrying
trend was observed: in recent years, an increasing number of swimmers have moved to the USA to study, while the number of
swimmers categorised into top classes according to the Slovenian Olympic Committee has been decreasing. The main reasons for
leaving their home country, as stated by the respondents, included the desire to balance study and sporting activities. Moreover,
the swimmers are extremely satisfied with their studies and training in the USA. Many difficulties were identified in the process of
acknowledging the level of education, which is why we pointed out the importance of gaining prior information about education
acknowledgement.

Key words: swimming, studies, balancing school and sport, elite sports career
'Fakulteta za $port Univerze v Ljubljani

’Gimnazija Siska
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Ob vstopu v organizirano vadbo v Sportu,
z vstopom v zacetne oblike trenaznega
procesa v obliki Sportnih 3Sol, krozkov in
podobnih vrst vadbe najveckrat govorimo
o tem, da se ukvarjanje s Sportom zacne
zaradi notranje motivacije — zaradi uzivanja
ob gibanju, zaradi uzivanja ob vse ve¢jem
obvladovanju $portnih elementov in vse-
bin ...

Veliko avtorjev priporoca, naj trenerji otrok
poudarjajo pomen igre, saj se otrok skozi
igro razvija, vse aktivnosti pa morajo biti vir
uzivanja (Dick, 1997) — elementarne oblike
¢lovekovega gibanja (hojo, tek, plazenja,
skoke, plezanja, mete ..) in v katerih ima-
mo moznost prilagajanja pravil trenutni
situaciji in potrebam, imenujemo elemen-
tarne igre in so v Sportu najpomembnejse
sredstvo, s pomocjo katerega lahko vadeci
igraje in spro$ceno razvijajo svoje motoric¢-
ne sposobnosti in se seznanjajo z razli¢ni-
mi motori¢nimi informacijami (Skof, 2016).
Na ta nacin bodo mladi Sportniki razvijali
ljubezen do $porta, posredno pa bodo tre-
nerji razvijali notranjo motivacijo, ki je klju¢-
na za kvalitetno ukvarjanje s Sportom — ta
je namre¢ pomembna za vse Sportnike,
Se posebej za tiste, ki med spoznavanjem
visjih nivojev Sporta in skozi tekmovalne iz-
kusnje za¢nejo razmisljati tudi o tem, da bi
postali vrhunski Sportniki.

V' vrhunskem 3$portu je poleg notranje
motivacije pomembna tudi zunanja, ki do
obdobja vrhunskega $porta postopoma
narasca in naj bi veliko vecino kariere osta-
jala manj pomembna kot notranja (Kajtna
in Jeromen, 2013). Pri zunanji motivaciji
namre¢ govorimo o pomenu uspeha, iz-
postavljenosti, materialnih nagrad, slave
.. Kot vrhunski Sport v sklopu tega ¢lan-
ka smatramo Sport odraslih, torej ¢lanski
Sport, kjer portniki kot prioriteto postavlja-
jo ukvarjanje s $portom z namenom dose-
ganja vse boljsih rezultatov, napredovanja
v uvrstitvah na tekmovanjih in z namenom
udeleZevanja in kvalitetnega nastopanja na
starosti plavalcev, ko za¢nejo nastopati na
¢lanskem nivoju, nekoliko razli¢ne za dekle-
ta in za fante, fantje pri 19 letih postanejo
mlajsi ¢lani, dekleta pa leto prej, pri 18 letih.

Ze pred tem, v mladinski kategoriji tek-
mujejo, trenirajo in nastopajo na izjemno
visoki mednarodni ravni, zato lahko rece-
mo, da je Zze mladinska kategorija odli¢na
priprava na vrhunski $port, vendar pa e ne
ustreza opredelitvi, da je Sport glavni vidik

Zivljenja, ki so mu podrejeni ostali vidiki. S
to opredelitvijo se strinja tudi Olimpijski
komite Slovenije — zdruzenje $portnih zvez
(v nadaljevanju OKS), ki v lastni opredelitvi
$porta kot vrhunske Sportnike opredeljuje
tiste, ki so stari od priblizno 24 let naprej,
medtem ko Sportnike med 19.in 23. letom
opredeljujejo kot perspektivne $portnike
(OKS, 2020) - pri tem seveda tega izraza ne
smemo pomesati s perspektivnim razre-
dom po kategorizaciji vrhunskih $portnikov
v Sloveniji (Zakon o $portu, 2017).

Dandanes v sportu do dobrih rezultatov
pridemo z upostevanjem stevilnih sklopov
priprave — tehni¢ne, takti¢ne, telesne, psi-
holoske priprave (Drenovac, 2007), poskr-
blieno mora biti za zdravstveni vidik Spor-
tnikov, prehrano ... Za izpolnjevanje vseh
oblik priprave ima Sportnik Stevilne naloge
oziroma vloge: aktivno se mora vkljucevati
v trening, upostevati trenerjeva navodila,
spostovati nasprotnike, ceniti soigralce,
upostevati pravila fair playa, biti pripravljen
na pogovor s trenerjem in starsi v primeru
tezav in ob dolo¢anju nadaljnjih aktivnosti,
se na treningih truditi po najboljsih moceh,
vzdrzevati pozitiven odnos do treningov
in tekmovanj, biti spostljiv v komunikaciji z
drugimi (Kajtna in Jeromen, 2013).

Vseh teh vlog Sportnik ne more izpolnjeva-
ti sam, temvec je v njegovo Zivljenje nuj-
no vpletenih mnogo oseb, tako na primer
samo trener skrbi za 6 klju¢nih nalog - na-
¢rtuje in izvaja trening, nadzoruje uspe-
$nost treninga, vsestransko skrbi za tekmo-
valca, mu svetuje in pomaga ter ima veliko
vlogo na tekmovanju (Tusak in Tusak, 2001).
Pogosto se dogaja, da se trenerji pri mlajsih
Sportnikih ukvarjajo predvsem s prvimi tre-
mi nalogami, torej s treningom, njegovim
nacrtovanjem in izvedbo, pri starejsih Spor-
tnikih pa z zadnjimi tremi in se s treningom
ukvarjajo manj. Kot je pokazala obsezna
raziskava med slovenskimi trenerji, se samo
najboljsi trenerji zavedajo, da se je treba
skozi celotno kariero posvecati prav vsem
Sestim podro¢jem delovanja (Kajtna, 2006).
Prav zato avtorji Stevilnih knjig o Sportu
trenerja opredeljujejo kot klju¢no osebo v
oblikovanju $portnikove kariere (Tusak in
Tusak, 2001; Krevsel, 2001; Martens, 1997;
Gummerson, 1992 in Sabock, 1985).

Iziemno vlogo v Sportu pa imajo tudi starsi
otroka — ko se ta vkljuciv neki $port, so star-
3i postavljeni pred veliko zahtev. Nekaterih
sprva sploh niso pri¢akovali, lahko so pre-
seneceni, kaj vse se od njih pricakuje. Tako
SO prav starsi tisti, ki omogocijo razvoj po-
zitivnih vzorcev v $portu, tako imenovana

socializacija za Sport bo namre¢ v druzini
oblikovala naklonjenost do $porta in poziti-
ven odnos do njega, kar bo otroku kasneje
omogocalo ucinkovito vklju¢evanje v $port
na vseh njegovih nivojih (Doupona Topic
in Petrovi¢, 2007). Vecina starev otroke v
$port vkljuci zaradi Zelje po tem, da bi se
vec in dobro gibal, torej za zagotavljanje
dobrega motori¢nega razvoja, ne pa z na-
menom spodbujanja vrhunskega Sporta,
skozi razvoj kariere pa imajo iziemno vlogo
prav pri blazenju ucinkov, ki jih imajo lahko
na otroka vsi dejavniki (»institucije«), ki so
vklju€eni v njegovo Sportno kariero in na-
njo vplivajo (Byrne, 1993).

Poleg trenerja in starsey, ki so tisti, ki z njim
navadno prezivijo najve¢ casa in imajo
najvecji vpliv na 3$portnikove Zivljenjske
odlocitve, so tu Se ¢lani strokovnega tima,
$portnikovi prijatelji in $irsa druzina, nikakor
pa ne smemo spregledati pomena okolja,
v katerem Sportnik Zivi in trenira. In v sklo-
pu tega okolja med pomembnejse vidike
zagotovo lahko pristejemo usklajevanje
sole in Sporta. Ukvarjanje z vecino tekmo-
valnih $portov zahteva precej predanosti,
veliko dela, ¢asovno dolgotrajne treninge
in tekmovanja in zgodnje intenzivno vklju-
Cevanje. Zato imajo Sportniki manj ¢asa za
olsko delo - pisanje nalog, uc¢enje, pripra-
vo seminarskih nalog ... Sportniki se skozi to
usklajevanje vec¢inoma ze zelo zgodaj nau-
¢ijo pametno razporejati svoj ¢as in ga do-
bro izkoristiti, dobro vedo, da imajo popol-
dne le omejeno koli¢ino ¢asa (po navadi ne
vec kot 2-3 ure) za naloge in ucenje, in ta
¢as potem tudi izkoristijo na tak nacin, da
opravijo svoje obveznosti (Kajtna in Jero-
men, 2013). Ta dobra organizacija, spretno
urejanje svojega ¢asa, vestnost in skrbnost,
ki se jih ob tem naucijo, so le nekatere od
spretnosti, ki se jih mladi lahko skozi $port
naucijo za zivljenje. Dejstvo pa je, da dobro
usklajevanje Sole in Sporta — oziroma »dvoj-
na karierag, kot se pogosto opredeljuje v
literaturi (Kolar in Robnik, 2018) — zahteva
tudi dobre sistemske resitve.

Osnovnosolski in srednjesolski nivo izobra-
Zevanja sta opredeljena v Zakonu o Spor-
tu — tako lahko na osnovnosolskem nivoju
ucenci $portniki pridobijo status sportnika,
ki jim zagotavlja prilagoditev $olskih ob-
veznosti, kot so obiskovanje pouka, nacini
in roki za ocenjevanje znanja ter drugo
(Strumbelj, 2018). Podrobnosti teh statusov
in moznosti u¢encev so podrobneje opre-
deljene s konkretnimi pravilniki posame-
znih 3ol.



Zakon o $portu se navezuje tudi na Zakon
o gimnazijah ter Zakon o poklicnem in
strokovnem izobrazevanju in tako $portni-
kom na nivoju srednjesolskega izobraZzeva-
nja omogoca stevilne prilagoditve $olanja,
ki so lahko opredeljene z osebnim izobra-
zevalnim nacrtom (tega pripravi strokovni
delavec na 3oli, ki ga imenuje ravnatelj) ali
pa s Solskimi pravilniki (§trumbelj, 2018).
Tako si lahko dijaki $portniki prilagodijo
koli¢ino prisotnosti pri pouku, roke in nacin
izpolnjevanja obveznosti in ocenjevanja
znanja. Pomembno je, da se osebni izobra-
Zevalni nacrti lahko med letom spreminja-
jo, da so usklajeni tudi s klubi oziroma tre-
nerji Sportnikov in da v najvecji mozni meri
omogocajo usklajevanje solskih in Sportnih
obveznosti. Precej pozornosti je v Zakonu
0 $portu namenjene tudi opravljanju ma-
turitetnih obveznosti, prav z namenom, da
Sportniki ne bi imeli slabsih moznosti tako
pri njenem opravljanju kot pri vpisovanju v
nadaljnje nivoje $olanja. Na srednjesolskem
nivoju poznamo tudi »Sportne gimnazije«
in »Sportne oddelkes, v katerih je pri za-
snovi izvedbe programa Se posebej veliko
pozornosti namenjene usklajevanju Sole in
Sporta.

Po srednjeSolskem nivoju Zakon o Sportu
izobrazevanja Sportnikov ne opredeljuje
ve¢, tako je usklajevanje univerzitetne-
ga izobrazevanja in Sporta opredeljeno
s pravilniki visjesolskih in  visoko3olskih
izobrazevalnih ustanov - tako so pravice
studentov Sportnikov na nasi najvedji uni-
verzi urejene s Pravilnikom o $tudentih s
posebnim statusom Univerze v Ljubljani
(2018), na Univerzi v Mariboru upostevajo
Studente $portnike na podlagi Zakona za
urejanje polozaja Studentov (2017), ki v 7.
¢lenu omenja tudi studente Sportnike, ce
omenimo samo dve najvedji tovrstni usta-
novi v Sloveniji. Posebej kaze omeniti, da
dolocgene ¢lanice ustanov sprejemajo tudi
lastne pravilnike, ki olajsujejo Studij Stu-
dentom Sportnikom, tako je treba omeniti
Pravilnik o posebnih pogojih izobraZevanja
kategoriziranih $portnikov in trenerjev ka-
tegoriziranih $portnikov Fakultete za Sport
v Ljubljani (2018), ki je bil sprejet z name-
nom, da se, kolikor je le mogoce, olajsa
$portnikom $olanje na tej ¢lanici Univerze
v Ljubljani. Pomen usklajevanja studija in
$portnega udejstvovanja na najvisjem mo-
Znem nivoju spodbuja tudi OKS s progra-
mom podeljevanja certifikata »Sportnikom
prijazno izobrazevanje, ki ga pridobijo
ustanove srednjesolskega in visjeSolskega/
visokosolskega izobrazevanja, ki so izkazale
svoja prizadevanja za spodbudo aktivnosti

na podro¢ju dvojne kariere Sportnikov. Ta
certifikat je po dvostopenjski evalvaciji do
sedaj pridobilo kar 14 ustanov (OKS, 2020),
kar pomeni, da je zavedanje pomena uskla-
jevanja Studija in Sporta v Sloveniji na visoki
ravni.

Pomembno je, da imajo Sportniki, ki Zelijo
poleg $portnega udejstvovanja in resnega
spogledovanja z vrhunskimi rezultati tudi
Studirati, to moznost in iz povedanega je
razvidno, da si v Sloveniji sistemsko k temu
tudi precej prizadevamo. V zadnjem casu
se je v plavalnem Sportu zacel pojavljati
trend odhajanja plavalcev na $tudij na vis-
jesolske/visoko3olske izobraZevalne usta-
nove v Zdruzenih drzavah Amerike. Studije
poudarjajo, da se taksni Studenti soocajo z
velikim Stevilom izzivom — komunikacijski
izzivi, kulturni in akademski izzivi so med
glavnimi, s katerimi se morajo tuji Studen-
ti spopasti, seveda pa se pojavljajo tudi
Stevilni psiholoski in socioloski dejavniki, s
katerimi se morajo spoprijeti Studentje ob
prihodu v tujino (Smolikevych, Turchyn in
Horokhivska, 2020). Zaradi velikega Stevila
plavalcev, ki izkoris¢ajo to moznost, smo
se odlocili v tej raziskavi preveriti, kaksni so
njihovi pogledi na to obliko Studija, kaksni
so vzroki za njihovo odhajanje in kako je s
priznavanjem njihove izobrazbe v Sloveniji,
preveriti, kaj se dogaja z njihovo $portno
uspesnostjo v ¢asu Studija, in razmisliti o
tem, ali je odhajanje plavalcev na $tudij v
Zdruzene drzave Amerike v kakrsnikoli po-
vezavi s Stevilom kategoriziranih plavalcev
v Sloveniji.

V raziskavi smo uporabili podatke 52 plaval-
cev, ki so od leta 2000 (glede na podatke, ki
so nam jih priskrbeli slovenski klubi) odsli
na Studij v ZDA, od tega 10 iz PK Olimpija,
po 8 iz PK Ljubljana in PK llirija, po 6 iz PK
Fuzinar Ravne, PK Gorenjska banka Rado-
vljica in PK Triglav Kranj, 4 iz PK Branik, 3 iz
PK Velenje in 1 iz PK Ribnica.

Med njimi je bilo 27 moskih in 25 Zensk,
v anketi pa je sodelovalo 34 plavalcev, od
tega 17 Zensk in 17 moskih. Glede na po-
datke s spletne strani www.ncsasports.org
je 70 % slovenskih plavalcev odslo na $ole,
katerih ekipe tekmujejo v 1. diviziji, 30 %
pa na Sole, katerih ekipe tekmujejo v drugi
diviziji.

Poleg podatkov s spletne strani PZS-ana
smo uporabili podatke spletne ankete, ki
je vsebovala 15 vprasanj, prvih 5 je bilo

demografskih vprasanj o podatkih plavalca
- spol, starost, univerza, ¢as odhoda in ko-
liko Casa so ostali v ZDA. Sledila so 3 vpra-
sanja o tem, kaj delajo po studiju (e so ga
Ze zakljucili), kako so jim priznali izobrazbo
ter status njihove zaposlitve, sledilo pa je 7
vprasanj, pri katerih smo jih povprasali po
njihovem mnenju o Studiju, pomembnosti
razli¢nih razlogov za odhod in zadovoljstvu
s Studijem — tu so vec¢inoma odgovarjali na
podlagi 5-stopenjske lestvice, kjer je nizja
ocena pomenila vedje strinjanje oziroma
pomembnost dejavnika.

Najprej smo od klubov pridobili podatke o
plavalcih, ki so od leta 2000 odsli na studij
v ZDA. Nato smo s portala PZS-ana izpisali
njihove rezultate za tri discipline, v katerih
so najboljsi, in sicer za leto pred odhodom,
leto odhoda, dve leti in 4 leta po odhodu,
izpisali pa smo tudi njihov osebni rekord.
Sestavili smo anketo, ki smo jo objavili na
portalu www.lka.si in jih po elektronski
posti oziroma profilov na Facebooku pro-
sili za sodelovanje. S spletne strani www.
olympic.si/stara smo zbrali tudi podatke o
kategorizacijah v slovenskem plavanju od
leta 2008, medtem ko smo od leta 2000
do 2007 podatke o kategorizacijah prido-
bili iz Obvestil OKS. Podatke smo obdelali
s pomogjo statisticnega paketa IBM SPSS
statistics 23.0.

V najboljsi disciplini je 35 plavalcev (67,3 %
vseh pregledanih) osebni rekord odplavalo
pred odhodom na $tudij v ZDA, 7 (13,5 %)
v ¢asu Studija in 10 (19,2 %) po koncanem
Studiju. V drugi najboljsi disciplini je 32 pla-
valcev (61,5 % vseh pregledanih) osebni re-
kord odplavalo pred odhodom na $tudij v
ZDA, 14 (26,9 %) v ¢asu Studija in 6 (11,5 %)
po kon¢anem Studiju. V tretji najboljdi di-
sciplini je 30 plavalcev (57,7 % vseh pregle-
danih) osebni rekord odplavalo pred od-
hodom na studij v ZDA, 14 (269 %) v ¢asu
studija in 7 (13,5 %) po kon¢anem studiju.

Najprej smo si ogledali, kaksno je gibanje
rezultatov plavalcev med Studijem glede
na njihov osebni rekord v treh najboljsih
disciplinah, kar je prikazano na Sliki 1. Vi-
dimo, da so v vseh treh disciplinah osebni
rekordi bistveno visji od najboljsih ¢asov, ki
so jih odplavali v posameznih pregledova-
nih obdobjih, pri tem pa smo upostevali le
najboljsi ¢as, ki je bil odplavan v tisti sezoni
— tako vrednost »2 leti po odhodu« na pri-
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Slika 1. Vrednost FINA-tock osebnih rekordov plavalcev v treh najboljsih disciplinah in vrednost FINA-tock ¢asov, dosezenih med studijem.

mer pomeni najboljsi ¢as, ki so ga odplavali
v tej disciplini 2 leti po tem, ko so odsli na
studij, in ne povprecek ¢asov, odplavanih v
tej disciplini v tej sezoni. Glede na plavanje
v jardskih bazenih so ti rezultati ve¢inoma
bili odplavani v poletnem ¢asu na najvedji
tekmi oziroma v ¢asu priprave na najvecjo
tekmo, ki so se je udeleZili v 50-metrskih
bazenih. V najboljsi disciplini plavalcev je
najbolj ocitno, da se svojemu osebnemu
rekordu najbolj priblizajo 4 leta po odho-
du, tudi v drugi in tretji disciplini je ta trend
enak, so pa v drugi in tretji disciplini tudi
prej ze nekoliko blizje svojim najboljSim
¢asom. Tu je treba poudariti, da Stevilni pla-
valci po odhodu na studij v ZDA smenjajo«
svoje discipline in da morda disciplina, v
kateri so plavali pred odhodom, ni ve¢ ista
disciplina, v kateri nastopajo kasneje. To se-
veda delno pomeni tudi, da so bili njihovi
osebni rekordi v teh disciplinah prej nizji in
da je potem napredek nekoliko »lazji« — v
prvi disciplini namre¢ napredek v rezultatu
zaznamo Sele Cetrto leto po odhodu, pri
drugi in tretji disciplini pa se ta napredek
pojavi prej. Izpostaviti je treba tudi, da na
ta rezultat vpliva ne samo to, kako so treni-
rali v sklopu Sportne ekipe univerze, ampak
tudi, kako so z njimi delali njihovi trenerji
po vrnitvi v Slovenijo — na Studiju namrec
sezono koncajo z NCAA-prvenstvi v aprilu,
potem pa zanje najveckrat ni organizirane-
ga treninga in jih nekje od maja do avgusta
oziroma do glavne tekme sezone trenirajo
njihovi domaci, klubski treneriji.

Na Sliki 2 pa smo Zeleli prikazati, kako se
v ¢asu Studija gibljejo rezultati po njiho-
vih treh najboljsih disciplinah glede na to,
kdaj so dosegli osebne rekorde, zato smo
jih razdelili v tri skupine — na plavalce, ki so
osebni rekord odplavali pred odhodom
na $tudij in ga potem do danes niso vec
izboljsali, na tiste, ki imajo osebni rekord iz
¢asa, ko so Studirali, in na tiste, ki so oseb-
ni rekord odplavali po tem, ko so se vrnili

s studija v ZDA. Pri plavalcih, ki so osebni
rekord odplavali pred odhodom na studij,
je v njihovi najboljsi disciplini videti, da se
temu casu spet nekoliko priblizajo 3Sele
Cetrto leto po odhodu, v drugi najboljsi di-
sciplini se temu ¢asu ne priblizajo celotni
Cas tekom Studija, blizu temu casu so leto
pred odhodom, torej zadnje leto, ko so se
v celoti delovali v Sloveniji, v tretji najboljsi
disciplini pa se dve in $tiri leta precej odda-
ljijo od osebnega rezultata v tej disciplini.
Nujno je omeniti stevilo teh plavalcev - v
najboljsi disciplini svojega osebnega rekor-
da nive¢ popravilo 35 plavalcev od 52, (67,3
9%) v drugi 32 (61,5 %) in tretji 30 (57,7 %).

Taksnih, ki so osebni rekord odplavaliv ¢asu
Studija, lahko ocenimo, da so jih v povpre-
¢ju odplavali 2 leti po odhodu na studij v
najboljsi disciplini, v drugi in tretji disciplini
pa povprecno 4 leta po odhodu na studij,
taksnih plavalcev je bilo v najboljsi disci-
plini 7 (13,5 %), v drugi in tretji najboljsi pa
po 14 (269 %). Pri plavalcih, ki so osebne
rekorde odplavali po studiju, pa so rezul-
tati tekom $tudija vec¢inoma napredovali v
vseh treh disciplinah, kar je razvidno iz slicic
v zadnjem stolpcu - takih plavalcev je bilo
v najboljsi disciplini 10 (19,2 %), v drugi naj-
boljsi 6 (11,5 %) in v tretji najboljsi 7 (13,5 %).

Tisto, kar nam tu pade v oci, je Stevilo ozi-
roma delez plavalcey, ki po vrnitvi s Studija
ne dosegajo vec svojih najboljsih ¢asov, kar
pomeni, da njihova plavalna kariera vsaj
stagnira, pri nekaterih izmed njih pa se ta
kariera po Studiju sploh ne nadaljuje vec.
Lahko re¢emo, da na ta nacin izgubimo iz-
jemen deleZ plavalcev - glede na najboljso
disciplino je to 80,8 % vseh plavalcev, na
drugo najboljso disciplino 88,5 % plavalcev
in glede na tretjo 86,5 %.

Glede na to, da sicer nimamo natan¢nega
podatka o tem, koliko plavalcev ostane v
Sloveniji in trenira v sklopu klubov in re-
prezentanc, tezko re¢emo, koliksen delez

celotne slovenske populacije plavalcev to
predstavlja, vsekakor pa je nad 80 % izje-
mna izguba mladih nadarjenih $portnikov
in bi bilo treba iskati nacine, kako to izgubo
zmanjsati.

Studije namrec kazejo, da je najvecji upad
iz tekmovalnega $porta na prehodu iz
osnovne 3ole v srednjo $olo ter tekom sre-
dnje Sole, da pa Sportniki, ki se vklju¢ujejo v
studijske nivoje in jim uspe dobro usklaje-
vati $olo in Sport, v vrhunskem $portu osta-
nejo dolgo (Skof, 2017). Plavanje je $port, v
katerem so posamezniki lahko uspesni vsaj
do 30. leta, Stevilni Se bistveno dlje, in tezko
re¢emo, da gre v toliknem delezu za na-
raven upad iz Sporta. Vsekakor je verjetno
dolocen delez plavalcev Ze pred odhodom
na studij imel namen plavati le $e tekom
studija, stezka pa bi verjeli, da je ta delez
tako velik, kot se je izkazalo ob preverjanju
tega, kaj se dogaja z njihovimi osebnimi re-
kordi tekom Studija.

Raziskav, ki bi generacijsko spremljale osip
plavalcev skozi odrasc¢anje, ni najti s prav
svezim datumom, morda v razmislek lahko
uporabimo raziskavo, v kateri so Hastings,
Meyer in Kurth (1989) opazovali prehod
plavalcev iz »mladostnih« tekmovalnih
karier v masters tekmovalne kariere in pre-
verjali, kdaj so se koncale prve — za Zenske
so ugotavljali, da je bilo to med 17.in 19.
letom, moske med 21. in 22. letom, glavni
razlogi pa so bili preusmeritev pozornosti
na druzino, zaposlitev ... Seveda so to res
stari podatki in najverjetneje razlogi za pre-
nehanje kariere niso vec isti, zagotovo pa
drzi to, kar so opredelili kot, kdaj se za¢nejo
odlocati za zakljucek kariere, in sicer takrat,
ko nadaljevanje kariere prinasa manj po-
zitivnih izkusenj, kot je vloZzenega dela in
truda. Tako morda lahko re¢emo, da odhod
v ZDA pri kaksnem plavalcu celo podaljsa
kariero — tam morajo plavati e vsaj tri leta
po prihodu na studij, res pa je, da je morda
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Slika 2. Vrednost FINA-tock osebnih rekordov plavalcev v treh najboljsih disciplinah in vrednost FINA-tock ¢asov, dosezenih med $tudijem glede na to,
kdaj je bil odplavan njihov osebni rekord v teh disciplinah.

nivo rezultatov pri tistih, ki bi sicer Ze zaklju-
il nizji.

Nasi rezultati bi naceloma lahko bili tudi
pod vplivom tega, da so v celotnem vzor-
cu zajeti tudi plavalci, ki $e vedno Studirajo,
zato smo preverili tudi, ali bi se z izlocitvijo
teh plavalcev vzorec bistveno spremenil.
Po izlocitvi 15 plavalcev (letnik 1997 in mlaj-
3i, za katere predvidevamo, da bi $e vedno
lahko studirali) se je pokazalo, da je v naj-
boljsi disciplini 20 plavalcev (54,1 % vseh
plavalcey, ki so Ze koncali kariero) osebni
rekord odplavalo pred odhodom na Studij
v ZDA, 7 (18,9 %) v Casu studija in 10 (27,0

134

%) po koncanem studiju. V drugi najboljsi
disciplini je 20 plavalcev (54,1 %) osebni re-
kord odplavalo pred odhodom na Studij v
ZDA, 11 (29,7 %) v Casu Studija in 6 (16,2 %)
po konc¢anem studiju. V tretji najboljsi disci-
plini je 17 plavalcev (45,9 %) osebni rekord
odplavalo pred odhodom na $tudij v ZDA,
12 (32,4 %) v Casu Studija in 7 (18,9 %) po
kon¢anem Studiju.

Preverili smo tudi, ali novopridobljeni
podvzorec dobro predstavlja celoten vzo-
rec, in ugotovili, da v nobenem od upora-
blienih parametrov ni razlik med celotnim
vzorcem in podvzorcem plavalcev, ki so

Ze zakljucili studij — statisticne znacilnosti
so se gibale med 0,54 in 0,99. Zaradi tega
podatka menimo, da lahko ravnokar pred-
stavljene trende rezultatov smatramo za
veljavne.

Tako lahko tudi ob popravljenih podatkih
glede na izlocitev plavalcey, ki Se Studirajo,
recemo, da tekom Studija v ZDA »izgubi-
mo« glede na najboljo disciplino 73,0 %
vseh plavalcev, glede na drugo najboljso
disciplino 83,8 % plavalcev in glede na tre-
tjo 81,1 %, kar so $e vedno izjemno visoki
delezi.
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Slika 3. Stevilo kategoriziranih plavalcev v Sloveniji od leta 2000 do 2020.

Pregledali smo tudi $tevilo kategoriziranih
plavalcev s perspektivnim, mednarodnim,
svetovnim in olimpijskim razredom od leta
2000 dalje, stevilo je prikazano v nasledniji
tabeli.

Na Sliki 3 je prikazano Stevilo kategorizi-
ranih plavalcev od leta 2000 (vkljucili smo
svetovni, mednarodni in olimpijski razred
kategorizacije) — posamezne kategoriza-
cije so prikazane v stolpcih, z modro ¢rto
pa je prikazano skupno Stevilo kategori-
ziranih plavalcev v tem letu, pri tem so za
vsako leto uporabljeni podatki, objavljeni v
Obvestilih OKS na dan 1. februarja vsakega
leta. Dodali smo tudi kumulativni podatek
o skupnem Sstevilu odhodov plavalcev na
studij v ZDA, ki je viden v rdeci ¢rti. Podatki
kazejo, da v zadnjih letih vse ve¢ plavalcev
odhaja na studij v ZDA, medtem ko je ka-
tegoriziranih plavalcev v zadnjem casu vse
manj. Taksen trend bi lahko opisali kot skrb
zbujajo¢, saj je od Stevila kategoriziranih
plavalcev odvisno tudi financiranje nekega
$porta. Ceprav nikakor ne smemo govoriti
o kakrsnikoli vzro¢no—posledi¢ni zvezi, pa
menimo, da je to nekaj, o c¢emer bi bilo tre-
ba podrobneje razmisliti, in morda ta trend
podrobneje raziskati.

l Anketa o studiju
Razlogi za odhod

Med razlogi za odhod se je kot najpo-
membnejsa izkazala Zelja po usklajevanju
solein Sporta (M = 1,21; SD = 0,54), doZiveti

nekaj novega (M = 1,56; SD = 0,79) in zame-
njati okolje (M = 1,85; SD = 1,05), medtem
ko so zelo nizko kot razlog ocenili odhod v
ZDA preprosto zato, ker je to navada in ker
tja hodijo vsi (M =4,50; SD = 0,87).

Ker je kot glavni razlog za odhod bila iz-
postavljena Zelja po ¢im boljsem usklaje-
vanju Sole in $porta, lahko smatramo, da
menijo, da bo v Sloveniji teZje usklajevati
oba sklopa obveznosti, hkrati pa je precej
pomembno, kako pridobivajo informacije
o moznostih usklajevanja. Ce na primer
nimajo informacij o tem, kako si slovenske
univerze prizadevajo za pridobivanje in
izobraZevanje vrhunskih Sportnikov, lahko
resni¢no menijo, da bo to prezahtevno. Po
drugi strani pa od kolegov, ki so Ze odsli na
studij v ZDA, dobijo informacije, da je tam
za to dobro poskrbljeno, resni¢no lahko od-
locitev pretehta za Studij v ZDA. Menimo,
da bi bilo tu iziemno pomembno vzposta-
viti ¢im boljsi stik med izobrazevalnimi in
Sportnimi institucijami (klubi, zvezami) in
skrbeti za to, da so Sportniki ob odloc¢anju
za $tudij dobro opremljeni z informacija-
mi, kako bo mogoce usklajevati Sportne in
olske obveznosti. Smolikevych, Turchyn in
Horokhivska (2020) ugotavljajo, da imajo
pri dobrem prilagajanju $tudentov na Stu-
dij v ZDA iziemno vlogo svetovalni delavci
in mentorski sistem v kampusih oziroma
studentskih naseljih, tudi slovenski Studij
pozna mentorski in tutorski sistem in meni-
mo, da bi tudi ta lahko odigral pomembno
vlogo pri omogocanju Sportnikom Studira-
ti v domacem okolju. Hkrati tu vidimo tudi

s skupno kategorizacij

veliko vlogo OKS, ki ima veliko stika s Spor-
tniki in lahko skozi projekt dvojne kariere Se
dodatno informira $portnike o teh mozno-
stih, kar bi pomenilo Se vecjo povezanost
krovne Sportne organizacije z izobrazeval-
nimi institucijami. Pomembna ugotovitev
je tudi, da so med vsemi vzroki za odhod
najnizje ocenili tega, da odhajajo na studij
v ZDA zato, ker je to navada, kar pomeni, da
o tej odlocitvi resno premislijo.

Mnenje o studiju in zadovolj-
stvo s studijem

Povprasali smo jih o tem, kaksen se jim je
zdel $tudij v ZDA, in med sedmimi ponu-
jenimi moznostmi so se najvisje uvrstili
zanimivost Studija (M = 1,09; SD = 0,38) in
uporabnost studija (M = 1,09; SD = 0,29) ter
vsec¢nost studija (M = 1,12; SD = 0,41), med
najnizje ocenjeni sta bili postavki, da je bil
Studij tak, kot so pri¢akovali (M = 2,00; SD =
0,89), in da je bil $tudij zahteven (M = 191,
SD = 0,97). Med $tudijem so bili precej za-
dovoljni s pogoji za plavanje (M = 1,35; SD
=0,65) in treniranje (M = 1,21; SD = 0,54) in
odnosom s soplavalci (M = 1,29; SD = 0,52),
$e najmanj pa so bili zadovoljni z napred-
kom njihove plavalne kariere (M = 2,15; SD
=1,08).

Pri preverjanju njihovega mnenja o studiju
in zadovoljstva s studijem smo ugotovili,
da so z vecino predlaganih vidikov izje-
mno zadovoljni — na 5-stopenjski lestvici,
pri cemer je vigja Stevilka pomenila manj
zadovoljstva, so vse ocene ostale pod 2,15,




kar nakazuje veliko koli¢ino zadovoljstva —
studij se jim je zdel zanimiv, uporaben, ni
se jim zdel prevel zahteven, menijo, da so
imeli dobre pogoje za plavanje in trenira-
nje, tudi odnose znotraj ekipe plavalcev
so ocenili kot dobre, najmanj od vsega so
bili zadovoljni z napredkom svoje kariere,
kar pa je usklajeno s pregledom dejanskih
rezultatov, kar pomeni, da sliko svojega pla-
valnega napredka vidijo dokaj jasno.

Zanimivo je tudi, da bi vseh 34 plavalcev,
ki so izpolnili anketo, ponovno sprejelo
enako odlocitev o studiju, torej odhod na
Studij v ZDA. Tu se poraja vprasanje, kaj bi
se zgodilo, ¢e bi pridobili podatke vseh pla-
valcev - ti odgovori namre¢ predstavljajo
le priblizno dve tretjini (65,4 %) vseh mnenj,
obstaja namre¢ tudi mozZnost, da so na
vprasanja v anketi odgovorili le tisti, ki so
imeli oziroma imajo s Studijem predvsem
pozitivne izkusnje. Pri razmisleku o tem, kaj
so stvari, ki bi jih lahko zmotile, se nekoliko
lahko opremo na podatke, predstavljene v
nasledniji tabeli.

V Tabeli 1 so prikazani dejavniki, ki so jih
opredelili kot tiste, ki so jim bili med Stu-
dijem v ZDA najbolj vie¢, in dejavniki, ki
so jih najbolj motili, med viecnimi lahko
povzamemo pomen usklajenosti Sole in
$porta in dobro organizacijo samega siste-
ma ter spoznavanje novosti, med motecimi
pa odsotnost od doma, manj prilagajanja
posamezniku in vec pritiskov za doseganje
rezultatov.

Vidimo, da so stvari, ki jim predstavljajo ne-
gativne vidike Studija v ZDA, pogosto tiste,
ki so jih bili navajeni od doma, na primer
veliko pozornosti trenerja — v Sloveniji so
plavalci navajeni majhnih skupin, pravza-
prav individualnega pristopa, in prehod
na treniranje v velikih skupinah in skozi to
manj pozornosti trenerja, manj povratnih
informacij lahko pripelje do obcutka, »da
so zanje samo Stevilkag, kot se je izrazil
eden od plavalcev, ki so odgovorili na vpra-
anja v anketi. Omenili so tudi pritisk za hi-
tro vracanje po bolezni oziroma poskodbi,
kar se sklada z raziskavami — Sciascia, Wal-
decker in Jacobs (2018) so ugotovili, da kar
tretjina Studentov Sportnikov v Zdruzenih
drzavah Amerike trenira in tekmuje z bole-
¢inami oziroma poskodovanih. Nekaj, kar je
smiselno izpostaviti, je tudi, da jim v Slove-
niji glede na trenutne sistemske zmoznosti
tezko zagotovimo toliksno usklajenost Sole
in $porta ter tako dobre pogoje za zdruze-
vanje obojega, kot jim to zagotavljajo ame-
riske Sole, vendar pa je iskanje tovrstnih
zmoznosti nekaj, cemur bi bilo smiselno

Tabela 2

Dejavniki, ki so jim bili med studijem zelo vsec, in dejavniki, ki so jih motili

vsecno

motece

spoznavanje nove kulture in ljudi

odtujenost od reprezentance

tekmovalni sistem in dobri pogoji za trening

birokratski vidiki zivljenja v ZDA

ekipni duh

prezivljanje praznikov v tujini

dobro sodelovanje znotraj celotne ekipe

povrsinska kultura Ameri¢anov

spodbujanje delovnih navad

hrana

usklajenost Sole in $porta

pogresanje druZine in svojcev

pestro Studentsko Zivljenje

naporen urnik

stevilni izzivi

pritisk za hitro vracanje po bolezni/poskodbi

dostopnost in kvaliteta profesorjev

manj prilagajanja posamezniku zaradi velikih ekip,

manj pozornosti trenerja enemu plavalcu

samostojno Zivljenje

tezave z usklajevanjem urnika tekmovanj (NCAA
in PZ9)

dobra organizacija tudija

bazen v jardih

privilegiji studentov $portnikov

premalo poudarka na tehniki

profesionalen odnos trenerjev

pritisk za dobro nastopanje na tekmovanjih

premalo individualizacije

posvecati ve¢ pozornosti, e Zelimo preki-
niti ali vsaj delno zaustaviti nekatere trende,
ki smo jih nakazali skozi razlago pridoblje-
nih rezultatov.

Med anketiranimi sta se po studiju 2 pla-
valca (5,9 % vseh anketiranih) vrnila domov
in nadaljevala s plavanjem, 8 (23,5 %) se jih
je vrnilo in zaposlilo oziroma zacelo iskati
sluzbo, 10 (294 %) jih je ostalo v ZDA in
se tam zaposlilo, 8 (14,0 %) jih Se Studira,
6 (10,5 %) pa jih je navedlo druge razloge,
kot so podiplomski studij v ZDA, vracanje
in potem nadaljnje selitve v druge drzave
in podobno.

Zanimalo nas je tudi, kako so jim prizna-
vali izobrazbo: 10 plavalcem (294 % vseh
anketiranih) so izobrazbo priznali v celoti
s pridobljenim nazivom, enemu plavalcu
(29 %) niso priznali nicesar, stirje (11,8 %)
e ne vedo, ker Se poteka priznavanje nji-
hove izobrazbe, 10 (294 %) jih je navedlo,
da $e Studirajo in zato na to vprasanje ne
morejo odgovoriti, 8 (23,5 %) pa jih je na-
vedlo druge razloge, kot so nezanimanje
za priznavanje izobrazbe zaradi dela v ZDA,
da delajo na drugih podrogjih in niso po-
trebovali priznavanja izobrazbe, in to, da so
jim priznali le delno, ker niso mogli uskladiti
pridobljenih nazivov s studijskimi programi
v Sloveniji.

Med anketiranimi je sedaj ena (2,9 % vseh
anketiranih) zaposlena kot vrhunska $por-
tnica, 18 (52,9 %) jih je zaposlenih na pod-
lagi izobrazbe, pridobljene v ZDA, eden
(29 %) na podlagi v Sloveniji priznane iz-
obrazbe), en (29 %) plavalec ni zaposlen,
Stirje (11,8 %) pa so navedli druge mozno-
sti, kot zaposlitev na podlagi obeh izobrazb
(@ameriske in priznane v Sloveniji), delo na
$portnem podro¢ju mimo pridobljene izo-
brazbe ...

Pri pomembnih Zivljenjskih trenutkih je
potreben razmislek, ki sega dovolj dale¢
naprej, in odlo¢anje za Studij zagotovo
sodi med te trenutke. Izbrana izobrazba in
podro¢je studija pri posamezniku usmeri
njegovo nadaljnje Zivljenje in podrogje, v
katerega zelimo vlagati velik delez nasega
delovanja. Ve¢inoma se ljudje poklicno
udejstvujejo na podrodju, ki bazira na po-
dro¢ju studija, zato je pomembno, da je
to podrocje nekaj, kar Zelimo podrobneje
raziskovati in se vanj poglabljati, hkrati pa
seveda Zelimo cas vlagati v nekaj, kar nam
bo lahko kasneje v Zivljenju koristilo — in pri
Studiju govorimo o $tirih letih ¢asa. Tudi
literatura o zakljucevanju Sportne kariere
navaja pomen ostalih dejavnosti, v katere
so sportniki vpleteni ze tekom kariere, in
med najpogosteje navedenimi dejavnost-
mi je prav Studij, kar dodatno izpostavlja
pomen dobre izbire tega (Alfermann in
Stambulova, 2012 in Petitpas, 2009). Po-
men studija je velik ravno pri zaklju¢evanju
$portne kariere, samo Sportna identiteta



namre¢ pri zaklju¢evanju kariere lahko vodi
v tezave pri prilagajanju na posportno Zi-
vljenje (Cecic¢ Erpi¢, Wylleman in Zupancic,
2004), studij pa lahko pomeni podrocje, za-
radi katerega vrhunsko $portno kariero bolj
mirno zakljucijo, saj laZje najdejo podrogje,
kamor bodo vlagali svoj ¢as in trud in kjer
bodo gradili svojo identiteto (Siekanska in
Blecharz, 2018).

Pri plavalcih, ki so izpolnili anketo, se je ne-
kaj vprasanj nanasalo tudi na to, kaj pocne-
jo po studiju oziroma kako lahko uporabijo
izobrazbo, pridobljeno v ZDA, tudi v dru-
gih okoljih, specifi¢no seveda v slovenskem
okolju. Ce se zeli posameznik v Sloveniji za-
posliti na delovno mesto, ki zahteva dolo-
¢eno izobrazbo, mora predloziti dokazilo o
tej pridobljeni izobrazbi. Ce je posameznik
Studiral v Sloveniji, seveda predloZi potrdilo
o zaklju¢enem Studiju oziroma pridoblje-
nem nazivu, ¢e pa je posameznik Studiral
izven Slovenije, je treba urediti priznavanje
izobrazbe (Statut UL, 2017).

Pri nekaterih univerzah je to precej poeno-
stavljeno zaradi skupno usklajenih pravil
poteka Studija, $e posebej gre tu za evrop-
ske fakultete in univerze, kjer studij poteka
v skladu z bolonjsko reformo Studija (Statut
UL, 2017) — v tem primeru so smeri in vsebi-
ne Studijev po razli¢nih evropskih drzavah
toliko usklajene, da to priznavanje izobraz-
be poteka resni¢no hitro in brez vedjih za-
pletov, kar bi pomenilo, da bi diplomirani
novinar, ki je Studij dokoncal na Dunaju,
brez teZav tudi pri nas lahko uveljavljal na-
ziv diplomirani novinar in se potegoval za
delovna mesta, ki to izobrazbo zahtevajo.
Sistem Studija v ZDA pa je precej druga-
¢en in zahteva predlozitev u¢nih nacrtov
v odlocanje pristojnih komisij na univerzah
in ima lahko Stevilne razli¢ne razplete. Do
tega, da priznajo naziv oziroma pridoblje-
no izobrazbo v celoti, pogosto pa vodi v to,
da posameznik ne dobi priznanega ustre-
znega naziva, ampak mu priznajo le nekaj
letnikov ali pa morda dolo¢ene predmete,
manjkajoce obveznosti pa mora opraviti se
v sklopu nasih fakultet in lahko Sele kasne-
je uveljavlja Zeleni naziv. Kar seveda lahko
pomeni, da se Studij podaljsa za kar precej
let, zaradi ¢esar menimo, da je priznavanje
izobrazbe lahko pomemben dejavnik pri
odlocanju za Studij.

Pri plavalcih, ki so izpolnili anketo, so le
desetim od 24 v celoti priznali izobrazbo s
pridobljenim nazivom, kar je precej majhen
delez (napisali smo, da od 24, saj jih je pri
tem vprasanju 10 napisalo, da Se studirajo
in jih zato ne moremo Steti v vzorec), stevil-

ni so napisali, da se za priznavanje izobraz-
be niso zanimali iz razli¢nih razlogov, kot so
delo na drugih podrogjih ali delo v ZDA, en
udelezenec pa je celo napisal, da mu niso
priznali nicesar. Ta podatek je skrbiin meni-
mo, da bi morali plavalci pred odlo¢anjem
za Studij vsaj preveriti, kaj se bo zgodilo z
njihovo izobrazbo v primeru, da bi se Zeleli
vrniti v Slovenijo in tu opravljati poklic, za
katerega so menili, da se Solajo. Hkrati pa
je pri zbranih podatkih pomembno tudi
to, da je le en plavalec sedaj zaposlen na
podlagi izobrazbe, priznane v Sloveniji. Tu
je vredno omeniti tudi to, da si ameriske
univerze med Studijem Sportnikov priza-
devajo skrbeti tudi za njihovo vkljucevanje
v delovno okolje po studiju in da imajo v
ta namen razvite Stevilne programe (Mur-
dock, Strear, Jenkins-Guarnieri in Hender-
son, 2014), zaradi Cesar ni nenavadno, da
se Stevilni slovenski plavalci po kon¢anem
studiju usmerijo v delovno okolje v ZDA, saj
ga dobro spoznajo ze med Studijem. Prav
predhodno poznavanje delovnega okolja
pa tudi olajsa zakljucek kariere, saj zmanjsa
negotovost, ki se pojavi ob vprasanju, kaj
bo potem, ko se kariera zakljuci — in vsaka
$portna kariera ima neki naraven konec
(Picaidr, 2019).

Morda pred odhodom na 3$tudij res niso
vsi plavalci sebe videli v vrhunskem Spor-
tu in jim je bil pomembnejsi sam Studij in
v resnici je sport lahko iziemno ucinkovito
sredstvo, ki posameznika pripelje do Zele-
nih podrocij studija in kasneje zaposlitve.
Vendar pa bi Se posebej ti Sportniki, ki Ze
po koncu srednje sole vedo, da si Zelijo
svoj ¢as in energijo bolj vlagati v Studijsko
kot $portno podrogje, morali biti iziemno
previdni pri odlo¢anju, kje se bo ta studij
dogajal, in vsaj nekaj svojega ¢asa name-
niti temu, kaj bodo lahko s pridobljenim
znanjem in nazivom potem poceli velik del
svojega odraslega Zivljenja.

V' nasi raziskavi smo najprej opazovali, kaj
se dogaja z rezultati plavalcev v treh naj-
boljsih disciplinah, in ugotovili, da je od 52
vklju¢enih plavalcev v najboljsi disciplini
67,3 % plavalcev osebni rekord odplavalo
pred odhodom na studij v ZDA, 13,5 % v
C¢asu Studijain 19,2 % po koncanem Studiju,
podobni deleZi so se pojavili tudi v drugi in
tretji najboljsi disciplini. Gibanje rezultatov
tekom Studija pokaze, da se v povpredju
svojemu osebnemu rekordu najbolj pri-
blizajo 4 leta po odhodu, pri ¢emer pa je

treba upostevati tudi, da Stevilni plavalci po
odhodu na studij v ZDA »menjajo« svoje di-
scipline in da so bili njihovi osebni rekordi
glede na vrednost v FINA-tockah nekoliko
nizji, kar zaradi nizjega izhodis¢a omogoca
boljsi napredek. Opazovanje gibanja rezul-
tatov je sicer nekoliko teZzavno, saj tekom
Studija nastopajo v jardskih bazenih, zato
imajo moznost rezultate v 50-metrskih ba-
zenih odplavati le po vrnitvi — na studiju
sezono koncajo z NCAA-prvenstvi v aprilu,
potem pa zanje najveckrat ni organizirane-
ga treninga in jih nekje od maja do avgusta
oziroma do glavne tekme sezone trenirajo
njihovi domaci, klubski trenerji. Podrobnej-
Si pregled gibanja rezultatov je pokazal, da
velik deleZ plavalcev, ki odidejo na studij v
ZDA, svojih osebnih rekordov nikoli ve¢ ne
popravi, kar pomeni, da njihova plavalna
kariera po odhodu na $tudij stagnira ozi-
roma se po studiju sploh ne nadaljuje vec.
Tako »izgubimox« kar 80,8 % vseh plavalcev
glede na njihovo najboljso disciplino, glede
na drugo najboljso disciplino 88,5 % plaval-
cev in glede na tretjo 86,5 %. Ta podatek je
treba upostevati v luci tega, da nimamo na-
tan¢nega podatka o tem, koliko plavalcev
ostane v Sloveniji in trenira v sklopu klubov
in reprezentanc, zato ne moremo oceniti,
koliksen delez celotne slovenske populaci-
je plavalcev to predstavlja, a ti odstotki po-
menijo iziemno izgubo mladih nadarjenih
Sportnikov, pri ¢emer smo podobne deleze
dobili tudi, ko smo iz vzorca izvzeli tiste pla-
valce, ki e Studirajo in $e ne moremo vede-
ti, kako se bo nadaljevala njihova plavalna
kariera. Pri iskanju nacinov, kako te deleze
zmanjsati, bi se morali opreti na mozZnosti,
kako jim kot alternativo predstaviti mozno-
sti Studija doma, ob katerem bi lahko se
vedno trenirali in tekmovali na vrhunskem
nivoju. Zakonska podlaga za te moznosti
obstaja — polozaj Studentov Sportnikov
opredeljuje tako Zakon o $portu kot Zakon
za urejanje polozaja Studentov, Univerza
v Ljubljani pa ima celo poseben Pravilnik
o Studentih s posebnim statusom, kjer so
vkljuceni tudi $portniki. Iskati je treba le Se
prakti¢ne moznosti za izvedbo.

Pregledali smo tudi stevilo odhodov pla-
valcev v ZDA skozi leta in ga primerjali s
razredov, to je svetovnega, mednarodnega
in perspektivnega, in ugotovili, da v zadnjih
letih vse ve¢ plavalcev odhaja na studij v
ZDA, medtem ko je kategoriziranih plaval-
cev v zadnjem casu vse manj, kar smo oce-
nili kot skrb zbujajoc trend.
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Stiriintrideset plavalcev je izpolnilo anketo,
v kateri smo jih spradevali po razlogih za
odhod, o zadovoljstvu s Studijem in pla-
vanjem ter o posebnostih Studija v ZDA.
Izkazalo se je, da je bila kot glavni razlog za
odhod izpostavljena Zelja po ¢im boljsem
usklajevanju Sole in $porta, in smatramo,
da imajo plavalci tekom srednje Sole mne-
nje, da bo v Sloveniji teZje usklajevati oba
sklopa obveznosti, kar e izpostavi pomen
dobrega informiranja o tem, da si tudi slo-
venske univerze prizadevajo za pridobiva-
nje in izobraZzevanje vrhunskih Sportnikov,
veliko vlogo pri tem informiranju pa vidimo
tudi pri OKS.

S Studijem in treniranjem v ZDA so sicer iz-
jemno zadovoljni — vse postavke so ocenili
resni¢no visoko, tako se jim studij zdi zani-
miv, uporaben, ne prevec zahteven in z do-
brimi pogoji za usklajevanje 3ole in $porta.
Kot dobre so ocenili odnose znotraj ekipe
plavalcev, prav vsi pa bi se ob ponovnem
odlo¢anju o studiju odlo¢ili enako in odsli
v ZDA.

Podrobno povprasevanje o izstopajocih vi-
dikih je razkrilo tudi nekaj vidikov, s katerimi
niso bili zadovoljni, in sicer so to odsotnost
od doma, manj prilagajanja posamezniku
in vec pritiskov za doseganje rezultatov, kar
so dejavniki, ki so jih bili navajeni od doma
— tu so namrec¢ imeli veliko individualne-
ga pristopa in veliko pozornosti trenerja,
manj povratnih informacij pa je nekaterim
dalo obcutek, »da so zanje samo Stevilka«.
Omenili so tudi pritisk za hitro vracanje po
bolezni oziroma poskodbi. Menimo, da bi
v Sloveniji morali nujno zaceti iskati mo-
Znosti za e vec usklajenosti Sole in Sporta
ter poskusiti ustvariti tako dobre pogoje za
zdruZevanje obojega, kot jim to zagotavlja-
jo ameriske Sole — v nasprotnem primeru
nam pretijo prej opisani trendi upadanja
uspesnosti slovenskega plavanja.

Povprasevanje po tem, kako so jim priznali
izobrazbo, je pokazalo, da so le 10 od 24
plavalcem, ki so Ze zakljucili studij, izobraz-
bo priznali v celoti s pridobljenim nazivom,
mnogi pa so navajali tudi tezave s priznava-
njem izobrazbe, skoraj 25 % pa se jih sploh
ni zanimalo za priznavanje izobrazbe, ker
so ostali v ZDA ali delajo na drugih podro-
gjih.

Izbrana izobrazba in podrocje Studija pri
posamezniku usmerita njegovo nadalj-
nje Zivljenje in vec¢inoma se ljudje poklic-
no udejstvujejo na podrodju, ki bazira na
podro¢ju Studija — menimo, da je dobra
informiranost o tem, kaksna bo nasa prido-

bliena izobrazba, klju¢en dejavnik pri izbi-
ranju Studija, tako majhen delez priznane
izobrazbe namrec lahko pomeni precejsnjo
tezavo za tiste, ki bi Zeleli kasneje poklicno
delovati v slovenskem okolju.
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Kako izboljsati sprintersko akceleracijo

Izvleéek

Namen Studije je bil ugotoviti povezanost hori-
zontalnih in vertikalnih pliometri¢nih skokov s
sprintersko akceleracijo na 10 in 30 metrov pri tre-
niranih $portnikih in $portnicah razli¢nih Sportnih
panog. V vzorec je bilo vklju¢enih 44 Sportnikov in
22 3Sportnic. Uporabili smo Sest testov horizontal-
ne pliometrije in Sest testov vertikalne pliometrije.
Rezultati so bili obdelani z ra¢unalniskim paketom
SPSS. Za vse teste smo izracunali osnovne deskrip-
tivne parametre. Da bi ugotovili povezanost ho-
rizontalnih in vertikalnih pliometri¢nih skokov s
sprintersko akceleracijo, smo uporabili korelacijsko
analizo. Rezultati studije so pokazali visjo stopnjo
povezanosti horizontalne pliometrije s sprintersko
akceleracijo v primerjavi z vertikalno pliometrijo.
Stevilo korelacij horizontalnih in vertikalnih skokov
s sprintersko akceleracijo je bistveno vecje pri vzor-
cu moskih merjencev. Pri merjencih moskega spola
je mogoce ugotoviti najvisje korelacijske koeficien-
te dveh unilateralnih horizontalnih skokov po eni
nogi (TEK10mL in TEK10mD) tako s sprintom na 10
metrov (r = -.542; r = -.465) kot sprintom na 30 me-
trov (r = -.617; r = -.617). Pri Zenskah imajo unilate-
ralni skoki po eni nogi statisti¢cno neznacilne kore-
lacije s sprintersko hitrostjo, razen testa (TEK10mD)
s sprintom na 30 metrov (r=-.641).

Klju¢ne besede: pliometrija, horizontalni skoki, verti-
kalni skoki, povezanost, sprinterska akceleracija

How to improve sprint acceleration

Abstract

The purpose of the study was to determine the correlation between horizontal and vertical plyometric jumps with sprint ac-
celeration in sprint distances of 10 and 30 meters in trained athletes of different sports. The sample included 44 male and 22
female athletes. Six horizontal plyometric tests and six vertical plyometric tests were used. The results were analyzed using SPSS
software. Correlation analysis was used to determine the association between horizontal and vertical plyometric jumps with
sprint acceleration. The results of the study showed a greater degree of correlation between horizontal plyometric tasks and
sprint acceleration than vertical plyometrics. The number of correlations of horizontal and vertical jumps with sprint acceleration
was significantly higher in the male subsample. For male subjects, the highest correlation coefficients of two unilateral horizontal
single-leg jumps (TEK10mL and TEK10mR) could be determined for the 10-meter sprint (r =-.542; r =-.465) as well as the 30-meter
sprint (r =-.617; r =-.617). In the female subsample, unilateral single-leg jumps had statistically insignificant correlations with sprint
speed, except for the 30-meter sprint (TEK10mR) test (r = -.641).

Keywords: plyometrics, horizontal jumps, vertical jumps, correlation, sprint acceleration




Mo¢ in hitrost sta v sedanjem trenutku
kinezioloske znanosti med najtemeljiteje
raziskanimi biomotori¢nimi sposobnostmi.
Kljub temu, da ostajajo v tem prostoru Se
vedno Stevilna odprta vprasanja. Moc¢ je
ena izmed najpomembnejsih biomotori¢-
nih sposobnosti v predikciji rezultatov v
razli¢nih Sportnih panogah.

V realnih motori¢nih situacijah pa se najpo-
gosteje pojavlja ekscentri¢no-koncentricen
tip misi¢ne kontrakcije, ki se manifestira v
obliki vertikalnih ali horizontalnih skokov.
Glavna znacilnost skokov je utilizacija ela-
sticne energije v ekscentri¢no-koncentri¢-
nem ciklusu misi¢nega naprezanja. Prispe-
vek elasti¢nih znacilnosti misicno-tetivnega
kompleksa je odvisen od tranzicije iz eks-
centri¢ne v koncentri¢no kontrakcijo. Pre-
hod mora biti ¢im krajsi, v vsakem primeru
krajsi od 200 milisekund (Schmidtbleicher,
1992; Newton in Kramer, 1994, Komi in Gol-
hofer, 1997, Hennessy in Kilty, 2001). Tako iz-
vedena kontrakcija misic ima za posledico,
da za isto mehani¢no delo porabimo manj
kemijske energije, kar omogoca vecjo silo
kot v primeru samo koncentri¢ne kontrak-
cije. Ce koncentri¢na faza kr¢enja dovolj
hitro sledi ekscentri¢ni, elasti¢ni elementi
akumulirano energijo sprostijo v kineti¢no
in mehansko delo v zacetku koncentri¢ne
faze, kar se manifestira v vecji misi¢ni sili
(Komi in Nicol, 2000).

Glede na biomehansko modaliteto se v
Sportnih situacijah najpogosteje pojavljata
dva tipa skokov v vertikalni in horizontalni
smeri. Nevromisi¢ni mehanizmi so podob-
ni, razlika je v unilateralnosti ali bilateral-
nosti izvedbe in v razli¢ni vektorski smeri
delovanja sil. Osnovni princip te metode
temelji na funkciji refleksa za raztezanje,
aktivirajo se misi¢na vretena v misici. Re-
fleks raztezanja povzroc¢i kontrakcijo misic,
ki so elongirane, in na ta nacin preprecuje
misice antagoniste, da se kontrahirajo. Po-
leg raztezanja so tukaj Se receptorji, ki so
obcutljivi za hitrost raztezanja. Hitrejsa je
ekscentri¢na kontrakcija misice, vecja bo
aktivnost refleksa raztezanja (Markovi¢ in
Mikuli¢, 2010).

Vertikalni in horizontalni skoki so pomemb-
no vadbeno sredstvo pri treningu modi pri
$portnikih v razli¢nih Sportnih panogah. Z
njimi  izboljSujemo funkcijo ekscentri¢ne-
ga in koncentricnega misicnega delova-
nja spodnjih ekstremitet. Hkrati so ti skoki
nepogresljiv merski instrumentarij za di-
agnostiko moci. Glede na strukturo giba-
nja so vertikalni in horizontalni skoki zelo

podobni realnim motori¢nim situacijam v
$portni praksi. Stevilni raziskovalci (Mero in
sod., 1983; Mero, 1988; Glize in sod., 1997;
Hennessy in Kilty, 2001, Rimmer in Sleivert,
2002; Liebermannin in Katz, 2003, Cronin
in Hansen, 2005; Maulder, 2006; Markovi¢
in Mikuli¢, 2010) ugotavljajo tesno poveza-
nost vertikalnih in horizontalnih skokov s
sprintersko hitrostjo.

Sprinterska hitrost je ena najpomembnej-
sih kategorij v Stevilnih $portnih panogah
(Spencer in sod., 2005; Loturco in sod.,
2015). Glede na analizo gibalnih situacij, kot
so nogomet, kosarka, rokomet, odbojka in
tenis, je sprinterska akceleracija pomemb-
na na relativno kratki razdalji 5-30 m. Av-
torji (Mero in sod., 1992; Delecluse in sod,,
1995; Harland in Steele, 1997) definirajo
prvo fazo sprinta do 10 m kot inicialno fazo
sprinterske akceleracije. Sprint od 10 do 30
metrov pa kot tranzicijsko fazo sprinterske
akceleracije. Spencer in sod. (2005) ugota-
vljajo, da je povprecna dolzina sprintov pri
nogometu (Evropska liga prvakov) od 5 do
20 metrov, Stevilo teh sprintov je od 200 do
260. Vrhunski kosarkarji izvedejo od 150 do
180 sprintov na razdalji 5 do 8 m (Scanlanin
sod., 2011), podobne vrednosti so pri roko-
metu (Chelly in sod., 2011). Najboljsi igralci
tenisa v povpre¢ju izvedejo 160 do 200
sprintov na razdalji 5 do 15 metrov (Ferauti
in sod., 2001).

Sprinterska akceleracija kot prvi derivat
sprinterske hitrosti je definirana s frekven-
co in dolZino korakov. Oba parametra se
povecujeta do 20. metra. Dolzina koraka
je odvisna od dolzine spodnijih ekstremitet
in od impulza sile reakcije podlage. Glede
na biomehanske Studije nekaterih avtorjev
(Mero, 1988; Mero in sod., 1992; Delecluse
in sod., 1992; Mero in Komi 1994; Harland in
Steele, 1997; Novacheck, 1998) je sprinterski
korak definiran s ¢im krajso kontaktno fazo,
ki jo sestavljata povezani podfazi: zaviralna
faza (braking phase) in pospesevalna faza
(propulsion phase). Osnovni kriterij ucinko-
vite sprinterske akceleracije je ¢im manjsi
impulz sile v zaviralni fazi in ¢im vedji im-
pulz v propulzivni fazi (Mero in Komi, 1994;
Tidow in Weimann, 1994). Povprecen kon-
taktni ¢as korakov v prvih 10 metrih startne
akceleracije znasa pri vrhunskih atletih od
120 do 160 milisekund (Harland in Steele,
1997; Novacheck, 1998; Coh, 2008). Drugi
parameter sprinterske hitrosti je frekvenca
korakov, ki je v najvecji meri odvisna od
regulacije delovanja centralnega Ziv¢nega
sistema, zlasti prevodnosti nevromisi¢nih
sinaps v pogojih maksimalnega vzdrazenja
(Bret in sod., 2002; Enoka, 2003). Generira-

nje sile reakcije podlage je odvisno od mo-
tori¢ne sposobnosti moci predvsem spo-
dnjih ekstremitet. Ni naklju¢je, da $portna
stroka in znanost is¢eta najucinkovitejse
metode in sredstva za razvoj moci v sprin-
terski akceleraciji.

Cilj studije je ugotoviti povezanost hori-
zontalnih in vertikalnih skokov z ucinkovi-
tostjo sprinterske akceleracije pri treniranih
$portnikih in Sportnicah na razdalji 10in 30
metrov.

V raziskavo je bilo vkljucenih 44 Studentov
in 22 Studentk drugega letnika Fakultete za
$port, Univerze v Ljubljani. Slo je za aktivne
$portnike in Sportnice, ki so trenirali naj-
manj petkrat na teden. Tekmovali so v na-
slednjih Sportih: nogomet, tenis, rokomet,
kosarka, atletika in odbojka. Povpre¢na
viSina pri moskih je bila 182,18 cm (+ 6,32
cm), pri Zenskah pa 166,78 cm (+ 5,29 cm).
Povprecna telesna teza pri moskih je bila
78,49 kg (+ 794 kg), pri Zenskah 62,23 kg (£
7,02 kg). Moski so bili v povpre¢ju stari 21,26
leta (+ 1,78 leta), Zenske pa 20,18 leta (+ 1,27
leta). Merjenci v ¢asu meritev niso imeli po-
Skodb lokomotornega sistema. Seznanjeni
so bili z namenom in cilji raziskave, strinjali
s0 se z izjavo o sodelovanju v skladu s Hel-
sinSko-tokijsko deklaracijo, da sodelujejo
prostovoljno in da lahko sodelovanje ka-
darkoli prekinejo. Studijo je odobrila Komi-
sija za etiko Fakultete za Sport, Univerze v
Ljubljani.

Pri statisti¢ni obdelavi rezultatov smo upo-
rabili programski paket SPSS. Za vse teste
smo izrac¢unali osnovne deskriptivne para-
metre. Da bi ugotovili povezanost horizon-
talnih in vertikalnih pliometri¢nih skokov s
sprintersko akceleracijo na 10 in 30 metrov,
smo uporabili korelacijsko analizo. Znacil-
nost povezav smo ugotavljali na ravni 5-in
1-odstotnega tveganja.

Meritve so potekale v ¢asovnem razponu
15 dni. V enem sklopu testiranja (cca. 1 ura)
so merjenci lahko izvedli najvec 3 teste. Po
15 minutah ogrevanja so bili seznanjeni s
potekom testiranja, sledila je demonstraci-
ja testov. Vsak test je bil izveden dvakrat z
enim predhodnim poizkusom. V statisti¢no
obdelavo je bil vklju¢en boljsi rezultat. Med
ponovitvami so imeli 2 do 3 minute odmo-
ra. Odmori med testi so trajali od 5 do 10
minut. Testiranje smo izvajali v dvorani Fa-



kultete za Sport, klimatske razmere so bile
optimalne, podlaga v dvorani tartan.

TROME - Troskok z mesta

TROPO - Globinsko-daljinski troskok
ZABP5 - Sonozni horizontalni skoki 5
SDM - Skok v daljino z mesta

TEK10mL - Horizontalni skoki po eni nogi (leva)
TEK10mD - Horizontalni skoki po eni nogi (desna)

SJ- Skok iz pol¢epa (squat jump)

CMJ - Skok z nasprotnim gibanjem (counter
movement jump)

DJ30 - Globinski skok (drop jump 30 cm)
DJ30s—  Globinski skok — ¢as kontaktne faze
DJ60 - Globinski skok (drop jump 60 cm)
DJ60s—  Globinski skok — ¢as kontaktne faze
DJ20 - Globinski skok (drop jump 20 cm)
DJ20s-  Globinski skok — ¢as kontaktne faze
DJ40 - Globinski skok (drop jump 40 cm)
DJ40s—-  Globinski skok — cas kontaktne faze

SPRI'10m — Sprinterska akceleracijana 10 m

SPRI30m - Sprinterska akceleracijana 30 m

Opis testov
Troskok z mesta

Merjenec se postavi s stopali sonozno do
¢rte. Troskok izvede tako, da se odrine z
obema nogama, doskoci na eno nogo, se
odrine, dosko¢i na drugo nogo, se ponov-
no odrine in sonozno doskodi. Rezultat je
vsota treh skokov.

Globinsko-daljinski troskok

Slika 1. Globinsko-daljinski troskok

Podoben je klasi¢cnemu troskoku, le da je
prvi skok izveden s pokrova Svedske skrinje
visSine 25 cm. Merjenec se s skrinje odrine
sonozno, doskoc¢i na eno nogo, nato na
drugo, se ponovno odrine in sonozno do-
skodi. Rezultat je razdalja od roba Svedske
skrinje do doskoka.

Sonozni horizontalni skoki

Merjenec se postavi s stopali do ¢rte in iz-
vede pet sonoznih skokov v horizontalni
smeri. Rezultat je razdalja od zacetne crte

do odtisa stopal pri petem sonoznem do-
skoku.

Skok v daljino z mesta

Merjenec se postavi do ¢rte, se odrine so-
nozno in poskusa doskociti ¢im dlje. Mer-
jenec izvede skok z zamahom rok. Meri se
razdalja od ¢rte do zadnjega odtisa stopal.

Horizontalni skoki po eni nogi - leval/
desnaD

Merjenec se postavi do Crte z levo/desno
nogo. Odrine se z levo/desno nogo. Z eno-
noznimi skoki skusa razdaljo 10 metrov
premagati v ¢im krajsem casu. Rezultat
merimo z dvema paroma elektronskih fo-
tocelic (Brower, ZDA). Zapisovanje Casa je v
natan¢nosti 1/100 sekunde.

Skok iz pol¢epa - squat jump

o o
3 ——

Slika 2. Skok iz polcepa

Po standardnem protokolu testiranja (po
Boscu, 1992) izvajamo vertikalni skok iz
staticnega poloZzaja, pri cemer je kot v ko-
lenu okoli 90° Merjenec se poskusa odri-
niti maksimalno visoko. Skok izvajamo brez
pomoci rok, te so fiksirane v visini bokov.
Pri merskem postopku smo uporabili bi-
pedalno tenziometrijsko platformo Kistler
Type 9286A. Merjenec dobi pred skokom
natan¢na navodila za izvedbo testa. Mer-
jenec ima en poizkusni skok in dva skoka
z merjenjem rezultata. Med poizkusoma
ima merjenec od 2 do 3 minute odmora.
Pri analizi smo upostevali najboljsi rezultat.

Skok z nasprotnim gibanjem - counter-
movement jump

Test izvajamo tako, da centralno tocko te-
Zis¢a hitro znizamo, pri ¢emer se aktivne
misice nog raztegnejo (ekscentri¢na kon-
trakcija). Nato gibanje zaustavimo in se ta-
koj odrinemo vertikalno navzgor (koncen-

3. Skok z nasprotnim gibanjem

tri¢na kontrakcija). Skok izvajamo z rokami,
fiksiranimi v bokih. Merimo maksimalno
visino skoka, merski postopek je identicen
kot pri skoku iz pol¢epa (squat jump).

Globinski skok - drop jump

Slika 4. Globinski skok

Merjenec skoci s klopice (visina klopice pri
moskih je 30 in 60 cm, pri Zenskah 20 in 40
cm) na tenziometrijsko platformo (bipedal-
na tenziometrijsko platformo Kistler Type
9286A). Takoj po doskoku se skusa ¢im hi-
treje in ¢im visje odriniti v vertikalni smeri.
Merjenec dobi predhodno natan¢na navo-
dila glede izvedbe skoka. Skok se izvaja s
fiksiranimi rokami v bokih. Merjenec ima
en poizkusni skok in dva skoka z merjenjem
rezultata. Odmor med skokoma je 2 do 3
min. Za analizo se uposteva boljsi rezultat.

Globinski skok - ¢as kontaktne faze

Pri globinsko-visinskem skoku merimo po-
leg visine skoka tudi kontaktni ¢as. To je
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¢asovni interval od prvega dotika stopal s
tenziometrijsko platformo do trenutka, ko
stopala izgubijo stik s platformo. Cas kon-
takta merimo v milisekundah. Tenziometrij-
ska platforma je imela frekvenco 1000 Hz.

Sprinterska akceleracija na 10 metrov
in 30 metrov

Slika 5. Sprinterska akceleracija na 10 metrov in
30 metrov

Merjenec se postavi v pozicijo visokega
starta z dominantno nogo do startne Crte.
Cilj je ¢im hitreje preteci razdaljo 30 metrov.
Cas smo merili s telemetrijskim sistemom
treh parov elektronskih fotocelic (Brower,
ZDA). Prva vrata fotocelic so na startu, dru-
ga na razdalji 10 metrov in tretja na cilju 30
m. Merjenec zacne sprint na lasten signal.
Merimo cas sprinterske akceleracije na 10
metrov in na 30 metrov pri istem sprintu.
Merjenec izvaja test dvakrat z odmorom
od 5 do 10 minut. Cas merimo z natan¢no-
stjo v 1/100 sekunde.

Ml Rezultati

Na osnovi statisticnih parametrov (Pregle-
dnica 1 in 2) lahko ugotovimo znacilnosti
motori¢nega prostora horizontalne in
vertikalne pliometrije ter sprinterske ak-
celeracije pri merjencih in merjenkah na-
dega vzorca. Reprezentanti horizontalne
pliometrije so TROME, TROPO, TEK10mL,
TEK10mD, ZAB5 in SDMD, vertikalne plio-
metrije pa SJ, CMJ, DJ30, DJ30s, DJ60, DJ60s,
DJ20, DJ20s, DJ40 in DJ40s. Variabilnost re-
zultatov je nekoliko vecja pri horizontalnih
skokih zlasti pri moskih. Korelacijska matrika
(Preglednica 3) nam kaze povezanost te-
stov horizontalne in vertikalne pliometrije
s sprintersko akceleracijo. Pri Sportnikih ima
sprinterska akceleracija na 10 metrov pet
statisticno znacilnih povezav s testi hori-
zontalne in vertikalne pliometrije. S sprin-
tersko akceleracijo na 30 metrov je znacil-
no povezanih devet testov horizontalne in
vertikalne pliometrije. Pri Sportnicah je set
testov pliometrije manj povezan s sprinter-

Preglednica 1
Osnovna statistika horizontalnih in vertikalnih pliometri¢nih skokov, sprinterske akceleracije na
10 metrov in 30 metrov (moski)

Variabla Units Min Max Mean Stan. dev.
TROME m 6.60 8.85 745 0.54
TROPO m 6.27 8.73 741 0.55
TEK10mL S 2.08 273 2.34 0.14
TEK10mD S 2.07 272 2.34 0.15
ZABP5 m 10.54 15.45 13.12 094
SDM m 232 3.08 2.61 017
SJ m 0.19 048 0.35 0.06
(@] m 0.27 0.56 0.38 0.07
DJ30 m 0.14 0.38 0.29 0.06
DJ30s S 0.16 0.27 0.19 0.03
DJeo m 018 042 0.30 0.06
DJ60s S 0.16 0.33 0.21 0.21
SPRITOmM s 1.67 2.09 1.84 0.09
SPRI3OmM s 3.95 4.94 4.30 0.17

Legenda: TROME - troskok z mesta, TROPO - globinsko-daljinski troskok, ZABP5 — sonozni hori-
zontalni poskoki 5, SDM — skok v daljino z mesta, TEK10mL - horizontalni skoki po eni nogi (leva),
TEK10mD - horizontalni skoki po eni nogi (desna), SJ - skok iz polcepa (squat jump), CMJ — skok z
nasprotnim gibanjem (counter movement jump), DJ30 - globinski skok (drop jump 30 cm), DJ30s -
globinski skok — ¢as kontaktne faze, DJ60 — globinski skok (drop jump 60 cm), DJ60s — globinski skok
— ¢as kontaktne faze, SPRI 10m — sprinterska akceleracija na 10 m, SPRI 30m - sprinterska akceleracija
na30m.

Preglednica 2
Osnovna statistika horizontalnih in vertikalnih pliometri¢nih skokov, sprinterske akceleracije na
10 metrov in 30 metrov (Zenske)

Variabla Units Min Max Mean Stan. dev.
TROME m 530 6.96 6.14 0.38
TROPO m 5.31 7.04 6.36 041
TEK10mL S 247 3.18 273 0.18
TEK10mD S 242 3.04 272 017
ZABP5 m 9.35 12.00 10.78 0.64
SDM m 198 240 215 0.09
SJ m 018 041 0.26 0.05
@y m 0.20 044 0.28 0.05
DJ20 m 013 0.31 0.23 0.04
DJ20s S 0.15 0.21 018 0.02
DJ40 m 0.16 0.32 0.25 0.03
DJ40s S 0.155 0.257 0.194 0.23
SPRITOmM S 1.83 2.18 2.01 0.09
SPRI3OmM S 4.51 5.13 4.82 0.17

Legenda: TROME - troskok z mesta, TROPO - globinsko-daljinski troskok, ZABP5 — sonozni hori-
zontalni poskoki 5, SDM — skok v daljino z mesta, TEK10mL — horizontalni skoki po eni nogi (leva),
TEK10mD - horizontalni skoki po eni nogi (desna), SJ - skok iz pol¢epa (squat jump), CMJ — skok z
nasprotnim gibanjem (counter movement jump), DJ20 - globinski skok — drop jump 20 cm, DJ20s
- globinski skok — ¢as kontaktne faze, DJ40 — globinski skok (drop jump 40 cm), DJ40s — globinski
skok — ¢as kontaktne faze, SPRI 10m - sprinterska akceleracija na 10 m, SPRI 30m - sprinterska akce-
leracija na 30 m.



Preglednica 3

Korelacije horizontalnih in vertikalnih pliometricnih skokov s sprintersko akceleracijo na 10

metrov in 30 metrov

MOSKI n=44 ZENSKE n=22

VARIABLA SPRI 10m SPRI30m VARIABLA SPRITOmM SPRI3OmM
TROME -460 ** -599 ** TROME -539 ** -663 **
TROPO -416 ** -562 ** TROPO -.253 -453 %
TEK10mL 542 ** 617 % TEK10mL .239 .389
TEK10mD 465 ** 606 ** TEK10mD 437 641 %
ZABPS -225 -451 ** ZABPS -399 -533 **
SDM -181 -461 ** SDM -510% -659 **
SJ 017 -303% SJ -234 -490 %
My -015 -.296 My -352 -501 **
DJ30 ~343% -451 ** DJ20 -037 -.205
DJ30s 091 108 DJ20s -.381 -.065
DJ60 253 -A437 ** DJ40 -057 -146
DJ60s 242 181 DJ40s ~222 -005

*znacilnost korelacije p < 0,05, **znacilnost korelacije p < 0,01

sko akceleracijo na 10 metrov in 30 metrov.
Skupno Stevilo statisticno znacilnih kore-
lacij je devet. Najvecje korelacijske koefici-
ente sprintom na 10 metrov in 30 metrov
pri Sportnikih imajo testi: TEK10L, TEK10D,
TROME, TROPQ, DJ30 in DJ60. Pri $portni-
cah kazejo najvecjo korelacijo s sprintom
na 10 metrov in 30 metrov nasledniji testi
pliometrije: TROME, SDM, ZABP5, CMJ in
SJ. Generalno je pri merjencih obeh spolov
mocnejsa povezanost testov pliometrije s
sprintersko akceleracijo na 30 metrov.

Nedvomno je sprinterska hitrost pomem-
ben generator uspesnosti v stevilnih Spor-
tih, zlasti tistih, kjer je treba razviti hitrost na
krajsi razdalji 5-30 metrov. Tako opredelje-
na sprinterska akceleracija je pomembna
kategorija uspesnosti v nogometu, roko-
metu, odbojki, kosarki, ragbiju, bejzbolu,
tenisu (Mohr, 2003; Spencer in sod., 2004;
Loturco in sod., 2015). Zaradi tega se po-
stavlja logi¢no vprasanje, kako in s katerimi
sredstvi je mogoce v procesu treninga to
sposobnost razvijati. Nekatere Studije so
pokazale signifikantno povezanost vertikal-
nih skokov (countermovement jump, drop
jump) s sprintersko akceleracijo (Bobbert
in van Schenau, 1988; Hennessy in Kilty,
2001, Liebermannin in Katz, 2003, Cronin in
Hansen, 2005; Maulder, 2006). Cilj nase raz-
iskave je bil ugotoviti, kako so horizontalni
in vertikalni pliometri¢ni skoki povezani in
kaksen je njihov ucinek na sprintersko akce-

leracijo. Iz rezultatov v Preglednici 3 lahko
ugotovimo, da je set horizontalnih skokov
tesneje povezan s sprintersko akceleracijo
kot set vertikalnih skokov. Pri merjencih
moskega spola je mogoce ugotoviti naj-
visje korelacijske koeficiente dveh unila-
teralnih horizontalnih skokov (TEK1OmL in
TEK10mD) tako s sprintom na 10 metrov (r
= -542; r = -465) kot sprintom na 30 me-
trov (r =-.617; r = -617). Visoka povezanost
temelji na podobnem biomehanskem
vzorcu gibanja. Sprinterski tek kot naravno
Clovekovo gibanje je pravzaprav serija sko-
kov v horizontalni smeri (Luhtanen in Komi,
1980; Mero in sod., 1992). Pri obeh gibalnih
vzorcih je klju¢ni element razvoj sile reak-
cije podlage v ekscentri¢cno-koncentri¢nih
pogojih nevromisi¢cnega delovanja. Ho-
rizontalni skoki so pomembno trenazno
sredstvo in hkrati diagnosti¢na metoda za
ugotavljanje odrivne moci spodnjih ekstre-
mitet sprinterjev. Osnovni kriterij u¢inkovite
sprinterske hitrosti je razvoj ¢im vegje sile
reakcije podlage v ¢im krajsem casu kon-
taktne faze sprinterskega koraka (Mann in
Sprague, 1980; Donatti, 1995, Mero in sod,,
1992; Mero in sod., 2006; Coh, 2008). Kon-
taktni ¢as vrhunskih sprinterjev je od 80 do
95 milisekund pri sili reakcije podlage, ki
presega tri- do Stirikratne vrednosti telesne
teze atleta (Novacheck, 1998; Mero in sod,
1992). Gibalna struktura pri skokih in sprin-
terskem teku je z vidika misi¢nih kontrakcij
zelo podobna. Prehod iz ekscentri¢ne v
koncentri¢no kontrakcijo (stretch shorte-
ning cycle; — Komi in Nicol, 2000) mora biti

¢im krajsi (Bosco, 1992; Bosco in sod., 1995;
Komi in Nicol, 2000). Hkrati lahko pri vzorcu
nasih merjencev ugotovimo visoko stopnjo
simetri¢nosti med dominantno in nedomi-
nantno nogo. Srednji vrednosti horizontal-
nih skokov na 10 metrov po levi nogi (TEK-
10mL) in 10 metrov po desni (TEK1TOmMD) sta
povsem identi¢ni (2,73 sekunde).

Pri merjencih Zenskega spola ne moremo
ugotoviti podobno. Horizontalni skoki po
levi in po desni nogi so relativno nizko
povezani s sprintersko akceleracijo. Ob-
staja le ena statisti¢no znacilna povezava
TEK30mD s SPRITOM (r = .641). Morda je bil
test prezahteven glede na stopnjo trenira-
nosti merjenk ali pa je bil vzrok v pomanj-
kanju tehnike izvedbe.

Troskok z mesta (TROME) in globinsko-da-
ljinski troskok (TROPO) kot reprezentanta
unilateralnih horizontalnih skokov imata
pri merjencih prav tako visoke korelacije
s sprintersko akceleracijo, Se posebej je ta
korelacija visoka pri sprintu na 30 metrov
(SPRI30m : TROME, r =-.599; SPRI30m : TRO-
PO, r =-.562). Tudi pri zenskah je sprinterska
akceleracija na 30 metrov (SPRI30m) visoko
povezana s troskokom z mesta (TROME, r =
-.663). To je tudi najvisja korelacija pri Zzen-
skah med vsemi testi horizontalne in ver-
tikalne pliometrije s startno hitrostjo. Tro-
skok z mesta je eden izmed standardnih,
zanesljivih in veljavnih testov v diagnostiki
odrivne mo¢i pri Sportnikih iz razli¢nih
Sportnih panog. Na osnovi visokih povezav
lahko sklepamo tudi na ucinkovitost teh
trenaznih sredstev na startno hitrost. Z nji-
mi razvijamo odrivno mo¢, ki neposredno
vpliva na dolzino koraka. Dolzina koraka v
startni akceleraciji se progresivno povecuje
do 15. metra (Delecluse in sod., 1992; Mero
in Komi 1994; Harland in Steele, 1997; No-
vacheck, 1998; 2005, Coh, 2008). Hkrati se
povecuje frekvenca korakov, ta pa je v veliki
meri odvisna od kontaktnih ¢asov stopala s
podlago. Povprec¢ni kontaktni ¢asi v prvih
10 metrih sprinterske akceleracije pri atletih
znasajo od 120 do 160 milisekund (Mero in
sod. 1992; Donatti, 1995; Novacheck, 1998;
Coh, 2008). Pri vzorcu nasih merjencev so
kontaktni casi globinskih skokov podobne
vrednosti, gibljejo se od 150 do 210 milise-
kund (Preglednica 1in 2).

Testa skok v daljino z mesta (SDM) in ho-
rizontalni sonozni skoki (ZABP5) sta repre-
zentanta bilateralnih skokov v horizontalni
smeri. Prvi visoko korelira s sprintersko
akceleracijo na 30 metrov pri obeh spo-
lih merjencev, zlasti pri Zenskah (SDM :
SPRI3Om, r = -.659). Gibalni vzorec je razli-
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¢en, nevromisi¢ne performanse pa so po-
dobne. Produkcija sile pri skoku v daljino
z mesta in startni akceleraciji temelji na
ekscentri¢no-koncentri¢ni misi¢ni kontrak-
ciji. Gibalna struktura nalog je razli¢na tako
po kinematiki kot dinamiki. Skok v daljino
z mesta je dober pokazatelj gradienta sile
(Buhrle in sod., 1983). Impulz sile je povrsina
izpod krivulje sila-Cas, ta parameter v naj-
vec¢ji meri definira daljino skoka in hitrost
odriva. Hitrost odriva pa je pomemben
parameter sprinterske hitrosti. Presenetlji-
vo skok v daljino z mesta ni v povezavi (r =
-181) z inicialno sprintersko akceleracijo na
10 metrov pri moskih. Morda je rezultat v
tej fazi sprinta bolj kontaminiram s tehniko
teka kot z mogjo.

Test horizontalni sonozni skoki (ZABP5) ima
statisticno znacilne korelacije s sprintersko
akceleracijo na razdalji 30 metrov (SPRI30m)
pri obeh podvzorcih (moski r = -451; Zen-
ske r = -533). S sprintom na 10 metrov
(SPRITOM) pa ne moremo ugotoviti stati-
sticno znacilne povezanosti. Horizontalni
bilateralni skoki sodijo v »klasiko« treninga
moci Sportnikov. Ponovno lahko ugotovi-
mo, da je startna hitrost na relativno kratki
razdalji 10 metrov v vecji meri odvisna od
biomehanskih parametrov, zlasti koordi-
nacije moci in kontrole tehnike teka v tem
segmentu. Bistveni dejavnik startne hitrosti
je v optimalizaciji frekvence in dolzine ko-
raka. To razmerje je individualno pogojeno
s procesi nevromisi¢ne regulacije gibanja,
morfoloskimi karakteristikami, biomoto-
ricnimi - sposobnostmi  in - biokemijskimi
energetskimi resursi (Delecluse et al,, 1992;
Mero in Komi 1994; Donatti, 1995; Harland
in Steele, 1997, Novacheck, 1998; Prampero
etal, 2005, Mackala 2007). Dolzina koraka je
odvisna od dolZine spodnijih ekstremitet in
od impulza sile reakcije podlage. Drugi pa-
rameter sprinterske akceleracije je frekven-
ca korakov, ki je v najvecji meri odvisna od
regulacije delovanja centralnega Ziv¢nega
sistema, zlasti prevodnosti nevromisi¢nih
sinaps pri maksimalnem vzdraZenju (Eno-
ka, 1994; De Luca, 1997; Mero in sod., 2006).
Visoka frekvenca zahteva natancno in re-
gulirano vkljucevanje in izklju¢evanje ago-
nisti¢nih in antagonisti¢nih misic¢nih skupin
spodnjih ekstremitet.

Vertikalni skoki so drugi sklop pliometri¢-
nih testov, ki smo jih vkljucili v studijo, da bi
ugotovili njihovo povezanost s sprintersko
akceleracijo. Uporabili smo klasi¢no bateri-
jo testov po Boscu (1982): skok iz pol¢epa
- squat jump (SJ), skok z nasprotnim giba-
njem — countermovement jump (CMJ) in

globinski skok — drop jump (DJ). S pomo-
¢jo bipedalne tenziometrijske platforme
(Kistler Type 9286A) smo ugotavljali viSino
skoka, pri globinskih skokih smo poleg visi-
ne merili tudi kontaktni ¢as skoka.

Squat jump (SJ) ima relativno skromno
povezanost s sprintersko akceleracijo. Pri
obeh podvzorcih vpliva le na akceleraci-
jo v sprintu na 30 metrov (moski r = -.303;
Zenske r =-490). Tudi skok z nasprotnim gi-
banjem (countermovement jump) je v zna-
¢ilni korelaciji s sprintom na 30 metrov le
pri zenskah (r = -.591). Vertikalni skok (squat
jump) izvajamo iz staticnega polozaja, pri
Cemer je kot v kolenu okoli 90°. Na ta nacin
je izlocen vpliv elasti¢ne energije v misicah
in tetivah ter refleksnih mehanizmov, ki mi-
Sice dodatno aktivirajo (Komiin Nicol, 2000;
Nicol in sod., 2006). Skok izvajamo brez
pomoci rok, te so fiksirane v visini bokov.
S testom ocenjujemo koncentri¢no kom-
ponento odrivne moci. Povpre¢na visina
skoka pri moskih je 0,35 metra, pri Zenskah
0,26 metra.

Skok z nasprotnim gibanjem - counter-
movement jump (CMJ) ima prav tako eno
samo znacilno korelacijo s sprintom na 30
metrov pri zenskah (r = -.591). To velja tudi
za globinsko-visinske skoke. Ugotovljeni
rezultati nase Studije presenecajo. Neka-
tere dosedanje raziskave so namre¢ poka-
zale visoko povezanost vertikalnih skokov
s sprintersko hitrostjo (Hennessy in Kilty,
2001, Liebermannin in Katz, 2003, Markovi¢
in sod., 2004; Cronin in Hansen, 2005; Maul-
der, 2006, Mero in sod. 2006). Vertikalni in
globinski skoki so pomembno sredstvo
kondicijske priprave Sportnikov. Z njimi
izboljSujemo funkcijo ekscentri¢no-kon-
centri¢nega misi¢nega delovanja spodnjih
ekstremitet in misi¢no togost (stiffness).
Poleg tega so ti skoki ena izmed najpo-
membnejsih diagnosti¢nih metod odrivne
mocdi sportnikov.

Countermovement jump izvajamo tako,
da centralno tocko tezis¢a hitro znizamo,
pri Cemer se aktivne misice nog raztegne-
jo (ekscentri¢na kontrakcija). Nato gibanje
zaustavimo in se takoj odrinemo verti-
kalno navzgor (koncentri¢na kontrakcija).
Energija, ki se shrani v miSicah in tetivi pri
raztezanju, se prenese v koncentri¢no fazo.
Posledica je ve¢ja hitrost giba v drugi fazi.
Nevromisicni mehanizem skoka temelji
na izkoris¢anju elasti¢ne potenciacije, ki je
akumulirana v misi¢no-tetivnem komple-
ksu (Komi, 2000). Razlika med visino skoka
pri squat jJumpu in countermovement jum-
pu je pri moskih 0,03 metra, pri Zenskah pa

0,02 metra. Ta podatek kaze, da Sportniki in
$portnice nasega vzorca slabo izkoris¢ajo
elasti¢ni potencial misi¢no-tetivnega siste-
ma. Glede na nekatere dosedanje raziskave
naj bi visina countermovement skoka pre-
segla viSino squat jumpa za 0,08 do 0,15
metra (Komi, 2000, Beachle in Earle, 2008;
Markovi¢ in Mikuli¢, 2010).

Globinski skoki (drop jumps) so pogosto
sredstvo treninga odrivne moci sportnikov
v razli¢nih Sportnih panogah zaradi pozitiv-
nih ucinkov na misi¢no-kostni sistem, ne-
vromisi¢no funkcijo in tetivni sistem (Komi,
2000). Vklju¢evanje globinskih skokov v
trenazni proces je v veliki meri odvisno
od staza treniranja Sportnikov. Pri mladih
$portnikih zaradi moznih poskodb velja
pravilo previdnosti. V nasi studiji so moski
merjenci izvajali skoke z visine 30 cm in 60
cm, zenske pa 20 cm in 40 cm. Glede na
korelacijske koeficiente lahko pri moskih
ugotovimo znacilno povezanost globin-
skega skoka 30 cm in globinskega skoka 60
cm s sprintersko akceleracijo. Pri Zenskah
ni znacilne povezanosti. Globinski skok 30
cm ima znacilno korelacijo tako s sprintom
na 10 metrov (r = -.343) kot sprintom na 30
metrov (r = -451). Globinski skok 60 cm pa
korelira samo s sprintom na 30 metrov (r =
-437), s sprintom na 10 m je korelacija ne-
znacilna (r=-.235). V sklopu meritev globin-
skih skokov smo s tenziometrijsko platfor-
mo pri merjencih in merjenkah ugotavljali
tudi kontaktne ¢ase. Ti nam kazejo togost
(stiffness) in hitrost ekscentri¢no-koncen-
tricnega misi¢no-tetivnega ciklusa.

Tudi dosedanje raziskave so pokazale po-
membno povezanost globinskih skokov
s sprintersko hitrostjo (Rimmer in Sleivert,
2000; Young, 2001; Maulder in sod., 2006;
Markovi¢ in Mikuli¢, 2010). Nevromisi¢ni
mehanizmi pri izvedbi globinskih skokov in
sprinterskih korakov so zelo podobni. Cim
vedja je hitrost raztezanja misi¢no-tetivne-
ga kompleksa, ¢im krajsi je cas, tem vecja
je koli¢ina elasti¢ne energije. Znano je, da
misi¢no-tetivni kompleks (ahilova tetiva,
m. gastrocnemius medialis, m. gastrocne-
mius lateralis, m. soleus) pri vecji hitrosti
ekscentri¢no-koncentri¢nega ciklusa lahko
shrani ve¢jo koli¢ino kineti¢ne energije v
obliki elasti¢ne energije (Bobbert in sod.,
1987; Bobbert in van Soest, 2000; Komi,
2000). Del elasti¢ne energije je na voljo
samo 0,160 do 0,180 sekunde, kolikor traja
Zivljenjska doba pre¢nih mostic¢ev (Enoka,
2003). Generiranje elasticne energije po-
meni tudi krajSe kontaktne Case, kar je pri
sprinterski akceleraciji odlo¢ilni dejavnik.



Pri moskih so bili pri globinskem skoku 30
cm povprecni kontaktni ¢asi 0,190 sekun-
de, pri globinskem skoku 60 cm pa 0,210
sekunde. Glede na raziskave (Komi, 1984;
Gollhofer in Kyrolainen, 1991; Schmidtblei-
cher, 1992) je klju¢ni mehanizem kratkega
kontaktnega ¢asa v pogojih ekscentri¢no-
-koncentricnega ciklusa (stretch-shorte-
ning cycle — Komi in Nicol, 2000) ucinko-
vita predaktivacija agonistov in sinergistov
sko¢nega sklepa (m. gastrocnemius latera-
lis, m. gastrocnemius medialis, m. soleus in
m. tibialis). Agonisti in sinergisti zagotavlja-
jo povecano togost sko¢nega sklepa, za kar
je odgovoren centralni motori¢ni program
(angl. joint stiffness regulation), ki nadzo-
ruje in sinhronizira delovanje upogibalk in
iztegovalk stopala pred stikom s podlago
(Gollhofer in Kyrolainen, 1991, Nicol in sod.,
2006). Pri eksplozivnih motori¢nih struktu-
rah, med katere sodi tudi sprinterski tek, je
¢as, ki ga imamo na razpolago za generi-
ranje sile, eden najpomembnejsih limitira-
jocih faktorjev. Kontaktni ¢asi merjencev, v
povpredju so krajsi od 0,200 sekunde (Pre-
glednica 1in 2), sicer ne kazejo statisticno
pomembne povezave s sprintersko akcele-
racijo, vendar pa njihove vrednosti zagota-
vljajo ucinkovitost izvajanja globinskih sko-
kov. Ti so nesporno pomembno sredstvo
treninga sprinterske akceleracije. Presene-
tlivo ne moremo pri merjenkah nasega
vzorca ugotoviti statisticno pomembne
povezanosti globinskih skokov s startno
hitrostjo. Razlogi so lahko v prezahtevnosti
tovrstnih skokov, morda v pomanijkljivi teh-
niki ali deficitu togosti (stiffness) misi¢no-
-tetivnega sistema.

Studija je pokazala moc¢no povezanost
dveh biomotori¢nih sposobnosti, sprin-
terske akceleracije in moci pliometri¢nega
tipa. Pravilno integrirani v proces treninga
pomenijo horizontalni in vertikalni sko-
ki nepogresljivo sredstvo razvoja hitrosti
$portnikov v razli¢nih Sportnih panogah.
Njihov ucinek je Se posebej pomemben v
tistih gibalnih vzorcih, kjer je treba razviti
¢im vegjo hitrost na krajsi razdalji. Hkrati so
horizontalni in vertikalni skoki zanesljiv in
objektiven merski instrumentarij diagnosti-
ke za nacrtovanje procesa treniranja spor-
tnikov na podrocju moci. Ugotovili smo,
da imajo skoki v horizontalni smeri, zlasti
unilateralni, visjo povezanost s startno ak-
celeracijo kot vertikalni skoki. To je ocitno
zato, ker imajo podobno kinemati¢no in
dinamicno strukturo. Horizontalni in verti-

kalni pliometri¢ni skoki imajo vecji ucinek
na tranzicijsko sprintersko akceleracijo na
30 metrov kot na inicialno sprintersko ak-
celeracijo na 10 metrov. Startna akceleraci-
ja na zelo kratki razdalji je zelo kompleksna
motori¢na naloga, ki ni odvisna samo od
moci spodnjih ekstremitet, ampak v veliki
meri od medmisi¢ne koordinacije, biome-
hanike teka in nedvomno tudi od morfolo-
ske konstitucije Sportnika. Zelo verjetno je
startni pospesek na zelo kratki razdalji, do
10 metrov, v vedji meri pogojen z generira-
njem sile v koncentri¢nih pogojin misi¢ne-
ga rezima. Pliometri¢ni skoki pa so tipi¢na
kombinacija ekscentri¢no-koncentricnega
misi¢nega delovanja zdominantno elastic-
no komponento produkcije moci.
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Znotrajobiskovna ponovljivost protokola
meritev izometricne moci primikalk
in odmikalk kolka

Izvlecek

Rezultati meritev izometricne moci primikalk in odmikalk kolka so se v preteklosti
pokazali za uc¢inkovito sredstvo za napovedovanje poskodb spodnjih okon¢in v Spor-
tu. Namen $tudije je bil preveriti znotrajobiskovno ponovljivost protokola meritev na
namensko izdelani izometri¢ni upornici za meritev mo¢i primikalk in odmikalk kolka.
Protokol meritev, ki ga je izvedlo 66 udelezencev, je obsegal 6 ponovitev najvecje
hotene izometri¢ne kontrakcije v smeri primika in odmika kolka v leZi na hrbtu z iz-
tegnjenimi nogami. V prvi fazi analize smo po kriteriju intraklasnega korelacijskega
koeficienta (ICC > 0,9) ugotovili, da je za reprezentativno vrednost izometri¢ne moci
primikalk in odmikalk kolka treba izvesti tri ponovitve. V drugi fazi analize smo med
seboj primerjali dva niza, ki sta predstavljala povprecje treh ponovitev. Med nizo-
ma nismo ugotovili statisticno znacilne razlike. Zanesljivost se je izkazala za dobro
(ICC 0,81-0,86; CV 5,5-9,2 %; SEM 0,17-0,23 Nm/kg). Rezultati reduciranega testnega
protokola nam v prihodnje omogocajo zanesljivo racunanje razmerij moci med pri-
mikalkami in odmikalkami kolka in razlike v moc¢i med nogama. V prihodnje bi bilo
smiselno na podlagi vecjega Stevila meritev postaviti referen¢ne vrednosti izometric-
ne moci primikalk in odmikalk kolka pri razli¢nih Sportih ter raziskati ponovljivost,
obcutljivost in specificnost rezultatov v razli¢nih testnih polozajih - vse z namenom
postavljanja jasnih ciljev in natan¢nih trenaznih navodil pri preventivi pred nastan-
kom poskodb spodnjih okoncin pri $portnikih.

Kljucne besede: Izometrija mog, prevetiva, dimlje, primikalke, odmikalke

Intra-Session Reliability of an Isometric Hip Adductor And Abductor Strength
Assessment

Abstract

The assessment of isometric hip adductor and abductor strength is considered as an integrated part of the physical examination,
while hip muscle strength has been widely adopted clinically to monitor progression and efficiency of treatment and as part of
prevention strategies and risk stratification. The aim of our study was to assess intra-session reliability of adductor and abduc-
tor strength measurements on a custom-made isometric device. The measurement protocol was conducted by 66 participants.
It included six maximal voluntary isometric contractions in supine - legs extended - position. In the first part of the analysis we
found that three repetitions should be executed to obtain trustworthy results (ICC > 0,9). In the second part of the analysis, two
sets of three averaged repetitions were compared. There were no statistically meaningful differences between sets. Reliability of
intra-set measures was good (ICC 0,81-0,86, CV 5,5-9,2%; SEM 0,17-0,23 Nm/kg). Based on the results of the reduced measurement
protocol, we assure further calculation of intra- and inter- limb differences as reliable. In the future, measurements should be
focused on normative values assessment for different sports. Moreover, an analysis of specificity and sensitivity of the results in
different testing positions should be performed, all with the intention to set cut-off values as a goal in targeted exercise programs
used in the prevention and treatment of groin injuries.

Keywords: Isometric, strength, prevention, groin, adductor, abductor




Rezultati meritev izometricne moci primi-
kalk in odmikalk kolka so se v preteklosti
pokazali kot ucinkovito sredstvo za napo-
vedovanje poskodb spodnjih okonéin v
$portu (Wollin, Thorborg, Welvaert in Piz-
zari, 2018).

Zmanjsana izometri¢na mo¢ odmikalk kol-
ka (vrednost manj kot 38 % telesne mase)
podvoji tveganje za zvin gleznja (Powers,
Ghoddosi, Straub in Khayambashi, 2017)
in je neposredni napovedni dejavnik za
nekontaktne poskodbe sprednje krizne
vezi pri $portnicah in Sportnikih (< 354
% telesne mase) (Khayambashi, Ghoddo-
si, Straub in Powers, 2016; Shimozaki idr,
2018). Zmanjsana mo¢ primarne misice pri
odmiku noge (m. gluteus medius) se kaze
v povecani misi¢ni napetosti, skrajsanju in
visji aktivaciji sinergista pri odmiku noge
— m. tensor fascia latae (Selkowitz, Beneck
in Powers, 2013). Porusena medmisi¢na ko-
ordinacija se lahko pri gibanju kaZe v vedji
notranji rotaciji stegnenice in valgusnem
polozaju kolena. Spremembe v mehaniki
gibanja pa lahko vodijo tudi do $tevilnih
poskodb, med drugim do bolecine v spo-
dnjem delu hrbta, kolka in kolena (Bishop,
Greenstein, Etnoyer-Slaski, Sterling in Topp,
2018).

Medtem ko gibljivost v smeri odmika noge
ne poveca tveganja (Nevin in Delahunt,
2014), se primanjkljaji v moci primikalk
kolka (Delahunt, McEntee, Kennelly, Green
in Coughlan, 2011), nesorazmerja v moci
primikalk ali odmikalk kolka med nogama
ali nesorazmerja v moci med primikalkami
in odmikalkami kolka na isti nogi izkaZejo
kot pomemben dejavnik tveganja za bo-
le¢ine v dimljah (Moreno-Pérez idr, 2019).
Te so najpogosteje povezane z misicami
primikalkami kolka (Delahunt, Fitzpatrick
in Blake, 2017), predvsem v Sportih, ki za-
jemajo spremembe smeri — irski nogomet
(Delahunt idr, 2011), avstralski nogomet
(Ryan, Kempton, Pacecca in Coutts, 2019)
in nogomet (Wollin, Pizzari, Spagnolo,
Welvaert in Thorborg, 2018). Tveganje za
poskodbo se poveca od stirikrat (pri no-
gometu) (Engebretsen, Myklebust, Holme,
Engebretsen in Bahr, 2010) do celo 17-krat
(pri hokeju) (Tyler, Nicholas, Campbell in
McHugh, 20071).

Asimetrije v mo¢i med nogama negativno
vplivajo tudi na agilnostne sposobnosti,
visino skoka in $portno specifi¢ne sposob-
nosti, kot je natan¢nost zadevanja cilja pri
udarcu zoge z nogo pri nogometu (Bishop,

Turner in Read, 2018; Fort-Vanmeerhaeghe
idr,, 2020).

Rezultati retrospektivnih studij kazejo, da je
bilo tveganje za poskodbo primikalk kolka
nizje pri Sportnikih, ki so se priblizali enake-
mu razmerju v moci med primikalkami in
odmikalkami kolka (Belhaj, Meftah, Mahir,
Lmidmani in Elfatimi, 2016; Thorborg idr.,
2011). Tyler in sodelavci (2001) so ugotovili
manjse tveganje za poskodbo, ¢e so primi-
kalke kolka dosegale 95 % moci odmikalk
kolka. Izometricna moc¢ primikalk kolka, ki
je bila nizja od 80 % odmikalk, pa kar za 17-
krat poveca moznost za nastanek poskod-
be (Tyler idr, 2001). Za zadovoljivo merilo
rehabilitacije po bolec¢inah v dimljah pri
$portnikih se smatra razmerje v izometri¢-
ni moc¢i med primikalkami in odmikalkami
kolka, ki je visje kot 90 %, ter mo¢ primikalk
kolka, ki se med nogama razlikuje za manj
kot 3 % (Thorborg idr, 2011).

Izometri¢na mo¢ primikalk in odmikalk kol-
ka se pri nogometasih med sezono spremi-
nja (v povpredju za 15 %), zato je smiselno
meritve izvajati redno (Wollin, Pizzari idr,
2018). Razlika med nogama v izometri¢ni
moci primikalk kolka (ve¢ja od 15 %) in raz-
merje med primikalkami in odmikalkami
kolka (nizje od 0,9) sta dejavnika tveganja
za bolecine v dimljah pri nogometasih.
Incidenca poskodb v dimljah se znacilno
zniza z vklju¢evanjem sistemati¢ne vadbe
za moc v trenazni proces (Wollin, Thor-
borg idr, 2018). Ugotovljeno je bilo tudi,
da prejSnja poskodba negativno vpliva na
proizvedeno silo primikalk kolka (Nevin in
Delahunt, 2014; Ryan idr, 2019), dolgotraj-
na bolecina v dimljah pa lahko vodi tudi v
zmanjsanje gibljivosti v smeri notranje in
zunanje rotacije kolka (Nevin in Delahunt,
2014). Vse nastete dejavnike mora merilec
vzeti v obzir priinterpretaciji rezultatov me-
ritev izometri¢cne moci misic kolka.

Zlati standard pri meritvah moci primikalk
in odmikalk kolka so meritve z ro¢nim di-
namometrom (Ishai, Hélmich in Thorborg,
2019), ki se po kriteriju intraklasnega korela-
cijskega koeficienta (ICC) izkazejo za dobro
medobiskovno zanesljive (test-retest). Prav
tako se meritve moci stiska s primikalkami
kolka z uporabo sfingomanometra, ki je
enostaven za uporabo in komercialno do-
stopen, izkazejo za odli¢no zanesljive pri
ponovljenih meritvah (Delahunt idr, 2011).
V zadnjih letih se je na trgu pojavila izome-
tri¢na upornica, ki omogoca merjenje moci
primikalk in odmikalk kolka brez spreminja-
nja zaCetnega polozaja merjenca. Meritve
so se izkazale za bolj medobiskovno zane-

sliive od ro¢ne dinamometrije in meritev
s sfingomanometrom (ICC = 0,7-09) pri
profesionalnih avstralskih  nogometasih
(ICC = 094) (Ryan idr, 2019). Meritve moci
primikalk in odmikalk kolka na izokinetiki
(Gerodimos idr,, 2015) se uporabljajo redke-
je, verjetno zaradi zahtevnejsega protokola
meritev in slabse dostopnosti izokineti¢nih
naprav (Belhaj idr, 2016).

Protokoli merjenja izometri¢cne modi pri-
mikalk in odmikalk kolka se med seboj
razlikujejo. Izvedene zanesljivostne Studi-
je porocajo o medobiskovni zanesljivosti,
primanjkuje pa raziskav o znotrajobiskovni
zanesljivosti protokolov meritev. Za racu-
nanje razmerja moc¢i med primikalkami in
odmikalkami kolka ter razlik v primikalkah
in odmikalkah kolka je pomembno, da v iz-
racune vzamemo reprezentativen rezultat
vel proizvedenih ponovitev. V ra¢unanje
razmerij se je v preteklosti najpogosteje
vkljucilo najboljsi rezultat izmed vec pono-
vitev (Desmyttere, Gaudet in Begon, 2019;
Ishai idr, 2019) ali povpregje treh izvedenih
ponovitev (Light in Thorborg, 2016; Powers
idr, 2017; Ryan idr, 2019). Povpre¢je treh
ponovitev se je izkazalo za bolj zanesljiva
mera pri racunanju medobiskovne (test-
-retest) zanesljivosti (Desmyttere idr,, 2019;
Light in Thorborg, 2016). S povprecenjem
vecjega Stevila ponovitev v enem obisku
namre¢ zmanjsamo varianco napake, ki bi
lahko nastala pri posamezniku med pono-
vitvami izvedbe testa iz razlicnih vzrokov
(ogrevanje, ucenje, potenciacija, utrujenost,
vzpodbujanje, postavitev dela telesa glede
na pritiskovno povrsino, nacin izvedbe in
podobno).

Namen Studije je bil preveriti znotrajobi-
skovno ponovljivost protokola meritev na
namensko izdelani izometri¢ni upornici za
meritve moci primikalk in odmikalk kolka.
V prvi fazi smo Zeleli preveriti, kolik$no je
minimalno Stevilo ponovitev testa, ki jih je
treba izvesti, da dobimo reprezentativho
vrednost izometricne moci primikalk in
odmikalk kolka. V drugi fazi pa smo Zzeleli
preveriti - znotrajobiskovno  ponovljivost
povprecja Stevila ponovitev testa, ki se je
v prvi fazi izkazalo za reprezentativno. V
prvi fazi smo predpostavljali, da se bo s
povecevanjem Stevila zaporednih pono-
vitev zanesljivost rezultatov povecevala.
V drugi fazi pa smo na podlagi rezultatov
dosedanjih raziskav predpostavili dobro
zanesljivost med nizi, ki so bili izracunani iz
povprecja reprezentativnega stevila pono-
vitev. Rezultati studije nam dajejo odgovor
na vprasanje o zanesljivosti merjenja izo-



metricne moci primikalk in odmikalk kolka,
in sicer o minimalnem stevilu zaporednih
ponovitev, ki jih je treba povpreciti znotraj
enega obiska, da bi dosegli reprezentati-
ven rezultat. Z upostevanjem minimalnega
Stevila ponovitev, ki nam dajejo zanesljiv
rezultat, lahko kasneje varno vstopamo v
izracun razmerij v moci med primikalkami
in odmikalkami kolka, razmerij v moc¢i med
nogama ter nam omogocajo zanesljivo
longitudinalno spremljanje rezultatov.

Hl Metode

Preiskovanci

V studiji je prostovoljno sodelovalo 66 mer-
jencev. Izkljucitveni kriteriji za sodelovanje
so bile poskodbe spodnjih okoncin, dimelj
ali trebuha, ki bi lahko vplivale na izvedbo
najvecje hotene izometri¢ne kontrakcije pri
izvedbi primika in odmika nog. Lastnosti
merjencev so podrobneje opredeljene v
Tabeli 1. DolZino noge predstavlja razdalja
od sprednjega zgornjega Crevni¢nega gre-
bena do distalnega dela medialnega ma-
leola, izmerjena v pokon¢ni stoji (ASIS-ma-
leol). Merjenci so dobili navodilo, da 2 dni
pred meritvami ne izvajajo visoko intenziv-
nih treningov, ki bi zajemali spodnje okon-
Cine. Celoten eksperiment je bil izveden v
skladu s Helsinsko deklaracijo (WHO, 2013).

Postopek meritev in pripomocki
Izvedena je bila znotrajobiskovna zaneslji-
vostna studija. Meritve so bile izvedene v
laboratoriju za Sportno-medicinsko dia-
gnostiko in nutricionistiko na Fakulteti za
Sport. Pred izvedbo testiranj so preisko-
vanci izvedli standardizirano triminutno
ogrevanje, ki je vkljuc¢evalo stopanje na 25
cm skrinjo v tempu 120 udarcev na minuto.
Po minuti premora je bil izveden spoznavni
protokol na izometri¢ni upornici za primik
in odmik kolka, ki je obsegal izvedbo dveh
trisekundnih ponovitev submaksimalnega
izometri¢nega naprezanja v smeri primi-
ka in odmika nog. Spoznavni in meritveni
protokol sta bila izvedena v lezi na hrbtu z
iztegnjenimi nogami (Slika 1). Roke so bile
priro¢ene in izometricna upornica je bila

Tabela 1
Lastnosti vzorca merjencev

Slika 1. Polozaj merjenca ob izvedbi testiranj

namescena tako, da je bil medialni oziroma
lateralni maleol, odvisno od smeri pritiska
(primik oziroma odmik iztegnjenih nog),
v stiku s sredino potisne povriine. Sirina
postavitve izometri¢ne upornice je bila na-
stavljena za vsakega merjenca posebej, in
sicer tako, da so bili ob primiku ali odmiku
gleznji poravnani v sagitalni ravnini s irino
bokov.

Protokol meritev je zajemal Sest najvecjih
hotenih izometri¢nih kontrakcij, ki so bile
izvedene sonozno. Merjenec je dobil navo-
dilo, da silo stopnjuje tako, da v dveh se-
kundah doseZe najvecjo hoteno izometri¢-
no kontrakcijo in jo zadrzuje $e naslednjih

4-5 sekund. Ponovitve so bile izvedene iz-
menic¢no v smeri primika in odmika, z vme-
snim 30-sekundnim odmorom. Med iz-
vedbo kontrakcije v smeri primika oziroma
odmika je bilo najmanj 60 sekund odmora.

Izometri¢na upornica za primik
in odmik nog v kolku

Meritve so bile izvedene na namensko
izdelani izometri¢ni upornici za izvedbo
primika in odmika nog v kolku. Naprava
omogoca izvedbo testiranj izometricne
moci kol¢nih misic v razli¢nih polozajih po-
stavitve nog in trupa. Sestavljajo jo kompo-
nente, nastete v nadaljevanju (Slika 2). Na

Smer pritiska ob primiku «----
Smer pritiska ob odmiky —

Slika 2. Tehni¢na slika izometri¢ne upornice za izvedbo primika in odmika nog v kolku

N Starost (leta) Masa (kg) Visina (m) DolZina noge (m)
Moski 17 22,3+6,8 732+97 1792+ 49 098 £0,03
Zenske 49 178 £3,0 60,7 +59 1670+ 5,7 094 + 0,02
Skupaj 66 181 +4,74 64,0+ 9,0 1701+ 78 095+0,03

Legenda. N - stevilo merjencev; vrednosti so prikazane kot aritmeti¢na sredina + standardni odklon

leseni podporni ploskvi (A) je namesc¢eno
aluminijasto ogrodje Sirine 1 m in visine
0,9 m. Visina ogrodja opornice (B) in Sirina
postavitve senzorjev z oblazinjenimi pri-
tiskovnimi povriinami (C) je prilagodljiva
glede na telesne razseznosti merjenca in
potrebe protokola meritev. Signali iz dveh
tla¢no-nateznih senzorjev (D) (S-Type 200




kg Steel Weighting Sensor, Changsha Ta-
ihe Electronic Equipment Co,, Kitajska)
so bili pretvorjeni z analogno-digitalnim
pretvornikom (Loadcell sensor 24 bit ADC
- HX711, Circuit Systems, India) ter zajeti z
krmilnikom Arduino-Uno (E) (ATmega328P,
Robot ItalY, ltalija) z namensko napisano
programsko opremo (github.com/robert-
cv/HipStrengthTesterGUI, Crnomelj, Slove-
nija). Surovi signali so bili zajeti s frekven-
co 10 Hz. Najvecja proizvedena sila je bila
dologena kot najvisja vrednost signala na
sekundnem intervalu tekoc¢ega povpredja.
Vrednosti so bile prebrane na 0,5 N natanc¢-
no. Navor (Nm), posebej za levo in desno
nogo, pri sonoznem primiku in odmiku
nog je bil izracunan kot produkt najvecje
proizvedene sile in dolZine noge v metrih.

Za vse spremenljivke je bila izra¢unana opi-
sna statistika. Vse vrednosti so izraZzene kot
aritmeti¢na sredina (M) + standardni od-
klon (SD). Vse spremenljivke so bile normal-
no porazdeljene (Shapiro-Wilk; p > 0,05).

V prvi fazi obdelave smo po kriteriju intra-
klasnega korelacijskega koeficienta (ICC)
izracunali zanesljivost rezultatov glede na
Stevilo izvedenih ponovitey, in sicer za dve,
tri, $tiri, pet in vseh 6 ponovitev. Za racu-
nanje zanesljivosti smo uporabili ICC tipa
2.k (Koo in Li, 2016). Kot reprezentativno
vrednost za nadaljnje operiranje s podatki

Tabela 2
Opisna statistika rezultatov meritev

smo izbrali kriterij ICC > 0,9, ki je uporabljen
v vecini klini¢nih raziskav kot sprejemljiva
vrednost zanesljivosti (Hopkins, 2000).

V drugi fazi smo zanesljivost izracunali po
metodi razpolovitve (Ferligoj, Leskosek
in Kogovsiek, 1995). En niz je predstavljalo
povprecje Stevilo ponovitey, ki se je v prvi
fazi izkazalo za reprezentativno/zanesljivo.
V nasprotju s prvo fazo smo v drugi fazi
uporabili ICC tipa 2.1. Oba koeficienta iz-
razata mero povezanosti in absolutnega
ujemanja med ponovitvami ter sta bila
izbrana na podlagi Stevila ponovitev testa,
ki so bile zajete v analizo. V prvi fazi je v
analizo vstopalo “k” zaporednih ponovitev
(k = 2-6), medtem ko je bila zanesljivost v
drugi fazi preverjena za dva povprecena
niza ponovitev — po metodi razpolovitve.
Vrednosti ICC, nizje od 0,5, pomenijo slabo
zanesljivost, vrednosti 0,5-0,75 srednje veli-
ko zanesljivost, 0,75-0,9 dobro zanesljivost
in vis§je od 09 odli¢no zanesljivost meritev
(Koo in Li, 2016). V drugi fazi je bil kot relativ-
na mera zanesljivosti izracunan koeficient
variance (CV = SD/M) na razlikah v rezul-
tatih med nizoma (Hopkins, 2000; Schect-
man, 2013) in standardna napaka meritve
(SEM = SD,_,*V/(1-ICC) (Dvir, 2015), ki pred-
stavlja enega izmed kazalnikov absolutne
zanesljivosti. Dobra zanesljivost meritve se
kaze z majhno standardno napako meritve.
Sprejemljive vrednosti zanesljivostih koefi-
cientov se med razli¢nimi testi razlikujejo.
Za uporabo testa v Sportnodiagnosti¢nih

postopkih zadostujejo vrednosti ICC > 0,70
in CV < 15 % (Haff, Ruben, Lider, Twine in
Cormie, 2015). Za izracun statisticno zna-
¢ilnih razlik v aritmeti¢nih sredinah rezul-
tatov med nizoma je bil uporabljen t-test
za odvisne vzorce. Podatki so bili obdelani
s programsko opremo GraphPad Prism 7
(GraphPad Software, San Diego, ZDA) in
Microsoft Office Excel 2013 (Microsoft, Wa-
shington, ZDA). Statisti¢na znacilnost je bila
sprejeta z dvostransko 5-odstobno napako
alfa.

Opisna statistika rezultatov meritev je za
vsako ponovitev in za vsak gib predstavlje-
na v Tabeli 2.V prvi fazi analize smo ugo-
tovili, da se z vecanjem Stevila ponovitev
zanesljivost rezultatov izboljsuje (Slika 3).
Po kriteriju ICC > 0,9 smo zanesljive rezul-
tate dobili v primeru dveh (primik desna in
odmik desna) ali treh (primik leva in odmik
leva) ponovitev.

Na podlagi zanesljivosti rezultatov prve
faze smo v drugo fazo analize vkljucili re-
zultate treh ponovitev testa. Prvi niz je
predstavljalo povprecje prvih treh (ponovi-
tve 1-3), drugi niz pa povpredje drugih treh
ponovitev testa (ponovitve 4-6). Za vsak
niz posebej je v Tabeli 3 predstavljena M in
SD. Zanesljivost meritev na podlagi rezulta-
tov ICC med nizoma se je v vseh gibih izka-

pon. T (Nm/kg)

pon. 2 (Nm/kg)

pon. 3 (Nm/kg)

pon. 4 (Nm/kg)

pon. 5 (Nm/kg) pon. 6 (Nm/kg)

Primik leva 210+ 0,61 212 +0,51 213 +0,51 211 +0,53 211 +0,52 217 0,50
Primik desna 211 +0,63 2,20+ 0,54 216 + 0,54 217 £0,56 218+0,52 2,21 £0,54
Odmik leva 2,32+0,56 234+044 2,34+ 045 2,35+047 2,31 £049 2,34+048
Odmik desna 244 +0,52 247 £044 248 + 0,45 2,51 +045 248 £ 047 2,50+ 0,50
Legenda. pon — ponovitev; leva — leva noga; desna — desna noga; vrednosti so prikazane kot aritmeti¢na sredina + standardni odklon
Tabela 3
Znotrajobiskovna zanesljivost po metodi razpolovitve
Niz 1 Niz 2
0, 0,
M+ SD (Nm/kg) M + SD (Nm/kg) ICC,, (95% CI) CV (%) TE (Nm/kg) SEM (Nm/kg) p
Primik leva 211 +£0,51 213 +049 0'82058(3'7;65_ 77 014 0,21 0,542
Primik desna 216 0,54 219+0,52 0'81048(2'9;]_ 9,2 0,20 0,23 0,396
Odmik leva 2,33+045 2,33 +046 018%78((6);1 43 6,6 0,16 0,20 0,995
Odmik desna 247 £045 2,50+ 0,46 0'86019(8:% 1= 55 0,14 017 0,189

Legenda. M - aritmeti¢na sredina; SD - standardni odklon; leva - leva noga; desna — desna noga; ICC — intraklasni korelacijski koeficient tipa 2.1; 95%
Cl - 95-odstotni interval zaupanja za ICC; CV - koeficient variance; TE - tipi¢na napaka meritve; SEM — standardna napaka meritve; p — testna statistika

t-testa za odvisne vzorce
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Slika 3. Spremembe intraklasnega korelacijskega koeficienta (ICC2.k) glede na stevilo ponovitev: ho-
rizontalna ¢rtkana ¢rta prikazuje kriterij ICC > 0,9, ki je bil uporabljen v prvi fazi analize kot sprejemlji-

va vrednost zanesljivosti

zala za dobro (0,807-0,861). CV se je gibal
med 5,5 in 9,2 %, tipicna napaka meritve
med 0,14 in 0,23 Nm/kg in SEM med 0,17 in
0,23 Nm/kg. Med nizoma ni bilo statisti¢no
znacilnih razlik (p > 0,05).

Glavna ugotovitev nase raziskave je, da je
za reprezentativno vrednost izometri¢ne
moci primikalk in odmikalk kolka treba iz-
vesti vsaj tri ponovitve (ICC > 09). S tem
smo potrdili naso prvo predpostavko, da se
bo z ve¢jim Stevilom zaporednih ponovitev
testa zanesljivost rezultatov povecevala. V
drugo fazo analize smo vstopili z dvema
nizoma, izratunanima iz povpre¢ja treh
ponovitev testa. Rezultati druge faze ana-
lize so se izkazali za dobro zanesljive (0,81
<1CC < 0,86), s ¢cimer smo potrdili tudi naso
drugo predpostavko.

V prvi fazi analize se je ponovljivost rezul-
tatov izkazala za manj zanesljivo pri levi
nogi. Zato smo sprejeli kompromis in re-
prezentativno Stevilo ponovitey, ki jih je
treba izvesti z desno nogo, povecali za eno

ponovitev (z 2 na 3). S tem smo bili v var-
nem obmocju zanesljivosti pri levi in desni
nogi (ICC > 09). Rezultati nase raziskave se
ujemajo s stevilom ponovitev, ki je v veliki
vecini preteklih Studij vstopalo v izratune
razmerij med misicami kolka z ro¢nim dina-
mometrom (Light in Thorborg, 2016) in izo-
metri¢no upornico (Desmyttere idr, 2019;
Ryan idr, 2019), kljub temu, da nobena iz-
med studij ni porocala o znotrajobiskovni
zanesljivosti rezultatov.

Dobra znotrajobiskovna ponovljivost v nasi
Studiji ni presenetljiva. Uporabljena izome-
tricna upornica namre¢ omogoca meritve
brez spreminjanja zacetnega poloZaja po-
sameznika, s ¢imer zmanjsamo moznost za
napako. Prav tako je naprava prilagodljiva
glede na merjenceve telesne razseznosti.
V nasprotju z nekaterimi Studijami, izvede-
nimi na izometri¢ni upornici (Desmyttere
idr,, 2019; Ryan idr, 2019), smo rezultat iz-
razili glede na dolzino noge vsakega posa-
meznika (Nm/kg), s ¢imer smo Se dodatno
zmanjsali variabilnost med posamezniki
zaradi razlik v visini ter omogocili primer-
javo rezultatov med njimi. Dodana ca-

sovno ekonomi¢na vrednost izometri¢ne
upornice je tudi, da omogoca zajemanje
rezultatov posebej iz leve in desne noge
ob sonozni izvedbi testa. Prednost nase
raziskave pred ostalimi je velik vzorec vklju-
¢enih merjencev. Reduciran (s 6 ponovitev
na 3), vendar zanesljiv protokol meritev pa
tudi zmanjSuje moznost za variabilnost re-
zultatov zaradi utrujenosti, ki nastopi s po-
vecevanjem Stevila ponovitev.

Pomanijkljivost nase studije je kratek spo-
znavni protokol z izvedbo meritev, ki bi
lahko vplival na variabilnost rezultatov ob
prvih ponovitvah. V prihodnje bi bilo smi-
selno izvesti tudi meritve izometricne moci
primikalk in odmikalk kolka v razli¢nih kotih
v kolku in kolenu (Desmyttere idr, 2019)
ter dodati meritve moci notranje in zuna-
nje rotacije v kolku (Desmyttere idr,, 2019;
Ishai idr,, 2019; Zhang, Lee, Ng in Fu, 2018).
Zmanjsana najvedja proizvedena sila/na-
vor in prirastek sile/navora (Ishai idr, 2019;
Maffiuletti idr., 2016) v omenjenih gibih se
je v literaturi izkazala za pomemben dejav-
nik tveganja pri napovedovanju poskodb
spodnjih okoncin v Sportu. Rezultati nase
studije, ki so bili izrazeni relativno v navo-
ru na kilogram telesne mase posameznika
(Nm/kg) nam onemogocajo primerjavo z
referencnimi vrednostmi, predstavljenimi
v dosedanijih raziskavah, kjer so vrednosti
izrazene relativno na telesno maso posa-
meznika (% TM). Prav tako razli¢ni merski
postopki in testni polozaji onemogocajo
poenotenje rezultatov meritev med komer-
cialno uporabljenimi napravami. Sonozna
izvedba giba je lahko omejitveni dejavnik
pri merjenju moci misic kolka na predsta-
vljeni izometri¢ni upornici. Zaradi slabse
stabilizacije medenice v frontalni ravnini
namrec¢ obstaja verjetnost, da je izmerjen
izometri¢ni navor noge, ki je sposobna
proizvesti ve¢jo mo¢, podcenjen in navor
noge, ki je sposobna proizvesti manjso
mo¢, precenjen. V tem primeru mocnejsa
noga preide v izvedbo giba s koncentri¢-
no kontrakcijo, medtem ko se slabsa noga
gibanju upira v ekscentri¢nem rezimu krce-
nja. V prihodnje bi bilo smiselno protokol
meritev nadgraditi z dodatno stabilizacijo
medenice na podlago.

Ugotovili smo, da je za reprezentativno
vrednost izometri¢ne moci primikalk in
odmikalk kolka na namensko izdelani izo-
metri¢ni upornici treba izvesti vsaj tri po-
novitve. Povpre¢je treh ponovitev se je



med nizoma izkazalo za dobro zanesljivo
in prakticno uporabno. Rezultati reducira-
nega testnega protokola nam v prihodnje
omogocajo zanesljivo racunanje razmerij
moci med primikalkami in odmikalkami
kolka in razlike v mo¢i med nogama. V pri-
hodnje bi bilo smiselno na podlagi ve¢jega
Stevila meritev a) postaviti referen¢ne vre-
dnosti izometricne moci primikalk in od-
mikalk kolka za razli¢ne Sportne panoge, b)
postaviti referen¢ne vrednosti za razlicne
testne poloZaje, ki jih opredeljuje amplitu-
da upogiba v kolku in kolenu, ter ) raziskati
obcutljivost in specificnost dobljenih rezul-
tatov za napovedovanje poskodb spodnjih
okoncin v dolocenih $portnih panogah. Pri-
dobljene referen¢ne vrednosti izometri¢ne
mociin mejne vrednosti izometri¢ne moci,
ki predstavljajo povecano tveganje za na-
stanek poskodb, bi bile izhodisce za pripra-
VO preventivnega trenaznega procesa. Z
usmerjeno vadbo za krepitev primikalk in/
ali odmikalk kolka, ki bi temeljila na podlagi
dobljenih rezultatov, bi zmanjsali inciden-
co poskodb spodnjih okon¢in v dolocenih
$portnih panogah in s tem zmanjsali rezul-
tatsko, psiholosko in finan¢no breme, ki na-
stane ob odsotnosti Sportnika iz trenazno-
-tekmovalnega procesa.

1. Belhaj, K, Meftah, S., Mahir, L., Lmidmani, F.in
Elfatimi, A. (2016). Isokinetic imbalance of ad-
ductor-abductor hip muscles in professional
soccer players with chronic adductor-related
groin pain. European Journal of Sport Science,
16(8), 1226-1231. https://doi.org/10.1080/174
61391.2016.1164248

2. Bishop, B, Greenstein, J,, Etnoyerl®Slaski, J.,
Sterling, H. in Topp, R. (2018). Electromyo-
graphic Analysis of Gluteus Maximus, Glu-
teus Medius, and Tensor Fascia Latae During
Therapeutic Exercises With and Without Ela-
stic Resistance. International Journal of Sports
Physical Therapy, 13(4), 668-675. https://doi.
0rg/10.26603/ijspt20180668

3. Bishop, C, Turner, A.in Read, P. (2018). Effects
of inter-limb asymmetries on physical and
sports performance: a systematic review.
Journal of Sports Sciences, 36(10), 1135-1144.
https://doi.org/10.1080/02640414.2017.1361
894

4. Delahunt, E,, Fitzpatrick, H. in Blake, C. (2017).
Pre-season adductor squeeze test and HA-
GOS function sport and recreation subscale
scores predict groin injury in Gaelic football
players. Physical Therapy in Sport, 23, 1-6.
https://doi.org/10.1016/j.ptsp.2016.07.002

5. Delahunt, E, McEntee, B. L., Kennelly, C, Gre-
en, B.S.in Coughlan, G. F. (2011). Intrarater re-

o

w

liability of the adductor squeeze test in gae-
lic games athletes. Journal of Athletic Training,
46(3), 241-245. https://doi.org/10.4085/1062-
6050-46.3.241

Desmyttere, G, Gaudet, S. in Begon, M.
(2019). Test-retest reliability of a hip strength
assessment system in varsity soccer players.
Physical Therapy in Sport, 37, 138-143. https.//
doi.org/10.1016/j.ptsp.2019.03.013

Dvir, Z. (2015). Difference, significant diffe-
rence and clinically meaningful difference:
The meaning of change in rehabilitation.
Journal of Exercise Rehabilitation, 11(2), 67-73.
https://doi.org/10.12965/jer.150199

Engebretsen, A. H, Myklebust, G, Hol-
me, |, Engebretsen, L. in Bahr, R. (2010).
Intrinsic  risk factors for groin injuries
among male soccer players: A prospecti-
ve cohort study. American Journal of Sports
Medicine, 38(10), 2051-2057. https://doi.
org/10.1177/0363546510375544

Ferligoj, A, Leskosek, A. in Kogoviek, T.
(1995). Metodoloski zvezki. (A. Ferligoj, Ur.).
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za druzbene
vede.

. Fort-Vanmeerhaeghe, A, Bishop, C., Busca,

B., Aguilera-Castells, J., Vicens-Bordas, J. in
Gonzalo-Skok, O. (2020). Inter-limb asym-
metries are associated with decrements in
physical performance in youth elite team
sports athletes. PLoS ONE, 15(3), 1-14. https:/
doi.org/10.1371/journal.pone.0229440

. Gerodimos, V. Karatrantou, K. Paschalis,

V., Zafeiridis, A., Katsareli, E., Bilios, P. in Kel-
lis, S. (2015). Reliability of concentric and
eccentric strength of hip abductor and
adductor muscles in young soccer players.
Biology of Sport, 32(4), 351-356. https://doi.
0rg/10.5604/20831862.1189202

. Haff, G., Ruben, P.R,, Lider, J,, Twine, C. in Cor-

mie, P. (2015). A comparison of methods for
determining the rate of force development
during isometric midthigh clean pulls. Jo-
urnal of Strength and Conditioning Research,
29(2), 386-395.

. Hopkins, W. G. (2000). Measures of Reliability

in Sports Medicine and Science. Sports Medi-
cine, 30(1), 1-15.

. Ishei, L, HoImich, P. in Thorborg, K. (2019).

Measures of hip muscle strength and rate of
force development using a fixated handheld
dynamometer: intra-tester intra-day reliabili-
ty of a clinical set-up. The International Jour-
nal of Sports Physical Therapy, 14(5), 715-723.
https://doi.org/10.26603/ijspt20190715

. Khayambashi, K., Ghoddosi, N., Straub, R. K.

in Powers, C. M. (2016). Hip Muscle Strength
Predicts Noncontact Anterior Cruciate Liga-
ment Injury in Male and Female Athletes:
A Prospective Study. American Journal of
Sports Medicine, 44(2), 355-361. https://doi.
org/10.1177/0363546515616237

16. Koo, T. K., in Li M. Y. (2016). A Guideline of Se-
lecting and Reporting Intraclass Correlation
Coefficients for Reliability Research. Jour-
nal of Chiropractic Medicine, 15(2), 155-163.
https://doi.org/10.1016/}.jcm.2016.02.012

17. Light, N. in Thorborg, K. (2016). The precisi-
on and torque production of common hip
adductor squeeze tests used in elite foot-
ball. Journal of Science and Medicine in Sport,
19(11), 888-892. https://doi.org/10.1016/j.
jsams.2015.12.009

. Maffiuletti, N. A, Aagaard, P, Blazevich, A. J,
Folland, J., Tillin, N. in Duchateau, J. (2016).
Rate of force development: physiological
and methodological considerations. Euro-
pean Journal of Applied Physiology, 116(6),
109-1116.  https://doi.org/10.1007/500421-
016-3346-6

oo

19. Moreno-Pérez, V., Travassos, B, Calado, A,
Gonzalo-Skok, O., Del Coso, J. in Mendez-
-Villanueva, A. (2019). Adductor squeeze
test and groin injuries in elite football pla-
yers: A prospective study. Physical Therapy
in Sport, 37, 54-59. https://doi.org/10.1016/j.
ptsp.2019.03.001

20. Nevin, F. in Delahunt, E. (2014). Adductor
squeeze test values and hip joint range of
motion in Gaelic football athletes with lon-
gstanding groin pain. Journal of Science and
Medicine in Sport, 17(2), 155-159. https://doi.
0rg/10.1016/j.,jsams.2013.04.008

. Powers, C. M., Ghoddosi, N., Straub, R. K. in
Khayambashi, K. (2017). Hip strength as a
predictor of ankle sprains in male soccer
players: A prospective study. Journal of At-
hletic Training, 52(11), 1048-1055. https://doi.
0rg/10.4085/1062-6050-52.11.18

2

22.Ryan, S., Kempton, T, Pacecca, E. in Coutts, A.
J.(2019). Measurement properties of an ad-
ductor strength-assessment system in pro-
fessional Australian footballers. International
Journal of Sports Physiology and Performance,
14(2), 256-259. https:/doi.org/10.1123/ij-
spp.2018-0264

. Schectman, O. (2013). The Coefficient of Va-
riation as an Index of Measurement Reliabi-
lity. Methods of Clinical Epidemiology, 33—49.
https://doi.org/10.1007/978-3-642-37131-8

24. Selkowitz, D., Beneck, G. J. in Powers, C. M.
(2013). Which Exercises Target the Gluteal
Muscles While Minimizing Activation of the
Tensor 2 Fascia Lata? Electromyographic
Assessment Using Fine-Wire Electrodes. Jo-
urnal of Orthopaedic in Sports Physical Thera-
py, 43(2), 54-64. Pridobljeno od doi:10.2519/
jospt.2013.4116

. Shimozaki, K., Nakase, J, Takata, Y, Shima,
Y, Kitaoka, K. in Tsuchiya, H. (2018). Greater
body mass index and hip abduction mu-
scle strength predict noncontact anterior
cruciate ligament injury in female Japanese
high school basketball players. Knee Surge-
ry, Sports Traumatology, Arthroscopy, 26(10),

2

w

2

wul



3004-3011.
018-4888-4

https://doi.org/10.1007/500167-

26. Thorborg, K, Serner, A, Petersen, J, Mol-

ler Madsen, T, Magnusson, P. in Holmich,
P. (2011). Hip adduction and abduction
strength profiles in elite soccer players: Im-
plications for clinical evaluation of hip ad-
ductor muscle recovery after injury. Ameri-
can Journal of Sports Medicine, 39(1), 121-126.
https://doi.org/10.1177/0363546510378081

27. Tyler, T. F, Nicholas, S. J., Campbell, R. J. in

McHugh, M. P. (2001). The association of hip
strength and flexibility with the incidence of
adductor muscle strains in professional ice
hockey players. American Journal of Sports
Medicine, 29(2), 124-128. https://doi.org/10.1
177/03635465010290020301

28.

29.

30.

WHO. (2013). Declaration of Helsinki Ethical
Principles for Medical Research Involving
Human Subjects. JAMA, 310(20), 2191-2194.
https://doi.org/doi:10.1001/jama.2013.281053

Wollin, M., Pizzari, T, Spagnolo, K., Welvaert,
M. in Thorborg, K. (2018). The effects of foot-
ball match congestion in an international to-
urnament on hip adductor squeeze strength
and pain in elite youth players. Journal of
Sports Sciences, 36(10), 1167-1172. https://doi.
0rg/10.1080/02640414.2017.1363452

Wollin, M., Thorborg, K., Welvaert, M. in Piz-
zari, T. (2018). In-season monitoring of hip
and groin strength, health and function in
elite youth soccer: Implementing an early
detection and management strategy over
two consecutive seasons. Journal of Scien-

31

ce and Medicine in Sport, 21(10), 988-993.
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2018.03.004

Zhang, Z. J, Lee, W. C, Ng, G. Y. F.in Fu, S.
N. (2018). Isometric strength of the hip ab-
ductors and external rotators in athletes
with and without patellar tendinopathy.
European Journal of Applied Physiology, 118(8),
1635-1640. https://doi.org/10.1007/500421-
018-3896-x

Darjan Spudi¢, mag. kin.
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
darjan.spudic@fsp.uni-lj.si




¥ .V

Tine Sattler ‘

Analiza skokov v casu odbojkarske sezone
med igralnimi mesti

Izvlecek

Namen nase raziskave je bil analizirati
skoke glede na igralna mesta na trenin-
gih in tekmah. V raziskavo smo vkljucili
sedemnajst igralcev japonske ekipe JT
Thunders: tri podajalce, dva korektorja,
osem napadalcev-sprejemalcev in Stiri
blokerje. Igralci so na vsakem treningu
in tekmi nosili napravo MyVert, s katero
smo prek povezave pridobili podatke o
Stevilu, pogostosti in intenzivnosti sko-
kov.

Analiza skokov je pokazala, da na trenin-
gih in tekmah naredijo najve¢ skokov na
igralnem mestu podajalec, sledijo blo-
ker, napadalec-sprejemalec ter korektor.
Najvec skokov visoke intenzivnosti (skoki
nad 70 % maksimalne visine skoka) na
treningih naredijo blokerji in napadalci-
-sprejemalci, na tekmah pa na igralnem
mestu bloker. Najvedji delez skokov z vi-
soko intenzivnostjo imajo na tekmah na-
padalci-sprejemalci. Na tekmo naredijo v
povprecju vec kot polovico (53 %) skokov
z visoko intenzivnostjo, ostale skoke pa z
nizko intenzivnostjo.

Klju¢ne besede: odbojkarska sezona, igralno
mesto, skoki, obremenitve

An analysis of vertical jumps during volleyball season on the basis of different
volleyball positions

Abstract

The purpose of our research was to analyze the jumps in terms of volleyball positions during training sessions and matches.
Seventeen Japanese players from the JT Thunders team were included in the survey: three setters, two opposites, eight receivers
and four middle blockers. During each training session and match, each player wore a MyVert device, through which data on the
number, frequency and intensity of jumps was obtained.

The analysis showed that during training sessions and matches, setters make the most jumps, followed by middle blockers, then
receivers, and opposites. Middle blockers and receivers have the highest jump intensity and the maximum jump height during
training sessions — more than 70%, while during matches that level of intensity is reached only by middle blockers. Receivers have
the highest share of high-intensity jumps in competitions. On average, more than half (53%) of their jumps are carried out with
high-intensity.

Key words: volleyball season, volleyball positions, jumps, overburden, injuries



Odbojka je ena izmed najbolj razdirjenih in
mnozi¢nih $portnih panog na svetu (Sat-
tler, 2000). Igra se v Solah, drustvih in klu-
bih, na igriscih, travnatih povrsinah, igra se
lahko tako reko¢ vsepovsod.

Igralcem in igralkam v mlajsih selekcijah se
omogoca univerzalni razvoj, da vsak lahko
razvija tehni¢no raven v vseh odbojkarskih
elementih. Scasoma pa se posameznik
specializira za dolo¢eno igralno mesto.
Visaka ekipa ima takti¢no dolocena igralna
mesta, v katerih se lahko ta najbolje izkaze
in predstavlja najve¢jo nevarnost naspro-
tniku. Poznamo pet igralnih mest: podaja-
lec, napadalec-sprejemalec, korektor, blo-
ker in libero. Primarna naloga podajalca je
organizacija napada. Vedno poskusa dobiti
drugi dotik Zzoge in podati zogo s ciljem, da
lahko napadalci udarijo zogo in pridobijo
direktno tocko. Naloga napadalca-spreje-
malca je vsestranska, saj je prisoten v ve-
¢ini faz igre, od servisa, sprejema servisa,
napada, bloka do obrambe. Korektor se od
napadalca-sprejemalca razlikuje le v tem,
da ponavadi ne sprejema servisa. Bloker
je igralec, ki izvaja hitro odigrane napade
na sredini mreZe in napadalni udarec tik ob
podajalcu ter poskusa sodelovati v bloku
vseh nasprotnikovih napadov. Libero je
odgovoren za sprejem servisa in obrambo
napada. Skoraj vsem igralnim mestom je
skupen skok, edino libero v igri le redkokdaj
skoci. Ponavadi je to takrat, kadar v skoku
poda drugo Zogo.

Razumevanje biomehanskih zakonitosti
koordinacije telesa je prakti¢no zelo upo-
rabno (Fritz in Peikenkamp, 2010). Clovesko
telo ima veliko sklepov, ki sodelujejo pri
skokih. V splodnem skok sestavljajo tri faze:
faza odriva, faza leta in faza doskoka (Bol-
kovi¢, Cuk, Kokole, Kova¢ in Novak, 2002).
Vse te faze je mogoce izvesti na mnogo na-
¢inov. Odriv in doskok sta lahko izvedena
enonozno ali sonozno. Polozaj telesa je v
fazi leta stegnjen ali skr¢en. Pri odbojki je
vecina skokov opravljena po predhodnem
gibanju. Skok v bloku sledi po kriznih ali
prisunskih korakih, skok pri servisu iz zale-
tnih korakov, napadalni udarec v skoku po
zaletu in podaja, izvedena v skoku, po do-
lo¢enih korakih. Ker stremimo k ¢im manj-
Semu Stevilu poskodb, moramo biti vselej
pozorni na tehniko igralcev in morebitne
kompenzacije gibov ze med treningom ter
stalno popravljati te napake. Trener mora
poznati biomehaniko gibanja, skokov in

udarcev ter na splosno obremenitev v od-
bojkarski igri.

Pri odbojki gre za specifi¢na gibanja med
igro. Je anaerobni acikli¢ni $port, pri kate-
rem poleg kratkih in silovitih pospesevanj
prevliadujejo hitre spremembe gibanja. V
ospredju so razli¢ni ponavljajoci se skoki in
doskoki, ki jih Sportniki opravijo ogromno
na tekmah in tudi na treningih (Charlton,
Kenneally-Dabrowski, Sheppard in Sprat-
ford, 2016).

V raziskavo je bila vklju¢ena japonska mo-
ska ¢lanska ekipa JT Thunders, ki igra v ja-
ponskem drzavnem prvenstvu. Raziskava
je bila izvedena v sezoni 2018/2019, ko so
postali drzavni podprvaki in pokalni prvaki.

V raziskavi za sezono 2018/2019 smo spre-
mljali skakalne sposobnosti sedemnajstih
igralcev, treh podajalcev, dveh korektorjev,
osem napadalcev-sprejemalcev in stirih
blokerjev. Igralci na polozaju libera niso
bili vklju¢eni v raziskavo, saj na treningih in
tekmah ne izvajajo skokov. JT Thunders so
sezono zaceli s prvim treningom 6. avgusta
2018 in jo zakljucili z zadnjim treningom 16.
aprila 2019.

Za meritve o analizi skokov smo uporabili
napravo MyVert.

Meritve smo opravljali na vsakem trenin-
gu in na vsaki tekmi. V sezoni 2018/2019
je imela ekipa JT Thunders 116 treningov
in 51 tekem. Vseh sedemnajst igralcev je
imelo med aktivnostjo pritrjeno napravo
MyVert. Analizirali smo skoke za vsakega

posameznika, za vsako igralno mesto po-
sebej. Pridobljene podatke smo prenesli v
Microsoft Excel, jih tam obdelali in opravili
e statisticne izraCune v programu IBM
SPSS (Statistical Package for Social Scien-
ces) verzija 20.0, okolje Windows (SPSS Inc.,,
Chicago, ZDA).

Pri obravnavi in prikazovanju podatkov
smo uporabili statisticne metode opisne
ali deskriptivne statistike. Upostevali smo le
veljavne meritve skokov, pri ¢emer smo v
analizah upostevali le meritve, pri katerih je
bilo opravljenih 15 ali ve¢ skokov na trening
oziroma tekmo.

Z Levenovim testom homogenosti vari-
anc ugotovimo, da variance skokov med
skupinami niso homogene (L = 57,776; p
< 0,001). S pomocjo Brown-Forsythove-
ga testa ugotovimo, da so na treningih in
tekmah statisticno znacilne razlike v pov-
pre¢nem Stevilu skokov glede na igralno
pozicijo. Na treningih so najve¢ skokov v
povpre¢ju naredili igralci na igralni poziciji
podajalec (PV = 176; SO = 64), najmanj pa
na igralni poziciji korektor (PV = 98; SO =
33) oziroma napadalec-sprejemalec (PV =
99; SO = 39). Na mestu bloker so v povpre-
¢juigralci opravili PV = 123; SO = 46 skokov
na trening (Tabela 1).

Na tekmah so podobno kot na treningih
najvec skokov v povprec¢ju naredili igralci
na igralni poziciji podajalec (PV = 110; SO
= 56), najmanj pa na igralnih pozicijah na-
padalec-sprejemalec (PV = 51; SO = 29) in
korektor (PV = 70; SO = 25). Na igralni pozi-
ciji bloker so v povprec¢ju igralci opravili PV
= 80; SO = 45 skokov na tekmo (Tabela 2).

Tabela 1
Povprecno Stevilo skokov na treningih glede na igralno pozicijo
Igralna pozicija n Min Max PV SO L F
Podajalec 337 17 347 176 64
Korektor 143 32 193 98 33

) 57,776 227,087
Napadalec-sprejemalec 755 15 327 99 39 (b < 0,001) (p < 0,001)
Bloker 379 15 247 123 46
Skupno 1614 15 347 121 55

Legenda: n = stevilo enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na trening ve¢ kot 15
skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprec¢no stevilo skokov na
trening; SO = standardni odklon; L = Levenov test homogenosti varianc; F = Brown-Forsythov test



Tabela 2

Povprecno Stevilo skokov na tekmah glede na igralno mesto

Igralna pozicija n Min Max PV SO L F
Podajalec 108 30 261 110 56

Korektor 40 19 132 70 25

Napadalec-sprejemalec 201 15 123 51 29 (pﬂ(g),gm) (psf'gz%])
Bloker 136 15 169 80 45

Skupno 485 15 261 74 47

Legenda: n = stevilo enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na tekmo vec kot 15
skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprecno stevilo skokov na
tekmo; SO = standardni odklon; L = Levenov test homogenosti varianc; F = Brown-Forsythov test

Skoke odbojkarjev smo pri analizi locili po
intenzivnosti na visoko (vec¢ kot 70 % ma-
ksimalne visine skoka posameznega igral-
ca) in nizko intenzivnost (manj kot 70 %
maksimalne visine posameznega igralca).
Zanimalo nas je, ali obstajajo statisti¢no
pomembne razlike v Stevilu skokov glede
na igralno mesto na treningih oziroma tek-
mah, le da tokrat upostevamo le skoke z
visoko intenzivnostjo.

Na treningih so najvec skokov z visoko in-
tenzivnostjo v povprecju naredili igralci na

igralnem mestu napadalec-sprejemalec
(PV = 42; SO = 20) oziroma na igralnem
mestu bloker (PV = 41; SO = 21), najmanj pa
na igralnem mestu korektor (PV = 29; SO
= 16), pri podajalcu pa je PV =30; SO = 17
(Tabela 3).

Na tekmi so najvec skokov z visoko inten-
zivnostjo v povpredju naredili igralci na
igralnem mestu bloker (PV = 37, SO = 21).
Najmanj skokov z visoko intenzivnostjo so
v povprecju na tekmah naredili igralci na
igralnem mestu podajalec (PV = 24; SO =
19). Na igralnem mestu korektor so igralci
na tekmah naredili PV = 27; SO = 13, pri na-
padalcu-sprejemalcu pa je PV = 28; SO =21
skokov na tekmo (Tabela 4).

;aoszlrisno stevilo skokov z visoko intenzivnostjo na treningih glede na igralno mesto

Igralno mesto n Min Max PV SO L F
Podajalec 337 0 88 30 17

Korektor 143 0 78 29 16

Napadalec-sprejemalec 755 0 119 42 20 5’453(51? < 42’%%%? <
Bloker 379 0 122 41 21

Skupno 1614 0 122 38 20

Legenda: n = $tevilo enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na trening ve¢ kot 15
skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprecno Stevilo skokov z
visoko intenzivnostjo; SO = standardni odklon; L = Levenov test homogenosti varianc; F = Brown-

-Forsythov test
Tabela 4
Povprecno Stevilo skokov z visoko intenzivnostjo na tekmah glede na igralno mesto
Igralna pozicija n Min Max PV SO L F
Podajalec 108 1 74 24 19
Korektor 40 10 58 27 13

. 7,375 9,573
Napadalec-sprejemalec 201 3 80 28 21 (b < 0,007) (o< 0,00)
Bloker 136 2 88 37 21
Skupno 485 1 88 30 20

Legenda: n = stevilo enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na tekmo vec kot 15
skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprec¢no Stevilo skokov z
visoko intenzivnostjo; SO = standardni odklon; L = Levenov test homogenosti varianc; F = Brown-

-Forsythov test

Pri analizi Stevila skokov glede na igralno
mesto smo ugotovili, da najve¢ skokov
tako na treningu kot na tekmi v povprecju
naredi podajalec. Sledijo mu bloker, napa-
dalec-sprejemalec in korektor. Pri rezultatih
na treningih opazimo, da je podajalec na
trening v povprec¢ju opravil 176 skokoy,
sledijo mu bloker s 123 skoki ter s podob-
nimi rezultati napadalec-sprejemalec 99 in
korektor 98. Rezultati prikazujejo, da po-
dajalci naredijo najvec skokov. Vemo, da je
podajalec tisti, ki se zagotovo pri vsakem
organiziranem napadu dotakne Zzoge. On
je v ekipi organizator in poskusa v vsaki si-
tuaciji podati tako, da bo vecja verjetnost
za osvojitev tocke. V moderni odbojki igral-
ci na igralnem mestu podajalec podajajo v
skoku, zato ni ni¢ nenavadnega, da najvec
skokov naredijo prav podajalci.

Zanimiva je primerjava skokov na tekmi
in treningu. Na tekmi so vrednosti Stevila
skokov niZje. Temu v prid gre razlaga, da
na treningih trener oziroma kateri od asi-
stentov (pomocnikov trenerja) Zoge hitreje
mecle na podajalca za uigravanje z napa-
dalcem kot na tekmah, ko potece kar nekaj
¢asa, da se podajalec spet dotakne Zoge
in da isti napadalec udari Zogo. Podajalec
ima na tekmi veliko moznosti, komu poda-
ti Zogo. Podati ne more le liberu, lahko pa
tudi sam napada preko mreze. Prav tako se
na tekmah igralci menjajo, hkrati jih lahko
igra le Sest, medtem ko so na treningih vsi
igralci vpeti v trening in sodelujejo vsi od
prvega do zadnjega.

V nasi nalogi je bilo z vidika visoke intenziv-
nosti ugotovljeno, da na treningih najvec
intenzivnih  skokov naredijo napadalci-
-sprejemalci in blokerji. Sledi jim podajalec
in $ele na koncu korektor. Na tekmi so re-
zultati drugacni, zaznati je izrazitejse razlike
v povprecnem Stevilu skokov z visoko in-
tenzivnostjo glede na igralne pozicije. Blo-
ker ima najvec teh skokov, v povprecju na
tekmi naredi 37 takih skokov, sledijo mu na-
padalec-sprejemalec (PV = 28) in korektor
(PV = 27) ter na zadnjem mestu podajalec
(PV = 24). Bloker svojo nalogo opravlja na
sredini mreze, v blok poskusa skociti vsakic,
ko napada nasprotnik. Ce Zeli blokirati na-
sprotnika, mora skociti z visoko intenzivno-
stjo, da nasprotniku, ki napada, onemogoci
doseci tocko oziroma jo lahko z blokom
tudi sam doseze. Poleg obrambnih nalog v
bloku ima bloker nalogo napada iz cone 3.
Bloker poskusa v napadalnih akcijah skoditi
vsaki¢, ko se ta organizira ne glede na to, ali
mu podajalec poda Zogo ali ne.



Ne glede na to, da je podajalec tisti, ki v
povpre¢ju naredi najvec skokov na trening/
tekmo, je pri visoko intenzivnih skokih na
zadnjem mestu. Naredi jih najmanj med
vsemi igralnimi mesti, kar je povsem nor-
malno, saj pri podajah izvaja nizko intenziv-
ne skoke. Podajalec organizira napad svo-
jim soigralcem, sam redko dosega tocke z
napadom, in e to le v primeru, ko z drugim
dotikom Zoge namesto podaje izvede na-
pad. Vecja verjetnost, da naredi skok z vec
kot 70-odstotno visoko intenzivnostjo, je v
bloku ali pa pri servisu v skoku (samo v pri-
meru, Ce servis izvaja iz skoka).

Z raziskavo smo dobili rezultate, ki so v prvi
vrsti namenjeni japonski ekipi JT Thunders,
katere igralci so bili vkljuceni v raziskavo.
Ce bi zeleli rezultate te analize posplositi
na vsa igralna mesta pri vseh drugih eki-
pah oziroma na vecjo populacijo igralcev,
bi morali imeti ve¢ji vzorec razli¢nih klu-
bov iz razli¢nih drzav. Lahko pa na podlagi
nase raziskave sklenemo, da bi se glede na
posamezna igralna mesta morala izvajati
drugacna karakteristika treninga z zogo ter
tudi telesna priprava igralcev na posame-
znem igralnem mestu.

V prihodnosti je pri¢akovati, da se bodo
meritve s takimi napravami opravljale v
vecini drzav, tudi v Sloveniji, saj se lahko s
podatki, ki jih od¢ita naprava MyVert in njej
podobne, trenerjem olajsa delo pri obliko-
vanju treningov. Tako bi natan¢neje pozna-
li obremenitve svojih igralcev na treningih
in tekmah, kar je izhodis¢e za nacrtovanje
trenaznega procesa. Poleg tega si trenerji
in njihovi pomocniki s tem lahko pomaga-
jo tudi pri na¢rtovanju preventivne vadbe
pred nastankom poskodb. Najpomemb-
neje pa je, da je s tem lahko ukvarjanje z
odbojko Se varneje in dolgoro¢nejse. Tre-
nerji bi lahko z analizo podatkov obreme-
njenosti pri skokih imeli ve¢ zdravih in ne-
poskodovanih igralcey, kar je odlocilno pri
doseganju vrhunskih rezultatov.
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