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uvodnik .

Nejc Donaval

Prihodnost slovenskega sporta in tisti,
ki jo bomo oblikovali

V slovenskem Sportu ni veliko dokumentov, ki bi se po pomembnosti
lahko kosali z nacionalnim programom RS za $port (NPS). Kot splo3no
vodilo za vsa podrocja v $portu se NPS pripravlja za ponovno spre-
jetje, s tem pa tudi ponovno oblikovanje vodila za slovenski Sport v
naslednjih desetih letih.

Od zacrtane poti, ki jo predstavlja oblikovanje NPS, pa do kon¢ne
izvedbe oziroma analiz z vseh strani je treba vsteti tudi dejavnike,
kot sta menjava vseh vklju¢enih in ne nazadnje menjava generacij
$portnikov. Med kadri, ki bodo pomembno oblikovali del slovenske-
ga Sporta v obdobju naslednjega nacionalnega programa za Sport,
so prav gotovo tudi Studenti s podrocja Sportne stroke. Ti bodo z




zacetki svojih profesionalnih karier odgovorni za soustvarjanje zgodbe, ki bo omogocala nadaljevanje
vrhunskih uspehov slovenskih Sportnikov. Prihodnost slovenskega Sporta je tako v rokah generacije, ki
dozivlja eksplozijo tehnoloskega napredka in je prestala epidemijo covida-19 na svetovni ravni. S pogle-
dom nazaj bi tako omogocili mladostnisko oceno trenutnega stanja Sporta v Sloveniji, hkrati pa ocenili
realno stanje Sportne sfere v Sloveniji.

Studenti Fakultete za $port naj bi na predlog urednistva revije pripravili tudi tokratno prilogo revije. Z
nacrtovanimi ¢lanki, ki bi omogocili studentski vpogled v podro¢ja, opredeljena v NPS, bi tako vam,
bralcem, predstavili mnenje mlajSe generacije o prihodnosti nade stroke in razvoja Sporta v Sloveniji na
splosno. S tem smo Zeleli popestriti revijo na nacin, ki ga bralci morda niste vajeni, oziroma bi tako lahko
primerjali poglede starejse generacije, ki je pripeljala Sport do danasnje situacije, in tiste, ki bo slovenski
Sport tako ali drugace vodila v prihodnje in ga morda pripeljala do novih vrhov in novih odlicij na najve-
gjih tekmovanijih. Zal je ideja ostala mrtva ¢rka na bolj ali manj praznem papirju. Povedano drugace, ideja
se zal ni uresnicila zaradi neaktivnosti nekaterih, ki so sicer prvotno bili pripravljeni participirati kot soav-
torji priloge. Vendar pa zelja vsaj nekaterih $e ni zamrla in morda nam uspe kdaj v prihodnje. Vsekakor pa
bomo Studenti v vecji meri kot do sedaj sodelovali pri soustvarjanju in oblikovanju revije, med drugim
tudi prek ¢lanstva v uredniSkem odboru revije.

V upanju na svetlo prihodnost nasega Sporta v vseh njegovih pojavnih oblikah vas lepo pozdravljam.
Vse Studentske kolege in mlade strokovnjake s podrocja Sporta pa pozivam, da v prihodnje prepoznajo
pomen svoje publicisticne dejavnosti ter da se s svojimi strokovnimi in znanstvenimi prispevki aktivno
vkljucijo v sooblikovanje revije Sport, nase osrednje strokovne revije s podrocja $porta s sedemdesetle-
tno tradicijo.



Dusan Macura

Za vse case spremenjena podoba sporta

Cloveski rod je, po svoji dodani naravi, pogreznjen v zlocinska
dejanja'. Svoje zloc¢ine nad naravo, drugimi Zivimi bitji in e
zlasti nad pripadniki lastnega rodu, upravicuje »z dobrimi na-
meni«. V tem smislu, vsako zlocinsko dejanje ter vsak zlocinec
sodi v reprezentativno kvoto ¢lovestva in nikakor ne v ekscesno
izjemo. Daljinsko, salonsko, postavljasko obsojanje takih dejanj,
je namenjeno pritegnitvi koristoljubne pozornosti in odrekanju
sokrivde.

Sport kot poslednjo oazo (kakrine takine) ¢lovecnosti, je, po
komercializaciji, politizaciji in skrbnistvu za »Cistost«, doletela se
militarizacija. Zmerni statusni parazitizem na racun $porta, se
je obdal s invazivnim zajedavstvom, kar ogroZa ne le $portne
vrline in vrednote, temvec tudi samoobnovo izvornih prvin
Sportne sfere. Glede na to, da so druzbeno koristne in nena-
domestljive znacilnosti in lastnosti $porta splosno poznane, na
tem mestu izpostavljamo najbolj Zlahtno obenem pa najmanj
opazno?® kategorijo, brez katere skupnost ne bi obstala. To je
ponos. Ponos je edino (kompleksno) ¢ustveno stanje, ki ¢love-
ka tako prevzame, da izkljucuje zavist in skodozeljnost. In glej,
vse mednarodne Sportne organizacije so (Ce katera ni, se ji glo-
boko klanjam in opravi¢ujem), kot eden, ¢ez no¢, brez postopka
in poizvedovanja, poteptale ponos, dostojanstvo in samospo-
Stovanje ruskih Sportnikov.

S tem dejanjem je za vselej oskrunjena miroljubna doktrina
$porta. Namesto, da bi te organizacije, v hipu, spontano, z
visoko a trezno stopnjo alarmantnosti, pozvale vso $portno
in splosno civilno druZbeno javnost, da vsi v en glas zahtevajo
takojsnjo prekinitev ¢esarkoli, kar ima za posledico stradanje,
nasilje in zlocine, so ultimativno diskvalificirale celotno Sportno
sfero najvecje drzave sveta, ne upostevajoc, da je tako ravnanje
kontraproduktivno; da se s tem hermeti¢no zapira Se civilno
druzbeni kanal miroljubnosti. Na vprasanje, kdo je kriv (kaj, kdaj,
zakaj zacel itd)), ki se nanasa na tako nevarno situacijo, se ne bi
smeli postavljati, preuranjeni, medijsko podtaknjeni, odgovori.

V' civilizirani, demokrati¢ni, pravni ureditvi se kogarkoli sme
imenovati »zlocinec, Sele po izpeljanem (kakrsnemkoli, ¢etudi
neustreznem) postopku, ki vklju¢uje moznost, da svojo izjavo
poda tudi (do izreka po zaklju¢enem postopku) domnevni zlo-
¢inec. V nasprotnem gre za tako hudo odstopanje od temeljne
pravne norme, da je s tem pravni red diskvalificiran, ravnanje
na tej podlagi pa ne more biti kaj drugega ko lin¢ »gresnega
kozla, skupaj z izobcenjem njegove »Crede«®. Sicer je zlocinec
brez tveganja dolocljiv le v enkratnem izoliranem dejanju na
relaciji izvajalec zla — Zrtev. V primeru, ko je taka relacija kom-

pleksna, verizna in prepletena (kot na primer v vojni), so vsi udeleZenci
hkrati in Zrtve in zlocinci, ne glede na to kdo, zakaj in kdaj je prvi zacel.

To je eden od glavnih razlogov za nujnost postopka, ki namenjen prav
tem vprasanjem. Ce postopka ni, odlocajo mediji®, katerih suznji so
novinarji, uredniki mesarski profesionalci, lastniki pa kapitalski podlo-
zniki, njih »resnica« pa v sluzbi kapitalskih vampirjev. Zato je podpora
katerikoli strani v spopadu, brez temeljitega vpogleda v vse potrebne
okolis¢ine in treznega razmisleka, neodgovorno, tvegano in skodljivo
dejanje. Taka opredelitev v vsakem primeru poglablja spopade, kar
pomeni, povecevanje zlocinskih dejanj, krepitev mascevalnost ter
stimuliranje samounicevalnih nagnjenj ¢loveka kot posebnega bitja.



Edino humano, civilizirano, miroljubno, Zi-
vljenju naklonjeno, Sportu primerno ravna-
nje, brez postopka in predhodnega pogla-
bljanja, je poziv (zahteva, ultimat ali karkoli
in vse po vrsti) takojsnji prekinitvi spopada
(agresije oziroma cesarkoli kar ima za po-
sledico zlocine), pri ¢emer je poziv bolj
ucinkovit, ¢e dopusca »nadaljevanje vojne
z drugimi sredstvi«, da omogoca casten
umik, kakor pa, e terja zadusitev spopada.

Do dejanskih krivcev se v neugotovljivin
razmerah pride po poti ugotavljanja 1. kdo
bi take razmere lahko preprecil, pa ni; 2.
komu vse in najbolj take razmere koristijo;
3. komu take razmere pridejo prav, za od-
vracanje pozornosti od lastnih tezav takega
obseqga; vse skupaj v kontekstu neizogibnih
filogenetskih tirnic, ki so zaradi neugodno-
sti kot »usoda« spregledane.

Razlika med »zahodnim« in »vzhodnim«
tipom demokracije, je edino v postopku
doseganja enoumja. Vsaka oblast mora
in poskusa ravnati totalitetno (poskusa-
ti vzpostaviti nadzor in obvladovati vse,
Ceprav to ni mozno), posledica tega pa je
monocentri¢na nagnjenost.

Monocentri¢nost pa je podobna rastlin-
ski monokulturi, ki osiromasi prst in s tem
ojalovi organsko krajino. Za obstojnost v
nepredvidljivih razmerah, je primerna edi-
no pestrost in raznovrstnost, ki $e zmore
vzpostavljati in intervalno ohranjati ravno-
vesje. Temeljno nacelo lovljenja ravnovesja
je tekmovalnost, instrument za katerega
neopore¢nost najbolj verodostojno skrbi
$port. Ta verodostojnost je s postavljanjem
$porta na eno izmed vojskujocih se strani,
poruéena. Sport je bil merilo vseh tekmo-
valnih vrednosti in nadomestilo nedopu-
stnih oblik tekmovalnosti. Tekmovalnost
je osrednji univerzalni princip sobivanja.
Zaradi tega ima tekmovalna kultura, kot
produkt Sporta, nenadomestljiv pomen.

V naravnih pogojih Zivljenja je to boj za
preZivetje in mesto na prehranjevalni veri-
gi, v ¢loveski druzbi pa gromozanski sistem
sprenevedanja, prirejanja in ponarejanja
naravnih danosti, s katerim se ¢lovek izmika
krutostim narave, ki je pravi¢na, a uposteva
vse vrste Zivljenja. Clovek bi rad da narava
sluZi samo njemu in pri tej zahtevi nima
mere. Zasilno in, od odprave fizicnega dela,
edino tako merilo je Sport, ki ¢lovekove
osebne in skupinske potrebe, spravlja na
raven zmogljivosti in s tem, na dozivljajski
ravni brzda ¢lovekovo nenasitnost.

Dogodki, ki smo jim pri¢a od februarja letos
naprej, v taki meri nepopravljivo posegajo

v svetovni red, da se niti slu¢ajno ne more-
jo pripisati eni osebi, niti eni drzavi, temvec
¢lovestvu v celoti. Najslabse znamenje za
»jutrisnji« svet, bo ¢e se bodo vsi obnasa-
li kot da se ni zgodilo ni¢. Nekoliko manj
slabo znamenje a navidezno bolj grozljivo
bo krvoprolitje, ki sledi, kajti taki spodrslja-
ji centrov modi in astronomska sredstva
usmerjena v oboroZevanje, ne morejo
ostati brez posledic. Clovek 3e ni¢esar ni
»ustvaril, ne da bi to tudi uporabil. Vse
kaZe, da je preobsezno enoumje, znacilno
za »zahod«, znamenje zatona nevzdrZzne
nenasitnosti, ki je posledica okupacijske
identitete, za katere uveljavitev, po globa-
lizaciji, ni ve¢ prostora.

Cemu je $port bilo treba riniti v obetajoce
se kataklizmicno Zrelo? Ali so Sportni baroni
imeli mandat $portnikov za tako ravnanje?
Kako bodo ruskim sportnikom pogledali
v oci? Kaj jim bodo odgovorili na mnoga
vprasanja, ki jih zaradi ranjenega ponosa
ne bodo zastavljali (jih pa bodo post fe-
stum do obisti premlevali mrhovinarski
mediji in kljuvali vest)? Kako bodo prenasali
molk izobcenih kolegov? Kako? Zlahka, saj
je vprasanje ali je njihova vest Se funkcio-
nalna (potem, ko so, iz kakrsnihkoli razlo-
gov, morali sprejeti tak, nezaslisan ukrep),
sramotno, Sportu $kodljivo ravnanje pa
bodo razglasili za dejanje druzbene soli-
darnosti.

Potem, ko je $port militariziran, ni vec ovir
za krepitev obsportnega aktivizma in za-
gon $portne politicne fronte. Potrebna je
nova managerska struktura po meri Spor-
ta, ki bo znova zgradila miroljubno podobo
$porta kot pribezalis¢a ostankov normalno-
sti.

'od kanibalizma in obredov pulenja srca, sekanja
glav, natikanja na kol, seziganja na grmadi itd.
mucenja zivali; Ce je taka krutost neko¢ bila po-
sledica hudega stradanja in preZivitvene stiske,
kaj je danasnji vzrok, v ¢asu izobilja; pri vsem
skupaj sta najbolj zavrzeni: manijakalnost (izzi-
vljanje nad nemocno Zrtvijo, kar se po navadi
dogaja med stirimi stenami) in tropni nagon
(nesorazmerna premog, kar se na siroko prak-
ticira povsod, razen v Sportu);

’Yizenacenost pogojev (enako Stevilo igralcev
v ekipah itd.); ponos, obcestvo, vznesenost in
podobna custvena stanja, kot podlaga dozi-
vljajske kakovosti Zivljenja;

kot dodatno posebnost naj omenimo, da so na-
vijaske skupine, populacijske tvorbe s poudar-
jeno potrebo po izrazanju ponosa, ki se sele po
tréenju z nasprotnimi sledilci ponosa, sprevrze
v agresivnost;

‘premocnem in prevelikem se ne grozi, temvec
prosi za usmilienje in trka na vest, kajti svetu
vlada sila (vojaska, medijska, kapitalska. . .);

Sve¢ o medijih v dusanmacurablog (Hiperioza);

5dandanes je toliko priloznosti za neoborozeno
vojskovanje, da slednje tudi po kapitalski moci
presegajo oborozevale fonde.

Dusan Macura
dusan.macura@ena-a.net
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Alumni za studente

Predstavitev projekta

MreZa klubov alumnov Univerze v Ljubljani
je v sodelovanju s 23 ¢lanicami v Studij-
skem letu 2021/2022 zagnala mentorski
program Alumni za $tudente. Ta povezuje
alumne UL — strokovnjake na razli¢nih po-
dro¢jih — s Studenti, ki Sele zacenjajo svojo
karierno pot. V sredis¢u projekta je spozna-
vanje delovnega mesta. Alumni tako $tu-
dentom za en dan ponudijo vstop v svoje
delovno okolje in v obliki kratkotrajnega
mentorskega odnosa predstavijo svoje
delo in karierno pot. Student si pri tako
imenovani osvetlitvi delovnega mesta (job
shadowing) ustvari mnenje o dolo¢enem
delovnem mestu, spozna delovni proces,
zahtevana znanja in kompetence, ki jih do-
lo¢eno delovno mesto zahteva, in opazuje,
kako zaposleni opravlja delo. Vse to lahko
Studentom pomaga pri njihovih nadaljnjih
odlogitvah za kariero.

Mentorski program je nastal v sodelovanju
s ¢lanicami na podlagi primerov dobrih
praks ter Zelja alumnov in Studentov. Vse
dejavnosti v okviru mentorskega progra-

ma bodo financirane iz razvojnega stebra
financiranja.

M Zakaj mentorstvo?

Raziskave potrjujejo, da kakovostni mentor-
ski odnosi pozitivno vplivajo na osebni in
profesionalni razvoj. Mentorstvo pa je tudi
odli¢na priloZznost, da Studenti spoznajo
posebnosti izbranega delovnega mesta.

Prednosti vkljucitve v mentorski program
za Studente:

« lahko spoznajo, ali je doloceno delovno
mesto ustrezno zanje;

« pridobijo koristne povezave in kontakte v
organizaciji ali na podrodju, ki jih zanima;

« pridobijo dragocene prakti¢ne izkusnje.

Prednosti vkljucitve v mentorski program

za alumne:

« Studentom kineziologije, $portne vzgo-
je in Sportnega treniranja omogocijo

spoznavanje znacilnosti delovnih mest v
praksi;

aktualno .

mentor
za 1dan

« Studentom olajsajo razmislek in odlo¢itev
o karierni poti po studiju;

« Studentom ponudijo pridobivanje prak-
ticnih izkusenj;

« dobijo moznost predati svoje izkusnje in
znanje mlajsim kolegom;

« sodelujejo pri prenosu znanja iz prakse;

e pomagajo pri razsiritvi poslovne mreze,
pridobijo moznost ustvarjanja oziroma
ohranjanja pozitivhe podobe podjetja oz.
organizacije, v kateri so zaposleni;

« dobijo priloznost za spoznavanje bodo-
¢ih iskalcev zaposlitve s svojega podrocja
in ob tem pridejo v stik s perspektivnimi
kadri.

H Podrobnosti o progra-
mu

Osrednja zamisel je prenos znanja z alu-
mnov UL na Studente UL v okviru nefor-
malnega mentorstva med alumni in Stu-
denti.




Predvidena je osvetlitev delovnega mesta
v obsegu do najvec 8 ur. Mentor in men-
toriranec lahko osvetlitev opravita v enem
kosu ali pa to razdelita na vec srecanj ozi-
roma obiskov. Prav tako se dogovorita, ali
bosta sre¢anje izvedla v Zivo ali virtualno.
Osvetlitev delovnega mesta je treba opra-
viti kadarkoli v obdobju od aprila do 30.
septembra 2022.

Vec informacij o projektu je na voljo na nasi
spletni strani.

H Diplomanti ULFS v
vlogi mentorja

V projekt mentorstva smo se vkljucili tudi
na UL FS.V okviru krepitve aktivnosti kluba

Osvetlitev
"delovnega
mesta

Mentoriranec

Tl

o Preizhusi teran

alovno me

HAMIG

(1] Pripravi e

alummni za
Studente

fos T
UL

alumnov smo diplomante nase fakultete
povabili k v¢lanitvi v klub alumnov ter k so-
delovanju v projektu. Pobuda je bila med
alumni UL FS lepo sprejeta, do konca aprila
smo tako povezali vec kot 35 mentorskih
parov. O izvedbi osvetlitve bomo porocali
tudi na nasi spletni strani in v reviji Sport.

Se vedno se lahko prikljucite — izvedba do
konca septembra 2022 / Vabilo

Za mentorje: Ce ste alumen oziroma alu-
mna Univerze v Ljubljani in ste pripravljeni
$tudentom UL FS ponuditi vpogled v svoje
delovno mesto, vas vabimo, da se pridru-
Zite projektu. Prvi korak je v¢lanitev v klub
alumnov, drugi pa, da na portalu alumniuL
oznacite, da zelite sodelovati v projektu
mentorstvo Alumni za studente.

Mentor

Mentorje bomo po koncu projekta pova-
bili k predstavitvi. Na straneh revije Sport
boste lahko z bralci delili svojo izkusnjo ter
podrobneje predstavili tudi svojo dejav-
nost oziroma delo, ki ga opravljate.

Za Studente: Ste Student oziroma Student-
ka UL FS in vas zanima vkljucitev v mentor-
ski program Alumni za Studente? V okviru
mentorstva boste lahko za en dan dodobra
spoznali delo svojega mentorja. To je ideal-
na priloZznost, da preverite, ali vam doloce-
no delovno mesto ustreza ali ne.

Osvetlitev
delovnega
mesta

€ Pripravite boljfe zaposlene

alumni za
Studente

f fos T
o aln UL




Lovro Beranic

Merjenje gibalne koordinacije pri sportni

Izvlecek

Dobro razvita sposobnost gibalne ko-
ordinacije omogoca dijakom in dijaki-
njam skladno in ekonomic¢no izvajanje
gibanja pri $portnih dejavnostih. Mer-
jenje sposobnosti koordinacije gibanja
pri dijakih v 3oli temelji na poznavanju
biomehanskih zakonitosti gibanja in
zivéno-misi¢nih povezavah, ki pogoju-
jejo njen razvoj. Na gibalno sposobnost
koordinacije pri srednjesolcih, starih od
15 do 19 let, lahko vplivamo z razvojem
osnovnih gibalnih sposobnosti, s primer-
no usvojeno gibalno tehniko posamezne
$portne panoge in z gibalnimi nalogami,
kjer kot dominantno sposobnost gibalne
koordinacije razvijamo usklajeno gibanje
zgornjih in spodnjih okoncin, agilnost in
ritem. Merski instrumenti za ugotavljan-
je sposobnosti koordinacije gibanja pri
dijakih v Soli naj bodo primerni njihovim
razvojnim znacilnostim, merijo pa naj
dominantni vidik gibalne koordinacije,
ki je zastopana v u¢nih vsebinah 3olske
Sportne vzgoje.

Klju¢ne besede: dijaki, dijakinje, sposobnost
gibalne koordinacije, merjenje

Measurement of motor coordination in students at school

Abstract

A well-developed ability of motor coordination enables male and female students to perform movement in sports activities in a
coherent and economical manner. Measurement of the ability to coordinate movement in students at school are based on knowl-
edge of the biomechanical laws of movement and neuromuscular connections that condition its development. The motor ability
of coordination in high school students aged 15 to 19 can be influenced by the development of basic motor skills, appropriately
mastered motor technique of individual sports and motor tasks, where as the dominant ability of motor coordination we develop
coordinated movement of upper and lower limbs, agility and rhythm. Measurement instruments for determining the ability to
coordinate movement in students at school should be appropriate to their developmental characteristics, and should measure
the dominant aspect of movement coordination, which is represented in the learning content of school physical education.

Key words: male and female students, ability to coordinate movement, measurement



Hl Uvod

Na pomanjkanje vsakodnevnih gibalnih
obremenitev pri mladih opozarja tudi Svet
Evrope s priporocilom, da naj bi Soloob-
vezni otroci in mladostniki imeli vsaj 1 uro
organiziranih Sportnih dejavnosti na dan,
kar pomeni, da so 3 ure Sportne vzgoje na
teden na slovenskih Solah resni¢no pod
priporo¢enim in potrebnim minimumom.
Pravilen izbor sredstev in gibalnih nalog pri
Sportni vzgoji je zato klju¢nega pomena.
Enako pomemben je izbor dominantnih
vsebin, torej tistih, s katerimi lahko v razpo-
loZljivem ¢asu najucinkoviteje razvijamo
gibalne sposobnosti in v kar najvecji meri
usvajamo gibalno znanje. Pri srednjesolcih
lahko opredelimo kot dominantno sposob-
nost gibalne koordinacije usklajeno giba-
nje zgornjih in spodnjih okoncin, agilnost
in ritem.

M Opredelitev sposob-
nosti gibalne koordi-
nacije pri cloveku

V splosnem loc¢imo 2 vrsti ali tipa koordina-
cije gibanja oziroma gibalnih tehnik:

a. specifi¢na koordinacija gibanja - teh-
nike gibanja, povezane z izbranim
Sportom,

b. splosna koordinacija gibanja — tehni-
ke osnovnih gibalnih vzorcev in teh-
nike raznovrstnih gibalnih struktur iz
drugih $portnih dejavnosti.

Clovekova gibalna koordinacija je spo-
sobnost usklajevanja posameznih gibov
glede na cas, prostor in stopnjo napreza-
nja, pomeni, kako hitro lahko posameznik
oblikuje doloceno gibalno strukturo ter
kako visoko popolnost njene izvedbe lah-
ko razvije. Sposobnost koordinacije gibanja
je odvisna in tesno povezana z drugimi gi-
balnimi sposobnostmi (mocjo, gibljivostjo,
hitrostjo, vzdrZljivostjo). Temelji na ucinkovi-
tosti kontrole gibanja, torej na funkcionalni
zmoznosti centralnega Zivénega sistema,
ki bolj ali manj ucinkovito upravlja razli¢cne
tipe lokomocije in optimizira aktivnost gi-
balnega aparata. Gre za to, kako stare ne-
vronske mreZe, ki predstavljajo Zze usvojene
gibalne vzorce, uporabiti v usvajanju novih
in neznanih gibalnih struktur. Clovekovo gi-
balno koordinacijo pogojuje visoka stopnja
plasti¢nosti Zivénega sistema, ki omogoca
adaptacijo, rekonstrukcijo in oblikovanje
motori¢nih programov (Gredelj in drugi,

1975; Haag, 1995; povzeto po: Kovag, 1999;
Vujin, Erculj in Remic, 2016; Skof, 2019).

Stevilne raziskave s podro¢ja ¢lovekove
koordinacije gibanja ne omogocajo eno-
pomenske definicije izlocenih dimenzij.
Sposobnost gibalne koordinacije je najpo-
gosteje opredeljena kot sposobnost hitre
izvedbe kompleksnih gibalnih nalog. Av-
torji (Metikos in Hosek, 1972; Hosek-Momi-
rovi¢, 1975; Strel, 1981; Strel in Sturm, 1981)
govorijo o gibalni koordinaciji kot sposob-
nosti usklajevanja gibov celega telesa v
prostoru in ¢asu, hitrem ucenju komple-
ksnih gibalnih nalog (McCloy, 1936; pov-
zeto po: Gredelj, 1975; Metiko$ in Hosek,
1972), hitrem izvajanju kompleksnih gibal-
nih nalog (Metiko$ in Hosek, 1972; Viskic-
Stalec, 1973; Strel in Sturm, 1981), hitrosti
izvajanja kompleksnih gibov v dolo¢enem
ritmu (Metikos$ in Hosek, 1972; Gredelj in
drugi, 1975; HoSek-Momirovi¢, 1975; Strel in
Novak, 1980; Strel in Sturm 1981), reorgani-
zaciji stereotipnih gibanj (Metikos in Hosek,
1972), koordinaciji gibanja velikih misi¢nih
skupin (McCloy, 1934; Cumbee, 1953; Hem-
pelin Fleishman, 1995; povzeto po: Gredelj,
1975), koordinaciji gibanja rok in nog (Gu-
ilford, 1955; Ismail in Cowell, 1961, povze-
to po: Gredelj, 1975; Strel in Sturm, 1981),
koordinaciji gibov rok (Metiko$ in Hosek,
1972; Strel in Sturm, 1981) in koordinaciji
gibov nog (Viskic-Stalec, 1973). Nekate-
ri avtorji uvrs¢ajo v podrocje koordinacije
gibanja agilnost, ki je definirana s hitrimi
spremembami smeri gibanja (Wendhlewr,
1938; Brogden in drugi, 1952; Cumbe, 1957;
Ismail in Cowell, 1961; povzeto po: Strel in
Sturm, 1981; Sturm, 1970). Haag (1995) poj-
muje koordinacijo kot kompleks motoric-
nih sposobnosti, ki so zelo tesno povezane
s kondicijskimi sposobnostmi na eni strani,
po drugi pa z afektivnimi dimenzijami in
dimenzijami inteligentnosti. Izjemno po-
membni so $e vizualna senzorna kapaci-
teta, delovanje mehanizma za ravnotezje
(vestibularnega aparata) in kinesteti¢ne
sposobnosti (Ismail, 1976; Bravnicar, 1996;
Haag; 1995; povzeto po: Kovac, 1999). Kva-
liteta ¢lovekove gibalne koordinacije je od-
visna od usklajenosti multinevronske poti
iz piramidnega motori¢nega sistema in je
posledica preklopa uravnavanja izvajanja
gibalnih struktur iz kortikalne ravni na sub-
kortikalno raven (Bravnicar, 1996).

Clovekove  koordinacijske  sposobnosti
prihajajo do izraza predvsem pri gibanjih,
ki po svoji strukturi niso enostavna, kjer
se pojavljajo zahteve po izvedbi gibanja
z ve¢jo hitrostjo, mog¢jo ali natan¢nostjo v

spremenjenih okolis¢inah (Vujin, Erculj in
Remic, 2016). V literaturi prevladujejo nasle-
dniji tipi gibalne koordinacije (Jost, DeZzman
in Pustovrh, 1992; Usaj, 2003; Pavlovi¢, 2006;
Vujin, Ereulj in Remic, 2016; Skof in drugi,
2019):

a/ sposobnost hitrega opravljanja zaplete-
nih in $e ne naucenih gibalnih nalog,

b/ sposobnost opravljanja ritmi¢nih gibal-
nih nalog (primer v glasbenem ritmu),

¢/ sposobnost pravocasne izvedbe gibal-
nih nalog (timing, primer je ¢asovna uskla-
jenost ali odziv na pri¢akovan draZljaj),

d/ sposobnost resevanja gibalnih nalog z
nedominantnimi okonc¢inami (lateralnost),

e/ sposobnost usklajenega gibanja zgor-
njih in spodnjih okoncin,

f/ sposobnost hitrega spreminjanja smeri
gibanja (agilnost) - pomembna je v vseh
$portnih igrah,

g/ sposobnost natan¢nega zadevanja cilja,

h/ sposobnost natan¢nega vodenja giba-
nja.

l Sposobnost koordina-
cije gibanja v obdobju
telesnega razvoja in
njen pomen v gibal-
nem razvoju otrok in
mladostnikov

Sposobnost ¢lovekove gibalne koordina-
cije se najucinkoviteje razvija v zgodnjem
razvojnem obdobju, v obdobju srednje
sole je prakti¢no Ze dosegla svoj plato (Jost,
Dezman in Pustovrh, 1992; Pistotnik, 2003;
Vujin, Ereulj in Remic; 2016; Skof in drugi,
2019). V obdobju hitrega telesnega razvoja,
ko gre za velik prirast telesne vidine, je giba-
nje manj usklajeno, koordinacija gibanja je
torej slabsa. Avtorji (Vujin, Erculj in Remic,
2016) omenjajo naslednje senzibilne faze
za razvoj elementov koordinacije gibanja:

« koordinacija rok in nog: od 5. do 12. leta,

o reakcija na vidni in slusni draZljaj: od 8. do
10. leta,

« orientacija v prostoru: od 12. do 14. leta,

 ravnotezje: decki od 10. do 11. leta, dekli-
ceod 9.do 10. leta,

« kinesteti¢ni obcutek: od 6. do 11. leta,



« sinhronizacija gibov: od 6. do 10. leta,
e timing: od 8. do 12. leta,
e agilnost: od 7. do 12. leta.

Program 3portne vzgoje v gimnaziji sledi
telesnim in gibalnim potrebam mladostni-
ka in njegovim psihosocialnim znacilno-
stim (motivacija, druzenje, lepota gibanja,
zdrav Zivljenjski slog, potrebno gibalno
znanje za Zivljenje in drugo). Dijaki in dijaki-
nje lahko razvijajo sposobnost koordinacije
gibanja predvsem z novim gibalnim zna-
njem, to je z usvojenimi gibalnimi progra-
mi tehnike dolocene $portne panoge in z
razvojem gibalnih sposobnosti, predvsem
modi, gibljivosti, hitrosti in ravnotezja. Z gi-
balnimi testi ugotavljamo gibalni napredek
(gibalni razvoj), ki je rezultat sistemati¢nega
in nacrtovanega izvajanja vsebin pri urah
Solske Sportne vzgoje in pri prostocasnih
Sportnih dejavnostih.

M Sredstva in gibalne
naloge za razvoj spo-
sobnosti koordinacije
gibanja

Gibalne naloge za razvoj koordinacije (Pi-

stotnik, 2003; Usaj, 2003; Trnini¢, 2006; Vujin,
Erculj in Remic, 2016; Skof in drugi, 2019):

» naravne oblike gibanja (plazenje, pleza-
nja, kotaljenja, teki, skoki ...),

« elementarne igre (lovljenja, Stafetne igre,
tekalne igre, borilne igre, igre odzivnosti),

e igranje razli¢nih Sportov (nogomet, od-
bojka, badminton ...),

e vaje z rekviziti (kolebnice, klopi, obrodi,
ovire, razlicne Zoge, koordinacijska lestev

)

« elementi atletike (atletska abeceda, tehni-
ka teka in njune modifikacije),

e vaje kosarkarske tehnike (vodenja, prei-
gravanja, podaje ...),

« vaje odbojkarske tehnike (spodnji odboj,
zgornji odboj, servis ...),

« spretnostni poligoni in drugo.

Prakti¢ne izkusnje pri izvajanju Sportne
vzgoje v gimnaziji kazejo, da so nekatere
vsebine klju¢nega pomena, saj lahko z nji-
mi vplivamo na razvoj razli¢nih tipov gibal-
ne koordinacije, na primer:

- z menjavo roke pri vodenju ko3arkarske
7oge, kjer spreminjamo smer in ritem vo-

denja, razvijamo agilnost, pravocasnost pri
izvajanju gibanja (timing), okulomotorno
sposobnost in sposobnost za usklajeno gi-
banje zgornjih in spodnjih okoncin;

- s sonoznimi in enonoznimi poskoki s
kolebnico v razlicnem ritmu in smerjo, z
razli¢nim odrivom in hitrostjo gibanja lah-
ko razvijamo pravocasnost pri izvajanju
gibanja (timing), ritem, odrivno mo¢ in
sposobnost za usklajeno gibanje zgornjih
in spodnjih okoncin.

Razvoj oziroma spremembo omenjenih
¢lovekovih  koordinacijskih  sposobnosti
lahko merimo tako, da ugotavljamo ucin-
kovitost v izbrani $portni panogi ali da
uporabimo gibalne teste, ki merijo sposob-
nost gibalne koordinacije. Za vsakodnevno
prakti¢no uporabo pri pouku Solske Spor-
tne vzgoje so primerni gibalni testi, na pri-
mer vodenje kosarkarske zoge v to¢no do-
lo¢enem prostoru in z dolo¢enim nacinom
vodenja (izmerimo ¢as), medtem ko lahko
napredek posameznih tipov gibalne koor-

dinacije merimo s posebej za to izbranimi
gibalnimi testi. Pri tem je pomembno, da
merimo tiste vidike sposobnosti koordina-
cije gibanja, kjer zaradi ciljno izbranih vad-
benih vsebin pricakujemo objektivno naj-
vedji napredek pri razvoju te sposobnosti. V
okviru izbranih ciljev pri izvajanju vadbenih
vsebin pri $portni vzgoji lahko govorimo o
dominantnih tipih sposobnosti koordinacije
gibanja. Tip sposobnosti koordinacije giba-
nja, kjer gre za usklajeno gibanje zgornjih
in spodnjih okoncin, je evolucijsko dominan-
ten, saj je bil odlocilen za prezivetje (hoja,
tek, hiter tek, u¢inkovito gibanje pri skokih
in metih in drugo), najdemo pa ga pravza-
prav pri vseh $portnih panogah in osnov-
nih gibalnih dejavnostih, ki se izvajajo pri
pouku sportne vzgoje:

« pri atletiki: tekih, metih, skokih,

« pri $portnih igrah: kosarki, rokometu, od-
bojki, nogometu, hokeju,

« priigrah z loparjem: tenisu, namiznem te-
nisu, badmintonu,



« pri plavanju, smucanju (v okviru Sportnih
taborov),

e pri plesu, pri elementarnih in mostvenih
igrah.

Uspesnost v omenjenih Sportnih panogah
pa zahteva tudi druge vidike posameznih
tipov gibalne koordinacije, kot so pravoca-
snost pri izvedbi gibanja (timing), optima-
len ritem in sposobnost za spremembo
smeri gibanja (agilnost). Napredek v spo-
sobnosti koordinacije gibanja se lahko kaze
kot ucinkovito in uspesno resevanje razli¢-
nih igralnih situacij v posameznih $portnih
panogah, recimo pri preigravanju z 7ogo,
pri natan¢nosti podaje, pri zadevanju na
gol, pri optimalnem navezovanju plavalnih
zaveslajev, navezovanju plesnih korakov ali
zavojih pri smucanju, lahko v razli¢ni hitrosti
teka, smucanja, lahko v vedji dolzini skoka
in meta pri atletiki in drugo. Za objektivno
ugotavljanje napredka v sposobnosti gibal-
ne koordinacije pri Solski populaciji otrok in
mladih bi morali uporabljati gibalne teste,
ki merijo previadujoc tip sposobnosti koordi-
nacije gibanja, torej tisti tip, ki ga v najve-
¢ji meri razvijamo z gibalnimi nalogami in
sredstvi pri pouku Sportne vzgoje. Gibalni
testi naj bodo objektivni kazalniki stopnje
razvitosti posamezne gibalne sposobnosti.

M Izbor merskih instru-
mentov za merjenje
sposobnosti koordi-
nacije gibanja v Soli

Optimalen izbor najucinkovitejsin vadbe-
nih vsebin za razvoj sposobnosti gibalne
koordinacije, ob upostevanju znacilnosti
razvojne stopnje otrok in mladostnikov, in
izbira ustreznih merskih instrumentov za
merjenje te zahteva natan¢no poznavanje
te gibalne sposobnosti. Poznavanje spo-
sobnosti gibalne koordinacije nas usmerja
kizboru zelenih vadbenih vsebin, s katerimi
vplivamo na njen razvoj, ob koncu vadbe-
nega procesa pa s pomocjo gibalnih testov
izmerimo razvitost te gibalne sposobnosti
(ugotavljamo napredek). Da bi lahko objek-
tivno izmerili to, kar razvijamo, je smiselno,
da je struktura gibanja pri izbranem gibal-
nem testu podobna strukturi vadbenih
vsebin. Z izvajanjem izbranih vsebin Uc-
nega nacrta sportne vzgoje na gimnazijah
razvijamo oziroma spreminjamo doloc¢ene
gibalne in funkcionalne sposobnosti ter
posredno morfoloske znacilnosti, njihovo
vrednost pa lahko izmerimo s primerno iz-

branimi merskimi instrumenti. K vsebinam
sedanjega Uc¢nega nalrta Solske Sportne
vzgoje na gimnazijah spadajo predvsem
izbrane $portne igre (kosarka, nogomet,
odbojka in rokomet), osnovna gibalna
priprava, atletika (teki, skoki in meti), igre
7 loparji (badminton, namizni tenis, tenis),
ples, v okviru $portnih taborov pa $e smu-
canje, tek na smuceh in plavanje. Izbor vse-
bin Sportne vzgoje v gimnaziji uposteva
znacilnosti gibalnega razvoja ter telesne
in psihosocialne znacilnosti starostnih ra-
zredov dijakov, materialne pogoje, pester
nabor individualnih in mostvenih Sportov
in drugo. Hkrati moramo upostevati osnov-
ne gibalne potrebe mladostnikov in nacela
metodi¢nega podajanja snovi v skladu z
zakonitostmi gibalnega ucenja.

Napredek dijakov in dijakinj v gibalnem
znanju, kot je napredek v tehniki teka, na-
predek v gibalni tehniki pri Sportnih igrah
in podobno je rezultat novopridobljenih
oziroma usvojenih gibalnih programov
in ucinkovitejse gibalne koordinacije. Po-
meni, da z izboljsanjem tehnike gibanja
pri posameznih Sportnih panogah hkrati
razvijamo tudi sposobnost koordinacije
gibanja (medmisi¢no in znotrajmisi¢no ko-
ordinacijo), ki je potrebna za izvedbo tega
gibanja. Pomembno je, da diagnosticira-
mo prevladujoce gibalne naloge, s kateri-
mi razvijamo dominanten tip sposobnosti
gibalne koordinacije. Praksa potrjuje, da so
nekatere gibalne naloge ucinkovitejse pri
razvoju sposobnosti gibalne koordinacije,
to so recimo atletske naloge ritmi¢nega
in aritmi¢nega tipa (ritmi¢na in aritmicna
hopsanja in skipingi, zaporedni sonozni in
enonozni poskoki), razli¢ni nacini izvajanja
poskokov s kolebnico, vodenje kosarkarske
70ge z menjavo smeri, ritma in roke vo-
denja in drugo. Sportni pedagog, ki spre-
mlja napredek v sposobnosti koordinacije
gibanja pri dijakih in dijakinjah v daljsem
¢asovnem obdobju, lahko razume, katere
gibalne naloge so ucinkovitejSe pri razvoju
¢lovekove gibalne koordinacije.

Pri Solski Sportni vzgoji se v okviru meritev
SLOfit-Sportno vzgojni karton za merjenje
koordinacije gibanja uporablja gibalni test
PON (poligon nazaj). Naloga gibalnega te-
sta PON je, da so merjenci med gibanjem
po vseh stirih okoncinah obrnjeni hrbtno v
smeri gibanja (vzvratno gibanje). Pomisleki,
zakaj gibalni test PON ni povsem prime-
ren za merjenje sposobnosti koordinacije
gibanja pri populaciji srednjesolcev, so na-
sledniji:

1. Merski instrument PON je bil umer-
jen oziroma je postal veljaven (validiran)
pred desetletji na populaciji merjencev
z drugac¢nimi gibalnimi sposobnostmi in
morfoloskimi znacilnostmi v primerjavi z
danasnjo populacijo Soloobveznih otrok in
mladih.

2. Prakti¢ne izkusnje izvajanja testa PON
kazejo, da je uspeh pri testu odvisen od
moci rok in ramenskega obroca, od giblji-
vosti v medeni¢nem in ramenskem delu
ter od ravnoteZja. Najboljse rezultate dose-
gajo merjenci z odli¢no razvitimi gibalnimi
sposobnostmi, predvsem vzdrzljivostno
mo¢ rok in ramenskega obroca, dinamic-
no ravnoteZje in gibljivost, imajo majhno
telesno maso in veliko relativno mog, ki jim
omogoca ucinkovito obvladovanje lastne-
ga telesa. Pri izvajanju testa pa jih ni strah,
Ce pri prehodu preko ali skozi oviro udarijo
s telesom ob oviro.

3. Gibalna naloga PON - gibanje vzvratno
s pomocjo vseh stirih okoncin predstavlja
dijakom in dijakinjam docela nenavadno
gibanje, ki se ne uporablja pri urah 3olske
$portne vzgoje, hkrati pa ta nacin gibanja
ni posebej podan v Ucnem nacrtu sportne
vzgoje na gimnazijah.

4. Test PON se izvaja v posebnih okolis¢i-
nah, kjer je izlocen vidni receptor, posledica
je precejsnja mera negotovosti med izvaja-
njem, vse to pa zahteva dodatno osredoto-
Cenost. Kako pomemben je vidni analizator
za ucinkovitost in uspesnost vsakega giba-
nja, nam zelo nazorno potrjujejo spoznanja
motori¢nega ucenja, saj velja, da centralni
Ziveni sistem povezuje dogajanje v okolici
(sluh, vid, dotik) z dogajanjem v organizmu
(Tancig, 1987; Horga, 1993; Dezman, 2005;
Vujin, Erculj in Remic, 2016).

5. Tovrstni pogoji izvajanja testa PON ne
omogocajo doseganje dobrih rezultatov
prekomerno tezkim merjencem. Dijaki z
vecjo ali preveliko telesno maso so lahko
gibalno dobro ali celo zelo dobro koordini-
rani (ples, $portne igre, igre z loparji, smu-
¢anje in drugo), vendar dosegajo slabsi re-
zultat v testu PON. Gibalna struktura testa
PON je taksna, da tudi merjenci z odli¢no
razvito koordinacijo gibanja, ki jo izkazujejo
v mnogo $portnih dejavnosti, lahko dose-
gajo povprecne vrednosti pri tem testu. Pri
tem Zelimo poudariti naslednje:

1. Ce je za gibanje vzvratno s pomocjo
vseh Stirih okoncin potrebna aktivacija
specifi¢nih mehanizmov, ki so odgovorni za
regulacijo tega gibanja, bi lahko to giba-
nje opredelili kot poseben tip koordinacije



gibanja. Zaradi vklju¢evanja gibalnih spo-
sobnosti (moci, ravnotezja, gibljivosti) bi
morali to gibanje izvajati na ravni podlagi
brez dodanih ovir. Omenjeno sposobnost
gibalne koordinacije bi lahko imenovali
sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in
spodnjih okoncin pri gibanju vzvratno.

2. Ocena oziroma pokazatelj uc¢inkovitosti
sposobnosti koordinacije gibanja pri Solski
populaciji merjencev je manj objektivna,
Ce je merilo oziroma kriterij uspesne iz-
vedbe in s tem pokazatelj razvitosti te gi-
balne sposobnosti izklju¢no dosezeni ¢as
oziroma hitrost izvedbe gibalnega testa.
Definicija sposobnosti koordinacije gibanja
je namre¢ predvsem kvalitativna, saj gre za
ekonomic¢no in usklajeno izvajanje doloce-
nega gibanja oziroma ucinkovito uporabo
tehnike gibanja. Velja enako kot pri vkljuce-
vanju drugih gibalnih sposobnosti, namrec,
tudi sposobnost gibalne koordinacije je del
gibalnega programa, ki ga lahko izvajamo
v razli¢ni hitrosti, z razli¢cno misi¢no silo in
amplitudo gibanja.

Primeren test za ugotavljanje razvitosti ko-
ordinacije gibanja pri dijakih in dijakinjah v
soli bi bila gibalna naloga, kot je vodenje
kosarkarske zoge izmenjaje z levo in desno
roko in's spreminjanjem smeri gibanja (raz-
licne smeri gibanja). Taksna gibalna naloga
zahteva aktivacijo razli¢nih tipov dominan-
tnih koordinacijskih sposobnosti, kot so
sposobnost spremembe smeri (agilnost),
sposobnost za ritmi¢no izvajanje gibanja,
okulomotorna sposobnost, sposobnost
za usklajeno gibanje z rokami in nogami.
Pricakovano imajo dijaki in dijakinje, ki
ucinkovito izvajajo takSne gibalne naloge,
dobro ali zelo dobro razvito sposobnost gi-
balne koordinacije. Ta gibalna koordinacija
je prisotna pri $portnih igrah, pri atletiki, pri
igrah z loparji, pri plesu in drugo. Sklepamo
lahko, da so za splosno populacijo Soloob-
veznih otrok in mladostnikov za merjenje
gibalnih sposobnosti najbolj primerni so-
razmerno enostavno strukturirani merski
instrumenti, ki korelirajo z gibalnimi zah-
tevami programa Sportne vzgoje. Primer
gibalne naloge, s katero ucinkovito vpli-
vamo na sposobnost usklajenega gibanja
zgornjih in spodnjih okon¢in, so poskoki
s kolebnico v razli¢nih smereh in ritmih, v
enonozni ali sonozni izvedbi. Dolgoletne
izkusnje dela z gimnazijsko populacije ka-
7ejo, da je to gibanje iziemno ucinkovito in
vpliva na napredovanje v Stevilnih gibalnih
nalogah (3portne igre, atletika, igre z loparji
in drugo). Ker gre pri tej gibalni nalogi za
sposobnost usklajenega gibanja rok in nog

v razli¢nih ritmic¢nih izvedbah, ima ta vidik
koordinacije dominanten vpliv na izbolj-
sanje gibalne ucinkovitosti otrok in mla-
dostnikov. Logi¢no je, da ima sposobnost
usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih
okon¢in primarno vlogo v vsebinah Spor-
tne vzgoje, seveda pa je ta sposobnost
iziemno pomembna tudi pri gibalnem
razvoju mladih Sportnikov. Razvoj taksnih
dominantnih sposobnosti omogoca ucin-
kovit gibalni razvoj pri $oloobvezni popu-
laciji otrok in mladostnikov. Za merjenje
in vrednotenje sposobnosti koordinacije
gibanja v Soli je treba uporabljati merske
instrumente, ki korelirajo z nacrtovanimi
u¢nimi vsebinami, s katerimi vadeci urijo
Zivéno-misi¢ne povezave ter pridobivajo
gibalna znanja.

l Razprava

Ugotavljanje razvitosti vecrazsezne gibalne
sposobnosti, kot je gibalna koordinacija pri
otrocih in mladostnikih, zahteva uporabo
dveh virov vrednotenja. Upostevati mo-
ramo objektivno izmerjene vrednosti, do-
bliene z gibalnimi testi, hkrati pa ne sme-
mo zanemariti in podcenjevati subjektivne
ocene napredka posameznega dijaka/inje,
predvsem ko gre za ucinkovito uporabo
koordinacijskih sposobnosti pri izvajanju
posameznih Sportnih vsebin (atletika, Spor-
tne igre, igre z loparji in drugo). Zaradi vseh
posebnosti in pomena sposobnosti gibal-
ne koordinacije pri $oloobvezni populaciji
srednjeSolcev bi morali k rezultatu gibalne-
ga testa dodati tudi kvalitativno oceno na-
predka v sposobnosti koordinacije gibanja.
Kvalitativna ocena je subjektivna ocena, ki
jo $portni pedagog poda za posameznega
dijaka in dijakinjo, na temelju vrednotenja
individualnega napredka in pridobljenih
$portnih znanj.

Sportni pedagogi se dnevno sre¢ujemo s
posamezniki, ki izkazujejo odlicno koordi-
nacijo gibanja pri gibalnih nalogah, kjer je
zahtevana dobra tehnika gibanja v manjsi
hitrosti, lahko tudi z manj moci, recimo do-
lo¢eni elementi tehnike pri $portnih igrah,
plesu, atletiki, badmintonu in drugod. Dru-
gje, kjer sta poudarjena moc¢ ali hitrost gi-
banja, pa zaradi pomanjkanja moci (lahko
slabSa relativna moc¢) oziroma prevelike
telesne mase njihovo gibanje ni enako
ucinkovito (recimo pri sportnih igrah, atle-
tiki in drugod). Usklajeno in ekonomi¢no
izvajanje gibanja pri razli¢nih Sportnih ak-
tivnostih je v razli¢nih pogojih izvajanja po-
gojeno z visjo stopnjo avtomatizacije giba-

nja, bodisi v vedji ali visoki hitrosti bodisi v
bolj strukturiranem gibanju (preigravanje s
kosarkarsko Zogo v vegji hitrosti, napadalni
udarec pri odbojki po hitrem zaustavljanju
in z maksimalnim odrivom in podobno).

Sportna vzgoja ima na slovenski srednji
Soli med predmetnimi podrocji zagoto-
vo posebno mesto. Dejstvo namrec je, da
$portna vzgoja ni maturitetni predmet in je
v neenakem poloZaju v primerjavi z drugi-
mi predmetnimi podrocji v vec¢ pogledih.
Pogoji in vsebine predmeta Sportna vzgoja
na srednjih Solah niso standardizirane, kar
pomeni, da niso predpisane in obvezne s
katalogom znanj za vse Sole enako, temvec
jih je mogoce na vsaki soli poljubno izbirati
in umestiti v individualni U¢ni nacrt ucitelja,
zaradi razlicnih pogojev dela pa poljubno
opredeliti tezavnostne stopnje pri njiho-
vem izvajanju. Celo ve¢, razli¢ni $portni pe-
dagogi lahko na isti $oli izvajajo vsebinsko
razlicen program, hkrati pa lahko iste u¢ne
vsebine izvajajo na poljubnih, torej na raz-
licnih ravneh zahtevnosti. Povsem prica-
kovano so velike razlike med Solami glede
materialne opremljenosti, ki je temeljni po-
goj za izvajanje kakovostne $portne vzgoje.
Pri razvoju in merjenju gibalnih sposobno-
sti v Soli so v ospredju pedagoskega pro-
cesa temeljne gibalne sposobnosti in ne
razvoj specialne motorike v taksni meri, kot
je to znacilno za tekmovalni $port in delo v
Sportnem klubu.

Merjenje gibalnih sposobnosti in morfolo-
skih znacilnosti priizvajanju pouka Sportne
vzgoje je pomembno vsaj iz dveh razlogov:

1. Podatki, ki so pridobljeni v okviru mer-
jenj SLOfit-Sportno vzgojni karton, dajejo
prepotrebne informacije o stanju razvitosti
teh sposobnosti in znacilnosti, z vrednote-
njem in medgeneracijskim primerjanjem
pa omogocajo oblikovanje prepotrebnih
u¢nih vsebin in usmerjanje mladih k zdra-
vemu nacinu Zivljenja.

2. Analiza stanja na podrocju razvitosti
gibalnih in funkcionalnih sposobnosti ter
morfoloskih znacilnosti Soloobveznih otrok
in mladine povsem izpostavlja potrebne
aktivnosti, sistemske dopolnitve in nad-
gradnjo na podroc¢ju Sportne vzgoje (ma-
terialna opremljenost, ustrezni programi in
kadri, potreba po povezovanju znanstve-
noraziskovalnih institucij in drugo).

Zbiranje in obdelava tovrstnih podatkov
posameznih ustanov sta potrebna za ra-
zumevanje sedanjega in prihajajo¢ega
Zivljenjskega sloga Soloobveznih otrok in
mladine, kamor ob gibalni dejavnosti spa-



dajo predvsem kakovost prehrane, nastaja-
jodi kulturni vzorci, vrednote in drugo. Na
tovrstnih spoznanjih bi bilo treba oblikova-
ti in usmerjati vsebino in pomen Sportne
vzgoje v slovenski Soli. Druzba se mora v
polni meri odzvati na razvojne spremem-
be, novonastale psihosocialne oblike ve-
denja pri mladih, morebitne zdravstvene
pasti, nove zivljenjske vrednote, motivacijo
ter nastajajoce oblike delovnih in gibalnih
obremenitev pri prostocasnih in organizira-
nih $portnih dejavnostih.

V okviru veljavnega U¢nega nacrta Sportne
vzgoje na gimnaziji je poudarjen razvoj
biopsihosocialnih razseznosti dijakov in
dijakinj. Na izvedbeni ravni v praksi pa gre,
resnici na ljubo, za odsotnost zahtev druz-
be glede prepotrebnega minimuma razvi-
tosti gibalnih in funkcionalnih sposobnosti
slovenskih srednjesolcev. Zaradi statusa, ki
ga je deleZen predmet Sportna vzgoja, je
povsem logi¢no, da je ta vidik potisnjen v
ozadje in je tema Sportnih pedagogov, ki
premorejo zadostno motivacijo pri opra-
vljanju svojega poslanstva. Sem spada tudi
podrocje sposobnosti gibalne koordinaci-
je, ki je zapletena, a osrednja gibalna spo-
sobnost in zahteva poglobljeno strokovno
obravnavo in osredotocenost. Zakonitosti,
ki pojasnjujejo sposobnost ucinkovite gi-
balne koordinacije, je treba znanstveno
raziskovati Se naprej, posebno pozornost
pa nameniti tistim gibalnim nalogam, kjer
lahko, tudi na osnovi prakti¢nih izkusenj
Sportnih pedagogov, potrdimo pozitiven
vpliv na razvoj te gibalne sposobnosti. V
vecji meri je treba upostevati tudi subjek-
tivno oceno $portnega pedagoga o napre-
dovanju vsakega posameznega dijaka in
dijakinje v sposobnosti gibalne koordina-
cije, saj je ta rezultat pridobljenih gibalnih
znanj, razvitosti gibalnih sposobnosti in
spremenjene morfoloske podobe. Razlike
med mladimi v njihovi vsakodnevni gibalni
obremenitvi so velike in v skladu s pri¢ako-
vanji so velike izmerjene vrednosti v posa-
meznih gibalnih testih.

M Zakljucek

Podroc¢je sposobnosti gibalne koordinacije
srednjeSolcev zahteva nadaljnje raziskave.
Iziemno pomembno je ugotavljati pove-
zanost sposobnosti koordinacije gibanja
z drugimi gibalnimi sposobnostmi (moc,
gibljivost, ravnotezje, vzdrZljivost v modi,
hitrost), pa tudi z drugimi antropoloskimi
razseznostmi Cloveka. Tovrstna spoznanja
pripomorejo h kakovostnejsemu nacrto-

vanju vsebin Solske $portne vzgoje. Gibalni
avtomatizmi, kjer gre za docela usvojeno
in ucinkovito gibanje v razlicnih pogojih
izvajanja, kaZejo na razvito sposobnost gi-
balne koordinacije. Menimo, da je sposob-
nost gibalne koordinacije, ob vklju¢evanju
drugih gibalnih sposobnosti pri izvajanju
tehnike gibanja, del motori¢nega progra-
ma, njegova ucinkovitost pa je odvisna
oziroma pogojena z izvedbo gibanja (vecja
hitrost, vecja amplituda in sila pri gibanju
in podobno). Gibalni testi, ki posredujejo
nebistvene informacije o pedagoskem
procesu, so nepotrebni in neuporabni pri
nacrtovanju solske Sportne vzgoje, saj ne
podajo objektivne slike o dejanski razvitosti
gibalnih sposobnosti $oloobveznih otrok
in mladostnikov. Sklepamo, da je gibalno
sposobnost koordinacije pri srednjesolcih,
starih od 15 do 19 let, mogoce izboljsati z
razvojem osnovnih gibalnih sposobnosti,
s primerno usvojeno gibalno tehniko po-
samezne Sportne panoge in z gibalnimi
nalogami, kjer kot dominantno sposob-
nost gibalne koordinacije razvijamo uskla-
jeno gibanje zgornjih in spodnjih okoncin,
agilnost in ritem. Pri 3olski Sportni vzgoji je
smiselno uporabljati gibalne teste, ki meri-
jo dominanten tip sposobnosti gibalne ko-
ordinacije, saj je ta primeren reprezentant
izbranih vsebin Sportne vzgoje.
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Zakaj je tek cez ovire zelo primerna
atletska vsebina za otroke
in kako jo poucevati?

Izvleéek

Tek ez ovire je ena izmed atletskih di-
sciplin, ki ima Stevilne pozitivne ucinke
na otrokov celostni razvoj, vendar ni
vklju¢ena v u¢ne nacrte za Sport oziroma
$portno vzgojo v osnovni in srednji 3oli.
Kljub temu strokovnjaki ugotavljamo, da
je predvsem sinteti¢na metoda pouceva-
nja teka Cez ovire zelo primerna za $olsko
okolje ter tudi pri (izven3olski) atletiki
mladih. V ¢lanku je opisanih 3est nalog
(z dodatnimi izpeljankami), primernih za
otroke in mladostnike, ki se prvi¢ srecajo
s tekom cez ovire. Na zacetku je v skladu
z opisano sinteti¢no metodo poucevanja
najpomembneje, da se otroci spoznajo z
ritmom, da tecejo cez ovire (ne skacejo)
ter da ne razvijejo strahu.

Klju¢ne besede: tek cez ovire, metodic¢ni
postopek, sinteti¢na metoda, otroci in
mladostniki

https://www.istockphoto.com/photos/kid-hurdle

Why hurdling is a very suitable athletic content for children and how do we
teach it?

Abstract

Hurdling is one of the athletic disciplines which has many positive effects on child's development, however it is not included in
curricula for physical education in elementary and high school. Although professionals agree that hurdling, especially synthetic
method of teaching, is very suitable for schools as well as youth athletics. There are six exercises (and additional variants) de-
scribed in this article. They are appropriate for children and adolescents, who have not tried hurdling before. At the beginning
it is the most important (according to synthetic method) that children get to know the rhythm, that they run instead of jumping
and that they are not afraid of hurdles.

Key Words: hurdling, methodical procedure, synthetic method, children and adolescents



Bl Uvod

Tek ez ovire je ena izmed osnovnih atlet-
skih disciplin, ki spada v sklop Sprintov (v to
skupino sodijo tudi stafetni teki). Iz tega sle-
di, da je osnovni pogoj za korektno izvedbo
teka ¢ez ovire hitrost (Rogers, 2000). Je ena
izmed najbolj ritmi¢nih atletskih disciplin,
ki od $printerja zahteva $e dobro koordina-
cijo, aktivno fleksibilnost (mo¢ in gibljivost)
kol¢nega sklepa ter aktivno postavljanje
stopal na podlago, kar vade¢emu omogo-
Ca razvoj najvecje hitrosti med ovirami (Ka-
tzenbogner in Medler, 1993). Ce pogleda-
mo z druge perspektive, je vadba teka cez
ovire zelo koristna za razvoj nastetih in se
nekaterih gibalnih sposobnosti ter psihoso-
cialnih dimenzij, zato je primerna za Solski
Sport (za vse tri triade osnovne in srednjo
3olo) ter tudi za izvensolsko atletiko (bodisi
interesno dejavnost bodisi klubsko atletiko
za mlade). V nadaljevanju bo predstavljeno,
kateri pripomocki, ki so dostopni vsem, so
primerni za izvedbo zacetnih metodi¢nih
korakov, poleg tega pa ovire ne zahtevajo
veliko prostora, zato ni razloga, da se ne bi
lotili poucevanja teka ¢ez ovire (Cetudi ga
u¢ni nacrti za osnovno in srednjo Solo ne
omenjajo, vendar ga brez tezav umestimo
v sklop $print). Ker je pri Sportni vadbi otrok
zelo pomemben varnostni vidik, smo pri
pripravi gradiva upostevali tudi tega.

Tek cez ovire lahko poucujemo po dveh
metodah, in sicer analiti¢ni ali sinteti¢ni. V
preteklosti je bila v uporabi skoraj izklju¢no
analiti¢cna metoda, danes pa nekateri stro-
kovnjaki izbirajo sinteti¢no. Za analiti¢cno
metodo je znacilno, da tek ¢ez ovire pou-
¢ujemo po delih. Vadedi se zacnejo uditi
prehoda ovire, in sicer posebej dela zama-
$ne in odrivne noge (Rogers, 2000; Skof
idr., 2010; Wensor, 2017). U¢enje prehoda
se zacne v manjsi hitrosti — od vaj v hoji,
hopsanju, skipingu, po¢asnem in nazadnje
v hitrem teku. Temu sledi izpopolnjevanje
tehnike teka med ovirami. Prvi korak po-
ucevanja osnovnih zakonitosti teka med
ovirami je poucevanje petkora¢nega ritma,
pri katerem je poudarek na kratki dolzini
korakov in stopnjevanem ritmu proti oviri —
oviro je treba napasti (Skof idr, 2010). Petko-
ra¢nemu sledi trikora¢ni ritem (tekmovalni
ritem), za katerega je predvidena razdalja
med ovirami za dekleta od 6,5 do 7.2 m in
za fante od 7,5 do 8,2 m. Ko vadedi usvojijo
tehniko teka med ovirami, se dodata Start
in tek do prve ovire na razdalji 11-13 m, ki
jo vecina Sprinterjev pretece z osmimi ko-
raki. Pri teku Cez ovire je treba malenkost
prilagoditi Startni polozaj v bloku. Zadnji

metodicni korak poucevanja teka ¢ez ovi-
re z analiticno metodo je izpopolnjevanje
prehoda ovire z najvecjo hitrostjo.

Za sinteticno metodo pa je znacilno, da
poucevanje poteka celostno. Otroci se s
tekom ¢ez ovire srecajo tako, da tecejo ¢ez
metodi¢ne ovire oziroma nadomestne pri-
pomocke razli¢nih visin (ovire so sprva zelo
nizke), in to z najvec¢jo mozno hitrostjo. V
tem delu se sinteti¢ni nacin Ze precej razli-
kuje od analiticnega. Ker so ovire nizke, ob
tem pa tudi ne smejo biti kovinske, zace-
tniki sploh ne pridobijo strahu pred ovira-
mi, kar je za ucinkovit tek ¢ez ovire (ne gre
za poskoke) najpomembneje. Prilagojene
ovire postavljamo na razli¢ne (poljubne)
razdalje, vendar naj otroci na zacetku ve-
¢inoma izvajajo trikora¢ni ritem (obcasno
tudi enokoracnega in dvokora¢nega — za
dodaten razvoj koordinacije). Poudarek je
torej na ritmu. Dokler vadeci ne usvojijo
ritma in razvijejo kontrole nad gibanjem,
morajo ovire ostati nizke, $ele nato jih lah-
ko za¢nemo zelo postopno dvigovati. V
zacetnih korakih, za usvojitev katerih lah-
ko potrebujejo tedne ali mesece, tudi ne
obravnavamo dela zamasne in odrivne
noge lo¢eno. Ce pozneje opazimo, da ima
posameznik teZzave na primer z zamaho-
vanjem s pokréeno zamasno nogo gor in
naprej, mu Sele takrat damo analiti¢ne vaje
za izpopolnjevanje prehoda ovire z zama-
$no nogo (v hoji, v hopsanju, v skipingu, v
pocasnem teku).

l Metodicni postopek -
sinteticna metoda

V nadaljevanju opisujemo naloge in igralne
aktivnosti, ki sledijo sinteti¢ni metodi pou-
Cevanja teka Cez ovire. Ta se je v praksi — pri
delu s studenti Fakultete za Sport, pri uspo-
sabljanju bodocih atletskih trenerjev in pri
izpopolnjevanju atletskega znanja sportnih
pedagogov, ki poucujejo v osnovnih in sre-
dnjih 3olah - izkazala kot zelo ucinkovita.
Po izkusnjah lahko s sinteticho metodo
ucinkovito zasledujemo tako gibalne cilje
(napredek v gibalnem znanju in razvoj gi-
balnih sposobnosti) kot tudi psihosocialne.
Opazam, da lahko na predstavljeni nacin
vadeci opravijo zelo veliko ponovitev v
kratkem ¢asu, zaradi Cesar se ne dolgoca-
sijo. Vsi vadeci so lahko uspesni, kar pozi-
tivno vpliva na njihovo motivacijo za delo.
Poleg tega so na vadbi zelo sprosceni, se
zabavajo in ne razvijejo strahu pred ovira-
mi. Med gibalnimi sposobnostmi je treba
poudariti pospesen razvoj koordinacije gi-

banja, hitrosti kratkotrajnih gibanj ter giblji-
vosti kol¢nega sklepa. Nastete sposobnosti
spadajo med najpomembnejse za otroke
v predpubertetnem obdobju, ko mora biti
$portna vadba osredotoc¢ena na gibalno
opismenjevanje (Way idr,, 2016).

1. naloga: Trgovsko skladisce

Cilj: Otroci se spoznajo z ovirami razli¢nih
oblik in velikosti.

Pripomocki: kartonske Skatle, metodi¢ne
ovire (plasti¢ne ali silikonske) ali stozci - vi-
Sina 15 cm, klobucki za omejitev prostora

Opis: Otroci tecejo v omejenem prostoru,
v katerem so ovire razli¢nih visin (kot je pri-
kazano na Sliki 1) v po¢asnem tempu. Prvo
navodilo je, da na poljuben nacin preteka-
jo samo metodi¢ne ovire oziroma stozce
(Skatel se za zdaj izogibajo). Naslednje na-
vodilo je, da pretekajo Skatle in se izogibajo
drugih ovir. Nato morajo izmeni¢no preteci
eno metodi¢no oviro oziroma stozec in
eno skatlo pa znova metodi¢no oviro ozi-
roma stoZec, skatlo itn. Dolo¢imo lahko
tudi katero drugo Stevilo, na primer tri, kar
pomeni, da morajo pretedi tri metodi¢ne
ovire oziroma stozce, nato tri skatle itd.

V nadaljevanju otroke razdelimo v pare.
Eden od para mora pocasi preteci krog
okrog prostora, v katerem so pripomocki,
drugi otrok medtem preteka ovire (ovire
lahko dolocite, lahko pa preteka poljubno).
Ko prvi otrok opravi en krog, se zamenjata

Zdaj ovire prestavite tako, da sta po dve
postavljeni druga zraven druge. Otroci
ostanejo v parih in se primejo za roke, da
bosta partnerja hkrati pretekla vsak svojo
oviro.

Dodatna priporocila: Posamezno razlicico
naj izvajajo nekaj minut (odvisno od ¢&asa,
ki ga imate na voljo). Otroke veckrat opo-
zorite, naj gledajo okrog sebe, da se ne bi
slu¢ajno zaleteli v soSolca.

Slika 1. Trgovsko skladisce

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, NeumUnster, str. 68.

2. naloga: Zvezda iz klopi

Cilj: Otroci samostojno raziskujejo ritem pri
teku Cez ovire.



Pripomocki: 4-6 klopi

Opis: Klopi postavimo tako, da nastane
stiri- do Sestkraka zvezda (glej Sliko 2) —
svetujem, da se klopi ne stikajo, temvec
naj bodo od sredis¢a zvezde oddaljene pri-
blizno meter. Na stirih klopeh lahko nalo-
go hkrati izvaja osem otrok. Po dva otroka
naj se postavita pred izbrano klop tako, da
eden stoji na notranjem delu (proti sredi-
$¢u), drugi pa na zunanjem delu. Vsi otroci
se bodo gibali v isto smer! Na znak zacnejo
tedi v krogu tako, da pretekajo klopi — e
so zaceli na notranjem delu, pretekajo klopi
na notranjem delu! Cez ¢as jih ustavimo in
prosimo, da se iz notranjega prestavijo na
zunanji del (in obratno) ter zamenjajo smer
gibanja.

Dodatna priporocila: Naloge naj na stirih
klopeh hkrati ne izvaja vec kot osem otrok.
Ce imate vegjo skupino, sta dve moznosti.
Ker izvedba ne traja dolgo (najve¢ minuto
v eno smer), lahko druga skupina pocaka in
nalogo izvede za prvo skupino. Druga mo-
Znost pa je, da je naloga ena izmed postaj
pri klasi¢ni vadbi po postajah, kar pomeni,
da jo hkrati izvaja le del skupine (uciteljev
nadzor je potreben samo na zacetku, da se
postavijo pravilno). Ce nimate $tirih, ampak
imate na primer samo dve klopi, lahko po-
dobno vajo Stirje otroci izvedejo na dveh
klopeh, ki ju postavite drugo za drugo v
ravno linijo.

Slika 2. Zvezda iz klopi

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, NeumUnster, str. 70.

3. naloga: Slalom med klopmi
Cilj: Otroci samostojno raziskujejo ritem pri
teku ez ovire.
Pripomocki: 4 klopi, 10 kartonskih skatel
(ali metodi¢nih ovir)
Opis: Stiri klopi postavimo pre¢no tako,
da je razdalja med njimi 10 stopal (glej
Dodatna priporocila). Pet Skatel postavi-
mo tako, da ena stoji pred prvo klopjo, tri
med klopmi in zadnja za zadnjo klopjo (glej
Sliko 3). Otroci v koloni tecejo slalom med
klopmi in pretekajo Skatle. Po nekaj posku-
sih zamenjajo smer teka (zacnejo na primer
v levo namesto v desno).

Slika 3. Slalom med klopmi

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, NeumUnster, str. 71.

Otroke razdelimo v pare in poleg Ze posta-
vljenih skatel dodamo Se pet skatel. Otroka
se primeta za roke in skupaj preteceta vsak
svojih pet skatel tako, da jih pretekata hkra-
ti (Slika 4). Po nekaj ponovitvah pa zac¢neta
tek sicer hkrati, vendar steceta vsak v svojo
smer. Prej se morata dogovoriti, katero Ska-
tlo bo preskocil kateri otrok (skupaj riseta
osmice — glej Sliko 5).

Slika 4. Slalom med klopmi v parih

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen.«, avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, NeumUnster, str. 72.

Slika 5. Slalom med klopmi v parih v razli¢ni
smeri

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen ., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, NeumUnster, str. 72.

Skatle prerazporedimo, kot je prikazano na
Sliki 6. Otroci morajo preteci po dve zapo-
redni Skatli, ki sta na razdalji 10 stopal (glej
Dodatna priporocila).

Slika 6. Slalom med klopmi s pretekanjem dveh
Skatel

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen.«, avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, Neum{nster, str. 71.

Dodatna priporocéila: Ce so otroci mlajsi
od dvanajst let, je treba prilagoditi razdaljo
med klopmi oziroma Skatlami, in sicer pri-
poro¢amo osem stopal za ucence druge
triade. Priporo¢amo, da se otroci vracajo v
pocasnem teku ob strani.

4. naloga: Trikoracni in enokora¢ni
ritem preko klopi

Cilj: Otroci spoznajo trikoracni in enokorac-
ni ritem teka Cez ovire.

Pripomocki: 4-6 klopi

Opis: Postavitev klopi je enaka kot pri prej-
$nji nalogi. Vajo lahko izvajata po dva otro-
ka hkrati. Vzameta nekaj korakov zaleta in
preteceta vse stiri (Sest) klopi tako, da na-
redita med klopmi en korak — to pomeni,
da vse klopi prestopis z isto nogo. Najprej
naj vsi prestopajo klopi (zamahujejo) z de-
sno Nogo, po nekaj ponovitvah pa Se z levo
nogo.

Nato drugo in etrto (in Sesto) klop zama-
knemo, kot je prikazano na Sliki 7 (zacetka
druge, cCetrte in Seste klopi sta priblizno
na polovici prve, tretje ter pete). Tokrat naj
nalogo hkrati izvajajo trije otrodi, in sicer
srednji spet tece preko Stirih (Sestih) klopi
v enokora¢nem ritmu, zunanja dva pa ima-
ta pred sabo vsak po dve (tri) klopi, med
katerima naredita tri korake — tako kot pri
enokora¢nem ritmu tudi pri trikoratnem
zamahujemo z isto nogo Cez vse ovire.
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Slika 7. Enokoracni in trikoracni ritem preko za-
maknjenih klopi

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen.«, avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, Neumunster, str. 74.
Dodatna priporocila: Priporo¢amo, da se
otroci vracajo v poc¢asnem teku ob strani.
Ce imajo zelo razli¢ne telesne znacilnosti in
gibalne sposobnosti, lahko klopi postavite
malenkost posevno, da omogocite dife-
renciacijo — sposobnejsi otroci naj izberejo
daljSe razdalje med klopmi, manj sposobni
naj enake naloge izvajajo na krajsih razda-
liah. Ce imate obcutek, da se otroci bojijo
klopi, vam svetujemo, da na klopi posta-
vite blazine (tanke blazine lahko postavite
vzdolZ, da se odrivajo z blazin in pristanejo
na parket).



5. naloga: Enokorac¢ni in dvokorac-
ni ritem preko prilagojenih ovir
Cilj: Otroci izpopolnjujejo enokoracni ritem

in ne skacejo Cez ovire.

Pripomocki: 6 prilagojenih ovir, sestavlje-
nih iz metodi¢ne ovire (visina 15-30 cm) in
kartonske skatle

Opis: Metodi¢ne ovire postavimo tako, da
je med njimi razdalja 10 stopal (glej Doda-
tna priporocila). K vsaki metodi¢ni oviri na
levo stran postavimo Skatlo — pripomocka
se morata stikati (glej Sliko 8). Skatla naj naj-
prej lezi na najdaljsi stranici, po nekaj po-
novitvah jo postavite pokonci (na najvisjo
vidino). Otrok tece ¢ez ovire v enokoracnem
ritmu tako, da z desno nogo (zamasna)
prestopi metodi¢no oviro in zatem preko
skatle prenese Se levo nogo (odrivna). Ko
je Skatla nizka, lahko odrivno nogo prene-
se naprej s kolenom ob telesu, ko Skatle
dvignemo, bo moral zaceti odpirati kol¢ni
sklep odrivne noge, da s kolenom ne bo
zadel $katle. Gib naj vodi koleno. Po nekaj
ponovitvah skatle postavimo $e na desno
stran metodi¢nih ovir, tako da zamasna
noga postane leva, odrivna pa desna noga.
Nalogo izvedejo po enakem postopku.

P

Slika 8. Enokoracni ritem

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, Neum(nster, str. 84.

Nato povecamo razdaljo med ovirami na
18 stopal (glej Dodatna priporocila). Pri prvi
oviri naj bo $katla na levi, pri drugi na desni,
pri tretji spet na levi strani itn. Otrok mora
preteci ovire v dvokoracnem ritmu, kar po-
meni, da mora menjati zamasno in odrivno
Nnogo — prvo oviro prestopi z desno nogo,
drugo z levo, tretjo spet z desno itd.

Slika 9. Dvokoracni ritem

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, Neumdiinster, str. 85.

Dodatna priporocila: Ce so otroci mlajsi
od dvanajst let, je treba prilagoditi razdaljo

med ovirami, in sicer za u¢ence druge tria-
de priporo¢amo osem stopal za enokorac-
ni ritem ter 14 stopal za dvokoracni ritem.
Ta naloga je koordinacijsko zahtevnejsa,
zato jo izberemo, ko so otroci ze usvojili
enokora¢ni in trikorac¢ni ritem teka ¢ez ovi-
re.

6. naloga: Stafetnaigra s $ka-
tlami

Cilj: Otroci utrjujejo enokoracni ritem teka
¢ez nizke ovire v tekmovalnih okolis¢inah.

Pripomocki: kartonske skatle in metodi¢ne
ovire (Stevilo mora biti enako Stevilu otrok),
stozci

Opis: Naredimo vel (odvisno od Stevila
otrok) prog s sestimi ovirami tako, da je raz-
dalja med ovirami 10 stopal (glej Dodatna
priporocila). Pred in za (priblizno 2m) vsako
progo postavimo stozca, okrog katerih bo
treba tedi. Vsak otrok se postavi k svoji oviri
in dobi Stevilko — otroci, ki stojijo pri prvi
oviri na razli¢nih progah, dobijo Stevilko 1,
otroci, ki stojijo pri drugi oviri, dobijo Ste-
vilko 2 itn. do Stevilke 6 (koliko enic/dvojk/
Sestic imamo, je odvisno od Stevila prog
oziroma od Stevila otrok; glej Sliko 10). Ko
ucitelj zaklice stevilko, vsi otroci s to Stevil-
ko stecejo okrog zacetnega stozca na svoji
progi in pretecejo vseh Sest ovir na svoji
progi, okrog kon¢nega stoZca na svoji pro-
gi ter se vrnejo na svoje mesto. Otrok, ki se
najhitreje vrne na svoje mesto, dobi toliko
tock, kot je prog/skupin. Tocke sestevamo
za vsako ekipo posebe;j.

Dodatna priporoéila: Ce so otroci mlajsi
od dvanajst let, je treba prilagoditi razdaljo
med ovirami, in sicer priporo¢amo osem
stopal za uc¢ence druge triade.

Slika 10. Stafetna igra s skatlami

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, Neum(Unster, str. 89.

H Sklep

Opisane naloge predstavljajo zacetne kora-
ke metodi¢nega postopka poucevanja teka
Cez ovire z uporabo sinteti¢ne metode.
Sele ko otroci usvojijo te naloge, je ¢as, da
se za¢nemo podrobneje ukvarjati s tehniko
prehoda ovire — delom zamasne in odrivne

noge loc¢eno. V skladu s sinteticno metodo
poucevanja takoj izbiramo naloge v teku,
in sicer poskusajo vadedi teci z najvecjo hi-
trostjo. Dokler ne usvojijo ritma in gibanja
zamasne in odrivne noge, za ovire upora-
bimo nizke metodi¢ne ovire (plasti¢ne ali
silikonske) ali Skatle, ki so zelo uporabne, ker
ponujajo tri razli¢ne visine in je to iziemno
enostavno spreminjati.

Zanimivo bi bilo znanstveno prouciti, ka-
teri pristop k poucevanju teka ¢ez ovire je
ucinkovitejdi — analiticni ali predstavljeni
sinteti¢ni — kajti tega ni ugotavljal Se nihce
(niti v tujini). Ker ima pristop k poucevanju
vpliv na razli¢ne uc¢ne cilje, bi bilo zanimivo
raziskati razlike v gibalnem znanju in neka-
terih psiholoskih ucinkih Sportne vadbe, na
primer motivaciji.
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Slings Myofascial Training® - koncept nove
metode vadbe

Izvleéek

Vadbo Slings Myofascial Training® je za-
snovala Karin Gurtner (Svica) po koncep-
tu Anatomy Trains Thomasa W. Myersa.
Metoda temelji na najnovejsih znan-
stvenih ugotovitvah o fasciji in kinezio-
logiji. Slings Myofascial Training® celo-
stno obravnava telo in duha, prispeva k
boljSemu zavedanju telesa, saj poteka
od znotraj navzven, in s tem k boljsi te-
lesni drzi in gibalni ucinkovitosti. Namen
prispevka je predstaviti metodo vadbe,
opisati, zakaj jo je priporocljivo izvajati
in kako poteka, ter prikazati njene pred-
nosti in vpliv vadbe na fascialni sistem.
Z raziskavami podprta dognanja o tem,
kako deluje fascialni sistem, kaksne so
lastnosti fascije, katere miofascialne me-
ridiane oz. linije poznamo in kako so te
povezane, smo predstavili na podlagi
lastnih nekajletnih izkusenj z vodenjem
miofascialnega treninga.

Klju¢ne besede: gibanje, gibalna ucinko-
vitost, fascija, miofascialne meridiane,
miofascialni trening

Slings Myofascial Training® - The concept of a new method

Abstract

Slings Myofascial Training® is an exercise method designed by Karin Gurtner (Switzerland), based on the concept of Anatomy
Trains, by Thomas W. Myers. The method is based on the latest scientific findings on fascia and kinesiology. Slings Myofascial Train-
ing® holistically treats the body and mind, contributes to better awareness of the body, as it takes place from the inside out and
thus better posture and movement efficiency. The purpose of this paper is to present the method of exercise, why it is used, how
it works and the benefits and impact of exercises on the fascial system. Research-supported findings on how the fascial system
works, such as the properties of the fascia, which myofascial meridians or the lines we know and how they are interconnected, we
presented with the help of recent, several years of experience with teaching myofascial training.

Keywords: movement, locomotor efficiency, fascia, myofascial meridians, myofascial training



Hl Uvod

»Fascija« je Siroko uporabljen in zato zelo
nenatancen in neopredeljen izraz. Iz dvo-
umnih definicij vec¢krat ne prepoznamo, da
gre pravzaprav za temeljni sistem telesa.
Skozi ¢as je izraz dobival razlicna poime-
novanja: membranska tetiva (Crooke, 1651),
membranski del (Dvorana, 1788), mocan
aponevroti¢ni pas (Cruveilhier, 1844), iz-
razit del gostega vlaknastega tkiva, mem-
bransko tkivo, ki obdaja notranje organe
(Godman, 1824), izrazita, povrsinska ali
globoka plast vezivnega tkiva (Ellis, 1840),
t. i. aponevroti¢ni ali fibroareolarni tip ve-
zivnega tkiva (Gray, 1858), globalni sistem
vezivnega tkiva (Still, 1899), mehkotkivna
komponenta vezivnega tkiva, ki prezema
¢lovesko telo, in neprekinjena tridimenzio-
nalna matrika strukturne podpore (Findley
in Schleip, 2007). Izraz poimenuje in opi-
e toliko razli¢nih delov telesa, da je zato
smiselna Standringova (2016) trditev, da je
fascija »generi¢en« izraz in ne znanstveno
natancen anatomski izraz. Ne glede na to,
ali se strinjamo z vsemi (omenjenimi) po-
meni, povezanimi z besedo »fascijas, pa je
po besedah Myersa (2020) beseda »fascija«
7e zdavnaj usla tradicionalnim mejam svo-
jega pomena. V predhodni razpravi odbora
za imenovanje Fascia Nomen clature (FNC)
(med koncem leta 2014 in zacetkom leta
2015) jim z uporabo metode »Delphi« (Ste-
cco in Schleip, 2016) ni uspelo doseci so-
glasja. So pa njihova razmisljanja razkrila, da
lahko pomen fascije lo¢imo na dva glavna
nacina, in sicer morfolosko in funkcionalno.
Razlaga in poimenovanje fascije kot siste-
ma, kjer bi se izraz nanasal na »sistem vla-
knastih tkivg, ki vplivajo drug na drugega,
sta zahtevala ve¢ obravnave. Ta definicija se
je pred nedavnim vkljucila v Funkcionalni
atlas ¢loveskega fascialnega sistema (Stec-
o, 2015). Proces razvoja opredelitve fascial-
nega sistema, ki ga je vsebinsko olajsal Ro-
bert Schleip, je bila dokoncana septembra
2016, nato pa je bil razposlan med ¢lane
FNC s prosnjo za povratne informacije o
primernosti (Adstrum idr,, 2016).

Dolocili so opredelitev: »Fascialni sistem je
sestavljen iz tridimenzionalnega kontinuu-
ma mehkih, ohlapnih in gostih viaknastih
vezivnih tkiv, ki vsebujejo kolagen in ovijajo
telo. VkljuCuje masc¢obno tkivo, zunanje ve-
zivne ovojnice (adventitia), nevrovaskularne
snope, aponevroze, globoke in povrsinske
fascije, epinevrij, sklepne kapsule, ligamen-
te, membrane, moZzganske ovojnice, miofa-
scialne ekspanzije, periost, retinakulo, kite,
visceralne fascije in vso intramuskularno in
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Slika 1. Prikaz razli¢nih plasti fascije

Opomba. Iz »Training principles for fascial connective tissues: Scientific foundation and suggested
practical applicationsg, avtorji Schleip, R. in Mdller, G. D., 2012, Journal of Bodywork & Movement The-

rapies, 17, str. 104.

medmisic¢no vezivno tkivo. Fascialni sistem
medsebojno prodira in obdaja vse organe,
misice, kosti in Ziv¢na vlakna, ki dajejo te-
lesu funkcionalno strukturo in zagotavljajo
okolje, ki omogoca delovanje vseh telesnih
sistemov v integriranem nacinu« (Adstrum,
idr,, 2016, str. 3).

Slika 1 prikazuje razli¢na vezivna tkiva oz.
fascije. Fascije se razlikujejo po gostoti in
usmerjenosti kolagenskih vlaken. Za povr-
Sinsko fascijo je npr. znacilna ohlapnost in
vecinoma vecsmerna oz. nepravilna po-
ravnava vlaken, medtem ko so v gostejsih
tetivah oz. ligamentih vlakna vecinoma
enosmerna. Na sliki niso prikazane retina-
kule in sklepne kapsule, katerih lastnosti se
razlikujejo od lastnosti ligamentov, apone-
vroze in prave fascije (Schleip, 2012).

Lastnosti fascije

Z besedo »fascija« torej poimenujemo vec
stvari. Kadar na fascijo gledamo holisti¢-
no, govorimo o fascialnem sistemu, ki je
zgrajen iz kolagenskih, elasti¢nih vezivnih
tkiv in celic. Fascialni sistem je neprekinje-
na mreza vlaken, ki nas obdaja. Razlikuje
se od notranjih struktur in povezuje vse z
vsem, od misic do kosti, notranjih organov,
zivcev in krvnih Zil (Schleip, 2012). Je vse-
prisoten — izpod koZe do notranjosti telesa
in od nog do mozganov. Ceprav je lahko

fascialni sistem razdeljen v ve¢ individual-
nih delov, gre v fizi¢ni realnosti za celosten
sistem, kjer imajo lokalni dogodki vpliv na
celotno telo. Kot je omenila Carla Stecco
na kongresu o fasciji v Washingtonu leta
2015: »Znanstvene raziskave nam dovoljujejo
le delno razumevanje fascije in tezko razlozijo
gibanje v vseh svojih vidikih« (Adstrum, idr.,
2016). V zadnjih 10 letih se je raziskovanje
na podrodju fascije zelo razsirilo in doseglo
precejsnje preskoke v razumevanju tega
kompleksnega sistema. Kljub vsemu pa
gre za razmeroma mlado podrogje razisko-
vanja. Se posebej je to pomembno za nase
razumevanje fascije v gibanju in ob¢utenju
na nacin, kako je povezana z vsemi drugimi
telesnimi sistemi, zato je ni mogoce prou-
Cevati izolirano.

Delovanje prenosa sil

Kolagenska vlakna, ki prevladujejo, skupaj
z vodo tvorijo najvecjo komponento fasci-
je. Kolagen daje fasciji strukturo, stabilnost
in natezno trdnost. Bolj ko so vlakna kola-
genska, trdnejsa so. Kot prenasalec sil je
kolagen bolj stabilen, mocan in ucinkovit
v primerjavi z ohlapnejsim delom fascije,
bogate z vodo. Za ucinkovitejse vzdrze-
vanje obremenitev in razporeditev sil se
arhitektura kolagenskih viaken oblikuje in
preoblikuje glede na uporabo. Kolagenska



vlakna so vecplastna in potekajo pretezno
linearno, v isti smeri pa tudi razporejajo sile.
Nastala enosmerna kolagenska arhitektura
daje tkivu veliko stabilnost, natezno trdnost
in proznost v doloc¢eni smeri, kot je vidno
v kitah in ligamentih (Slika 1). Ko je fascija
pod pravilno napetostjo iz razli¢nih smeri,
je kolagenska arhitektura ve¢smerna, kar je
razvidno iz dvojne resetkaste razporeditve
misi¢ne fascije (Slika 1). Visoko kolagenska
vlakna imajo velik potencial za shranjevanje
kineti¢ne energije. To pomeni, da so vlakna
elasticna in prozna, kadar je kolagenska
arhitektura odporna. Organizacija kolagen-
skih vlaken skupaj z odpornostjo kolagen-
ske arhitekture fasciji omogoca elasti¢nost
(Zugel idr, 2018).

Preoblikovanje fascije

Schleip (2012) je kot eno najpomembnej-
sih lastnosti fascije opisal njeno impresiv-
no prilagodljivost. Ob rednem vplivanju
nanjo in povecani fizioloski obremenitvi
inherentni fibroblasti prilagodijo svojo la-
stnost in preoblikujejo matriks tako, da ar-
hitektura tkiva bolj ustreza obremenitvam.
Na primer glede na na$ gibalni vzorec hoje
fascija na stranski strani stegna razvije ve-
¢jo togost kot na notranji strani stegna. Te
razlike v togosti tkiva skoraj ne najdemo
pri bolnikih na invalidskih vozickih. Ce bi
za nase gibanje vecinoma jezdili konja, bi
se fascija prilagodila tako, da bi na notra-
nji strani stegen povecala svojo togost,
postala mocnejsa in se bolj razvila. Razli¢-
ne lastnosti vlaknastih in kolagenskih tkiv
omogocajo, da se tkiva prilagodijo s svojo
dolZino in mo¢jo. Ne spreminja se le go-
stota kosti, kar se npr. zgodi astronavtom,
ki nekaj ¢asa preZivijo v nicelni gravitaciji,
pri Cemer kosti postanejo poroznejse. Fa-
scije oz. fibroblasti se pocasi, a nenehno
odzivajo na vsakodnevne obremenitve,
pa tudi na specifi¢tne zahteve, npr. trening,
in vztrajno preoblikujejo ureditev svoje
mreZe kolagenskih viaken. Z vsakim letom
se zamenja polovica kolagenskih viaken v
zdravem telesu. Ekstrapolacija te grobo ek-
sponentne dinami¢ne obnove napoveduje
pricakovano zamenjavo 30 % kolagenskih
vlaken v 6 mesecih in 75 % v dveh letih.
Wilke in Behringer (2021) sta v raziskavi o
zakasneli misi¢ni bolecini (DOMS) ugotovi-
la, da ima pomembno vlogo pri tovrstnem
odzivu telesa tudi kolagensko vezivno tki-
VO, in ne samo skeletne misice, na katere se
vsi osredotocajo. Deformacijske sile, pove-
zane z ekscentri¢nim kréenjem, lahko pov-
zrocijo mikroposkodbe (rupture) in vnetje
globoke fascije.

Fascija kot senzorni organ

Do zdaj je ze znano, da je fascialna mreza
eden nasih najbolj ¢utnih organov. Fascija
je do 6-krat bolj oziv¢ena kot skeletne in
gladke misice. Pomemben sestavni del, ki
ga opisuje tudi Gurtnerjeva (2020), so sen-
zorni receptorji, ki se odzivajo na mehan-
sko napetost in/ali pritisk (Schleip, 2017).
Obcutki v kontekstu kinestezije zajemajo
oboje, obcutke in custva. Obcutek pome-
ni nekaj fizicnega in fizi¢ni obcutek lahko
ustvari ¢ustveni odziv. Custva nam povedo,
kako se pocutimo, kadar nekaj zaznamo.
Na$ centralni Ziveni sistem prejme najvecjo
koli¢ino senzori¢nih vplivov iz miofascialnih
tkiv (Schleip, 2017). Fizi¢ni obcutki zajemajo
propriocepcijo in interocepcijo. Kinestezija
zdruzuje oboje in pomeni zaznavanje gi-
banja ter dolo¢a sposobnost nezavednega
nadzora in usmerjanja gibov telesnih delov
in telesa kot celote. Proprioceptivni obc¢u-
tek omogoca nezavedno in zavedno koor-
dinacijo poravnave telesa in gibanja, med-
tem ko interocepcija olajsa nezavedno in
zavestno sposobnost obcutenja kakovosti
fizi¢nih obcutkov, njihov vpliv na ¢ustveno
doZivljanje in sposobnost prilagajanja splo-
snemu dobremu pocutju. Schleip (2017)
meni, da ¢e mozgane Stejemo za glavni
organ za kognitivno inteligenco, moramo
fascijo razumeti kot organ za kinesteti¢no
inteligenco.

Vpliv fascije na misi¢no-skeletni
sistem

Koncept miofascialnih meridian kaze, da se
sile lahko prenasajo ne samo med sinergisti
in/ali antagonisti, ampak tudi med misica-
mi, ki so v drugacni vzro¢no-posledi¢ni po-
vezanosti. Eden izmed najbolj priljubljenih
pristopov je sistem 12 fascialnih meridian,
ki povezujejo misice oz. telo. Ceprav fascija
ni omejena na komponente, saj je nepre-
kinjena, so kadaveri¢ne studije potrdile nji-
hov obstoj z vec vidikov. V raziskavah, kjer

so preucevali vpliv sil, ki delujejo lokalno,
so ugotovili, da sila bistveno deluje tudi na
sosednja vezivna tkiva in misice (Wilke, idr,
2017).

Fascija je izijemna po svoji sposobnosti
spreminjanja lastne organizacije. Fascialna
arhitektura se spreminja, da bi izpolnila
posturalne in gibalne zahteve. Prilagodi se
spremembam v telesni drzi, to lastnost pa
ohrani skozi celotno Zivljenje, zato je nanjo
ves ¢as mogoce namerno vplivati (Gurtner,
2020).

Fascialni sistem nam omogoca, da vsi drugi
sistemi delujejo integrirano. Poskodbe ve-
zivnega tkiva povzrocijo slabso uspesnost
tako v rekreacijski vadbi kot tudi v vrhun-
skem Sportu, zato ima fascija veliko viogo
pri razvoju in ohranjanju misi¢no-skele-
tnega sistema in z njim povezane motnje,
vklju¢no z bolecinami v spodnjem delu
hrbta, ki so velik strokovni in finan¢ni izziv
zadnjega stoletja (Zlgel idr, 2018).

Bl Miofascialne meridia-
ne (linije)

Myers (2020) je opredelil 12 fascialnih
meridian (linij ali »slings« — zank). Ceprav
je nekaj podobnosti in prekrivanja z aku-
punkturnimi meridiani, njegov koncept
Anatomy Trains v celoti temelji na zahodni
anatomiji. Miofascialne meridiane so lahko
predstavljene razlicno: kot neprekinjena
enodimenzionalna ¢rta, kot neprekinje-
na sklepna veriga miofascije, kot elasti¢na
miofascialna linija ali kot Siroka fascialna
ravnina. Myers je poimenoval tudi mesta
(»Bony stations«), kjer se fascija pripenja na
periost. Miofascialne linije obsegajo misi-
ce in razli¢ne ravni fascij, ki so neprekinje-
no in mehansko povezane glede na smer
in globino, kjer potekajo, brez pretiranih
sprememb smeri. Prav tako je opisal in

opredelil sti¢is¢a oz. krizisca, kjer se miofa-

Slika 2. Pripomocki za vadbo Slings Myofascial Training®



scialne linije zdruZijo ali delijo. Ta kriZis¢a je
poimenoval »Roundhouses«, obmodja, kjer
se srea vec linij, se prekrizajo ali direktno
vzajemno delujejo. Na teh obmodjih je
fascija napeta v razli¢ne smeri, kar poveca
povezanost in natezno trdnost. Zaradi linij,
ki vlecejo v razli¢ne smeri, kjer potekajo, je
povelano tveganje za neravnovesje in ¢ez-
merno napetost. Hkrati se lahko na teh ob-
mod¢jih zgodi veliko pozitivnih sprememb
v popuscanju tako lokalno kot distalno.
Spremembe na teh obmogjih je mogoce
doseci lokalno ali zdelovanjem od drugod.
Ta obmocdja morajo biti upostevana v vseh
vadbenih programih in vadbah, s ciliem
izboljsanja telesne drZe in gibalne ucinko-
vitosti. Poznamo 5 opisanih krizis¢, in sicer
fascija lasis¢a, prsnica (in peto rebro), tora-
kolumbalna fascija, obmocje sprednjega
iliakalnega dela medenice (ASIS in AllS) in
plantarna fascija. Pri vadbenem konceptu
Slings Myofascial Training® na ta obmogja
delujemo z mehkimi masaznimi Zogicami,
ki so prikazane na Sliki 2.

Slika 2 prikazuje eno izmed 12 tehnik mi-
ofascialnega treninga, ki jih v prispevku
nismo podrobno opisali. Gre za mehcanje
oz. sproscanje, »melting and invigorating,
kot Gurtnerjeva (2020) poimenuje to tehni-
ko. Gre za stimulacijo mehanoreceptorjev v
fasciji, s cemer vplivamo na spremembe v
centralnem Zivénem sistemu.

1. Zadnja linija (»Superficial Back Line«— SBL)

Zadnja fascialna meridiana je podpornik te-
lesa in omogoca pokoncno drzo s podpo-
ro zadnje strani glave, prsnega kosa in me-
denice ter zajame vse misice in fascijo, ki jin
obdaja. Poteka od spodnje strani prstov in

Slika 3. Prikaz poteka zadnje in sprednje meridi-
ane

Opomba. Iz »Anatomy Trains«, 2020 (http://
www.sandhaana.com/at-mmy/).
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se razteza po podplatu in preko pete, po
zadnji strani noge, ¢ez kriznico, preko hrb-
tenice in glave, kjer se konca za obrvmi.

2. Sprednja linija (Superficial Front Line«—
SFL)

Sprednja fascialna meridiana podpira spre-
dnjo stran telesa s podporo medialnega
stopalnega loka, sprednjega dela mede-
nice in prsnega kosa. Zdruzuje spodniji
in zgornji miofascialni trak, ki povezuje in
varuje sprednjo stran telesa. Spodnji trak
je miofascialni kontinuum, ki poteka od
prstov, preko sprednje strani noge, kolc-
nega sklepa do kol¢ne kosti (AllS). Zgorniji
del je prav tako miofascialni kontinuum, ki
se za¢ne na sramni kosti in potuje preko
sprednje strani do mastoidnega dela na
lobanji za usesom. Kol¢na kost je obmodje,
kjer se trakova povezeta. Obmocje si lahko
razlozimo kot mehansko ali funkcionalno
povezavo, kadar je kol¢ni sklep v nevtralni
poziciji ali v iztegu. Sprednja in zadnja fasci-
alna meridiana vplivata druga na drugo pri
staticni in dinamicni telesni drzi. Opazovati
in upostevati je treba lastnosti SBL, kadar se
osredotoc¢amo na SFL med gibanjem.

3. Stranska linija (»Lateral Line«—LL)

Stranska linija dinami¢no stabilizira strani
telesa. Povezuje zadnjo in sprednjo stran
telesa, njena zadostna Sirina in senzorna
odzivnost pa omogoca, da obe meridiani
delujeta optimalno, tako vsak zase kot v
dopolnjevanju funkcij drug drugega. Pred-
stavljamo si jo lahko kot vezalke korzeta
med SBL in SFL, od nog do glave. Lateralna
linija uravnoteza levo in desno stran tele-
sa in postavlja pokon¢no drzo. Med hojo
stranska linija deluje kot tridimenzionalni
dinamicni stabilizator in prispeva energijo
kot vzmetni mehanizem prsnega kosa.

4. Spiralna linija (Spiral Line«— SL)

Spiralna linija ovija telo kot dvojna mreza
od glave proti nogam in nazaj gor. Tele-
su omogoca dinami¢no stabilnost in tri-
dimenzionalno gibanje. Zaradi svojega
poteka in obsega moc¢no vpliva na druge
meridiane.

5. Zadnja funkcionalna linija (»Back Functio-
nal Line«— BFL)

S povezanostjo nasprotnih pasov in okon-
¢in BFL omogoca moc¢ in elasti¢nost giba-
nja kontralateralne noge in roke. Mo¢na
zadnja funkcionalna linija povezuje kon-
tralateralni okoncini — roko in ramo na eni
strani z medenico in Nogo na nasprotni
strani preko zadnje strani telesa. Ta meridi-

Slika 4. Prikaz poteka spiralne linije

Opomba. Iz »Anatomy Trains«, 2020 (https:/
www.anatomytrains.com/blog/2016/09/20/
new-scientific-evidence-anatomy-trains/)..

ana ima velik pomen v $portnih dejavno-
stih, kjer morata biti pas in ena okoncina
stabilna in v nasprotnem si ravnotezju z
dinami¢nim gibom roke oz. ramena.

6. Sprednja funkcionalna linija (»Front Func-
tional Line«— FFL)

Enako kot BFL tudi ta meridiana povezuje
roko in ramo z nasprotnim kolkom in nogo,
le da ta poteka preko sprednje strani telesa.
Primarna funkcija vkljucuje fleksijo rame-
na in trupa v kombinaciji s kontralateralno
fleksijo kolka. Omogoca koordinacijo to-
rakolumbalne fleksije, ki povezuje hrbet z
okoncinami. Podobno kot zadnja linija tudi
ta doda vzvod roki, ki udari z loparjem, ali
nogi, ki brcne Zzogo.

7. Ipsilateralna funkcionalna linija (ipsilate-
ral Functional Line«— IFL)

S tem, ko povezuje pas z okoncinami na
isti strani, IFL prispeva k moci ob visenju,
vlecenju in stranskih gibih. Povezuje roko
in ramo s kolkom in nogo na isti strani. Pri-
marni funkcionalni gibi vkljucujejo eksten-
zijo ramena, addukcijo in medialno rotacijo,
lateralno fleksijo hrbtenice, fleksijo kolka,
abdukcijo in lateralno rotacijo ter fleksijo
kolena. IFL prav tako prispeva k odpornosti



gibov v nasprotni smeri. Ta posebna me-
ridiana podpira telo, kadar stojimo na eni
nogi ali visimo z eno roko, na primer pri
plezanju v steni. Sodeluje pa tudi pri pla-
vanju, kadar naredimo zamah skozi vodo.

8. Globoka sprednja linija preko rok (»Deep
Front Arm Line«) in

9. Sprednja linija preko rok (>Superficial Front
Arm Line«)

Ti dve liniji omogocata povezavo sprednje
strani dlani, rok in prsnega kosa. Prepleta-
ta se in potujeta od prsnice, prsnega kosa
in grebena medenice do zgornjega dela
roke. Od nadlahtnice nadaljujeta navzven
po notranji strani roke preko komolca in
zapestja vse do konic prstov na dlani. V
zunanjem svetu posredujeta pri gibih in
drzanju objektov oz. stvari v rokah. Pod
obremenitvijo pomagata pri stabilnosti v
ramenih in tako omogocata gibalne vzorce
pri plazenju, plavanju in plezanju.
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Slika 5. Prikaz poteka sprednjih in zadnjih linij
preko rok

Opomba. Iz »Anatomy Trains«, 2020 (https://
www.pinterest.com/thepostureguy/anatomy-
-trains/).

10. Zadnja linija preko rok (Superficial Back
Arm Line«)

11. Globoka zadnja linija preko rok (»Deep
Back Arm Line«)

Ti dva fascialni meridiani dinami¢no sta-
bilizirata lopatici (skupaj z misico serratus
anterior) in ramenski sklep. Zagotavljata
optimalno podporo povezanosti rok s tru-

pom, medtem ko zagotavljata odprto in
pokon¢no drzo. Potujeta po zadnji strani
dlani in rok do hrbtenice in lopatic. Skupaj
povezujeta vratno in prsno hrbtenico, pa
tudi lopatici z zadnjo stranjo nadlahtnice,
preko komolca, zadnje strani podlakti in
zapestja na vrh dlani in prstov. Zadnja lini-
ja omogoca plazenja in lazenja, aktivira pa
se tudi pri hoji po gimnasti¢ni bradlji ali pri
hoji z berglami.

12. Globoka sprednja linija (»Deep Front
Line«— DFL)

Globoka sprednja linija je miofascialno je-
dro telesa, ki dinami¢no stabilizira telo, ka-
dar stojimo ali se gibamo. Objema notranje
jedro telesa (medeni¢no dno, stabilizatorje
trupa — transversus abdominis in multifidi
in diafragmo) in opravlja funkcijo optimal-
ne postavitve medenice in prsnega kosa,
njuno stabilnost, podaljSevanja skozi hrb-
tenico in dekompresije. Poteka od spodnje
strani prstov, po notranji strani stopala, za
medialnim skocnim sklepom, globoko po
spodnjem delu noge in stegna, nadaljuje
se preko medenice in hrbtenice, v prsni
kos, grlo in celjust. DFL omogoca ravno-
tezni polozaj in pokon¢no telesno drZo.
Ker omogoca stabilnost med gibanjem, je
osnova za vsa funkcionalna gibanja. Poleg
addukcije kolka in fleksije vratu omogoca
tridimenzionalna gibanja, ki so med seboj
povezana. Stabilnost pri gibanju pa doda-
tno omogocajo meridiane, ki jo obdajajo.
Podpira organe, vpliva pa celo na glasovno
modulacijo, dihanje, poZiranje in zvecenje
(Myers in Gurtner, 2019).

l Koncept miofascialne-
ga treninga in njegovi
cilji
Principi treninga

Principi miofascialnega treninga temeljijo
na omejitvi ¢loveske anatomije in biome-
hanike ter dolgi in raznoliki zgodovini raz-
iskovanja ¢loveskega gibanja. Nobena od
predlaganih vaj ni popolnoma na novo
izumljena. Gre za nacin, kako je vaja razlo-
Zena in izvedena. Pravzaprav je bilo ugoto-
vljeno, da Stevilni vidiki Ze znanih gibalnih
praks, kot so ritmi¢na gimnastika, moderni
ples, pliometrija, gyrokinesis, chi tek, joga
in borilne vescine, vsebujejo elemente, ki
so zelo podobni predlogom vaj v miofa-
scialni vadbi. Gibi so bili navdih in intuicija
tistih, ki so razvili dolo¢eno metodo vadbe,
povezano z drugacno teoreti¢no razlago.

Novi koncept predlaganega pristopa je to-
rej selektivno izbirati vaje s ciliem vplivanja
na optimalno obnovo fascialne mreze; in
ne na npr. misi¢no tkivo ali kardiovasku-
larno izboljsanje. Ta pristop je neposredno
povezan z opisanimi specifi¢nimi spoznanji
s hitro rastocega podrocja raziskovanja fa-
scije (Schleip, 2012).

Schleip (2012) je opisal pripravljalno na-
sprotno si gibanje kot »katapultni uc¢inek«
vezivnega tkiva. Preden je neki gib dejan-
sko izveden, oseba pocasi prednapenja v
nasprotno smer. To je primerljivo z nape-
njanjem loka oz. elastike, preden izstrelimo
puscico. Tako kot mora imeti lok dovolj na-
petosti, da bo puscica dosegla svoj cilj, po-
stane fascija prednapeta v nasprotno smer.
Tako se poveca elasti¢na napetost v fasciji.

Najvecji pomen pri miofascialnem treningu
ima propriocepcija. Propriocepcija je spo-
sobnost organizma, da zavestno in pod-
zavestno zaznava poloZaje delov lastnega
telesa v prostoru. Pomemben je pester in
ustvarjalen izbor vaj in razli¢nih gibanj, da
se vezivno tkivo ves ¢as prilagaja in raz-
teza v razli¢ne smeri. Poleg pocasnega in
hitrega dinami¢nega raztezanja se priporo-
¢ajo vaje, pri katerih uporabimo elasti¢no
energijo, lastnost odboja in vklju¢imo pre-
finjenost. Vadba mora vsebovati razli¢ne
kvalitete gibanja, kjer se eksperimentira
z npr. ekstremno pocasnim gibanjem in
zelo hitrimi mikrogibi, pa tudi bolj komple-
ksnimi gibanji, ki vklju¢ujejo celotno telo.
Tako ni nenavadno, da telo postavimo v
neznane polozaje z zavedanjem gravita-
cije in njenim vplivom na telo. Z uporabo
interoceptivnih obcutkov raztezanja je tudi
mozno, da pooperativne ali druge fascialne
adhezije delno zrahljamo s previdnim izko-
ris¢anjem taksnih mikrogibov blizu konc¢-
nih obsegov poloZajev. Poleg tega se lahko
taksna drobna in specifi¢na lokalna gibanja
uporablja za spodbujanje proprioceptivne
pozornosti in prefinjenosti ter na ta nacin
izboljSuje, kar je Hanna (1998) opisal s ter-
minom senzorno-motorna amnezija.

Posebno pomemben je ustrezen ¢as po-
samezne obremenitve in faza sprosc¢anja.
Danes je tek priporocljivo izvajati s preki-
nitvami oz. kombinacijo kratkih intervalov
hoje in teka. Za to obstaja dober razlog:
tekocina se iztisne iz fascialnih tkiv, ta zac-
nejo delovati manj optimalno, njihova ela-
sti¢na in vzmetna odpornost pa se pocasi
zmanjsuje. Kratki odmori pri hoji ali teku s
priporo¢enim trajanjem med eno in tremi
minutami sluZijo kot delna rehidracija tkiva.
Pri tekacih zacetnikih so taksni odmori za
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rehidracijo najboljsi vsakih 10 minut, med-
tem ko lahko naprednejsi tekaci z vedjim
zavedanjem telesa prilagodijo optimalni
cas in trajanje teh odmorov glede na po-
manjkanje dinami¢nega odskoka pri pri-
stanku. Ko tek izgleda manj sproscen in je
manj amortizacije ob pristanku z nogo, je
najverjetneje ¢as za pocitek (Schleip, 2012).
Taksni odmori so pomembni za trening fa-
scije. Oseba se tako naudi biti pozorna na
lastnosti in odzive fascialne mreze in temu
lahko nato prilagodimo vaje.

To, kar mora kineziolog oz. trener razu-
meti, je, da se fascija obnavlja pocasi in
da so rezultati trajnejsi v primerjavi z npr.
treningom modi. Pri treningu fascije so iz-
boljsave v prvih nekaj tednih majhne in re-
zultati navzven niso tako ocitni. Vendar pa
je lahko izboljsanje v modi in elasti¢nosti
fascialne mreze izrazito po daljsem obdo-
bju. Tako vadbo je treba izvajati enkrat ali
dvakrat na teden, da zgradimo bolj odpor-
no fascialno strukturo. Fascija se namrec
prilagodi v obdobju od 6 do 24 mesecev
in tako omogoca ve¢jo odpornost pred
poskodbami in proznejse telo, ki ni samo
mocno, ampak omogoca gladko in drseco
gibljivost sklepov z vecjim obsegom gibov
(Schleip, 2012).

M Sklep

Tako kot moZgani fascija ostaja do neke
mere prozna skozi nase celotno Zivljenje.
Casa seveda ne moremo zavrteti nazaj in
s starostjo izgubljamo proznost ter zmo-
7nost ucinkovite spremembe, vendar ni
nikoli prepozno, da zatnemo ustvarjati iz-
popolnjeno razlicico nase fascialne mreze.
Fascialna tkiva bi si tako zasluzila ve¢ pozor-
nosti v medicini Sporta, saj lahko natan¢no
razumevanje prilagoditvene dinamike,
mehanske obremenitve ter tudi biokemij-
ske sestave prinese dragocene izboljSave
Vv razumevanju izvora Sportnih poskodb in
preprecevanju teh, s tem pa tudi $portniko-
ve uspesnosti in rehabilitacije.

Fascialni sistem je poln vzorcey, ki so posle-
dica nesteto med seboj povezanih neza-
vedno ali namerno ustvarjenih vplivov. Kot
smo opisali v prejsnjih poglavjih, je fascial-
na arhitektura precej kompleksna. Nekate-
re vrste gibalnih vzorcey, ki jih ponavljamo,
nenamerno slabo vplivajo na nase telo in
pocutje. Ko postanemo pozorni na to, se
na neki tocki vprasamo, kdaj negativne
posledice miofascialnih vzorcev postanejo
nevzdrzne in sprememba postane nujno
potrebna.
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Znan je izrek francoskega filozofa Descar-
tesa (1596-1650) Cogito ergo sum, kar v
prevodu pomeni Mislim, torej sem. Nase
telo in misli so povezani, zato je treba
telo obravnavati celostno in sprejeti, da
so nasi gibalni in strukturni vzorci del nas
in del ¢loveske rase, predvsem pa kulture
in Zivljenjskega sloga nas samih. Z novimi
metodami vadbe in znanstvenimi dogna-
nji na tem podro¢ju se bomo naucili tudi
kaj novega o sebi, predvsem pa postali bolj
zavedni o svojem telesu ter odprti za nova
znanja in vescine.
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Telesna vadba za ektomorfni somatotip
cloveka - studija primera

Izvlecek

Namen raziskave je ugotoviti vpliv naértovane vadbe na nekatere gibalne sposob-
nosti (mo¢, gibljivost, koordinacija, ravnoteZje in vzdrzljivost), gibalno ucinkovitost in
telesno sestavo pri ektomorfnem somatotipu ¢loveka. Prav tako smo Zeleli preveriti,
ali je mogoce spremeniti somatotip ¢loveka z nac¢rtovano vadbo.

Raziskava je bila oblikovana kot $tudija primera, v katero je bil vklju¢en preizkusanec
moskega spola, star 57 let, s telesnimi komponentami 3 - 3 - 4, kar pomeni, da je bila
njegova prevladujoca komponenta ektomorfna. Vadba je potekala 6 tednov po dva-
krat na teden in je bila prilagojena ektomorfnemu tipu ¢loveka. V posamezni vadbeni
enoti so se v glavnem delu izvajale krepilne vaje, ki so se v obdobju 3estih tednov sto-
pnjevale, stabilizacija in na koncu glavnega dela visoko intenzivni intervalni trening. 1
Meritev izbranih gibalnih testov (7 testov FMS in 13 testov za preverjanje gibalnih in  https://sportcoaching.co.nz/ectomorph-trans-
funkcionalnih sposobnosti) in telesne sestave je bila izvedena pred zacetkom in po  formation/

koncani 6-tedenski vadbi. Zbrane podatke smo uredili in obdelali s programom Excel

Microsoft 2019.

Ugotovili smo, da prilagojen program vadbe pozitivno vpliva na gibalno ucinkovitost,
saj je merjenec dosegel izboljsanje pri petih od sedmih FMS-testov, skupno Stevilo
tock se je izboljSalo za 87 %. Pri telesni sestavi so se po Sestih tednih spremembe 3ele
zacele dogajati zaradi razmeroma kratkega programa: somatotip se je iz uravnoteze-
nega ektomorfa (3 - 3,25 - 4) spremenil v ektomorf-mezomorfa (2,5 - 3,75 - 4).

Prilagojena in nacrtovana funkcionalna vadba je pozitivno vplivala na ucinkovitost
gibanja in telesno pripravljenost vklju¢enega merjenca, vendar bi za vecji napredek
¢as vadbe morali podaljsati na vec tednov.

Klju¢ne besede: telesna vadba, somatotip, ektomorf, gibalna uc¢inkovitost

Physical exercise for the human ectomorph somatotype - case study

Abstract

The aim of this research was to make a 6-week functional workout program, which was adapted for the ectomorph body type,
and to see how it influenced the subject’s overall physical shape, certain motor skills (strength, flexibility, coordination, balance
and endurance), and efficiency of movement. We used a case study in the research.

The subject was an ectomorph male, age 57. Before and after the exercise we measured the subject’s body composition and so-
matotype, his movement efficiency using 7 FMS tests, and his overall body shape using 13 movement and functional ability tests.
The 6-week program consisted of two workouts per week, which were about an hour long. In each training unit, strengthening
exercises were performed in the main part, the difficulty of the exercises intensified over six weeks. At the end of the main part
were stabilization and high-intensity interval training. The collected data were edited and processed with Excel Microsoft 2019.
The results showed an improvement of the subject’s efficiency of movement by 87 %, 5 out of 7 FMS test scores were improved.
Due to a relatively short program, changes in body composition only started to take place. The subject’s somatotype changed
from balanced ectomorph (3 - 3.25 - 4) to ectomorph-mesomorph (2.5 — 3.75 - 4). The adapted functional workout program
therefore positively influences the efficiency of movement and body shape of an ectomorph, but we would need to continue with
the program for a more noticeable progress, especially for changes in body compositon.

Key words: physical exercise, somatotype, ectomorph, movement efficiency
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Posebnosti ektomorfov pri
gibalnih sposobnostih in telesni
vadbi

Redna telesna aktivnost je nedvomno
eden od najpomembnejsih dejavnikov
zdravega Zivljenjskega sloga (Ashford idr,
2010). S primerno telesno vadbo lahko po-
skrbimo za boljse zdravje in funkcionalnost
telesa ter spremenimo sestavo telesa. Lju-
dje smo si po sestavi telesa razli¢ni in zaradi
tega se na razli¢ne tipe vadbe telo vsakega
posameznika odzove drugace, zato je pri
nacrtovanju telesne vadbe smiselno upo-
Stevati tudi somatotip vadecega (Pori, Pori
in Majeri¢, 2015; Ryan-Stewart idr,, 2018). Po
Sheldonovi klasifikaciji se lo¢imo glede na
tri osnovne somatotipe, in sicer ektomorf,
mezomorf in endomorf (Bravnicar, 1987).
Pri ektomorfiji (ektomorfni somatotip) je
telo podolgovato in gracilno, kosti tanke,
misice dolge in tanke, udi dolgi, trup kratek,
znacilna so ozka in povesena ramena, ozek
prsni kos in abdominalni del, strleci lopatici,
misicni relief skoraj ni viden, znacilni so izje-
mno hitra presnova, zelo malo mascevja in
tezko pridobivanje misi¢ne mase (Silventoi-
nen idr, 2020; Baltadjiev, 2012).

Sheldon (1940, v Bravnicar, 1987) je ugo-
tovil, da ima vsak posameznik elemente
vseh treh somatotipov. Delez vsake kom-
ponente se doloci s stevilkami od 1 do 7,
pri cemer je 1 najmanjsi delez, 7 pa najvedji
delez. Prva Stevilka predstavlja endomorf-
no komponento, druga mezomorfno, tre-
tja pa ektomorfno komponento, tako npr.
razmerje 1 -1 -7 pomeni ekstremno ekto-
morfni telesni tip.

V kolikSni meri se bo dolo¢ena telesna
komponenta razvila pri posamezniku, je
odvisno najprej od genetike ter kasneje od
Zivljenjskega sloga posameznika. Medtem
ko nasa telesa vsebujejo enake tipe genov,
je programiranje pri vsakem posamezniku
drugacno. Ta spremenljivost v programi-
ranju velja za vsako fiziolosko aktivnost v
nasih telesih. Torej nasi geni dolocajo ne-
katere stvari (npr. katere misicne skupine so
nase mocne tocke, raven naravnih hormo-
nov, koliko mas¢obe ponavadi zadrzujemo
v svojem telesu in na katerih delih), vendar
ne spreminjajo osnovnih fizioloskih proce-
sov, s katerimi nase telo poskrbi za boljSo
funkcionalno pripravljenost. Res pa je, da
lahko genetika naredi nekatere dele pro-
cesa tezje ali lazje (Silventoinen idr, 2020;
Handziska idr, 2015). Nekateri ljudje imajo
PO naravi visoko raven testosterona in ra-
stnega hormona, kar pomeni, da hitreje
pridobijo misi¢no maso in na splo3no vit-
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kejSo postavo, drugi porabijo telesne zalo-
ge mascob ucinkoviteje, zato laZje izgubijo
tezo. Genetika vpliva tudi na obliko nasih
misic, vendar kvaliteta genetskega progra-
miranja telesne oblike ni pogoj, da posa-
meznik ne bi mogel zgraditi funkcionalne-
ga in zdravega telesa, v katerem se pocuti
dobro (Matthews, 2013; Chaabene, 2012).

Ektomorfi imajo zelo hitro presnovo, zato
se jim odsvetuje pretirana aerobna vadba,
saj so znani po nizkem delezu telesnega
mascevja. Ob vedji koli¢ini taksne vadbe
zacnejo porabljati tudi misi¢no maso, ki jim
je Ze tako primanjkuje (Dexmier, 2014). Bolj
kot Sporti, ki zahtevajo veliko misi¢cno moc,
so jim pisani na kozo vzdrZljivostni Sporti,
saj imajo najvec vlaken tipa | in manj vla-
ken tipa Il (Allen, 2014). Prioritetna mora biti
vadba z utezmi, da pridobijo misi¢no maso.

Pri ektomorfu je med telesnimi sistemi
dominanten ziv¢ni sistem. Zaradi tega se
hitreje utrudi in potrebuje daljSe okrevanje
po treningu mocdi. V trenaznem procesu
je tako pomembno obdobje pocitka med
serijami pri vadbi za mo¢. To sluzi za obno-
vo kreatin fosfata, ki se med izvajanjem vaj
za povecanje moci znatno iz¢rpa. Odmor
naj bi bil dolg od 2 do 5 minut ali e veg,
odvisno od tega, kateri tip moci treniramo.
Zaradi podpovpreéne zmoznosti okrevanja
Ziv€nega sistema se odsvetuje tudi trening
do misi¢ne odpovedi (@ngl. training to fai-
lure). Trening mora biti krajsi, okoli 45 mi-
nut, vendar intenziven, z visokimi obreme-
nitvami in nizkim $tevilom ponovitev (1-8).
Pogostost treninga naj bi bila do 3-krat na
teden (Chan, 2008; Dexmier, 2014; Usaj,
2012).

Ektomorfn tip naj bi izvajal veliko vecskle-
pnih vaj (npr. pocep, mrtvi dvig in nalog),
ki zahtevajo ve¢ kompleksnih nevronskih
aktivnosti in koordinacije. V taksno vadbo
je vklju¢enih vec¢ misi¢nih skupin in posle-
di¢no vecdja misicna masa. To ima velik vpliv
na hormonski odziv, kar pripomore k pove-
¢anju misi¢ne mase (Kraemer in Ratamess,
2004).

Pri ektomorfu se misice pripenjajo na dol-
ge kosti in so zaradi tega bolj raztegnjene
in napete Ze v osnovnem poloZaju, kar za-
vira zmoznost veljega raztega. Obicajno
imajo ektomorfi slabo raztegljivost zadnjih
stegenskih misic in zadnjicnih midic ter
me¢, kar povzroci, da se medenica rotira
nazaj, to pa s seboj prinese e nekaj ne-
pravilnosti. To se izraza v zaobljeni ledveni
hrbtenici ter Sibkih in neuporabnih iztego-
valkah trupa pri vzravnanem polozaju, Sib-
kih upogibalkah kolka ter skréenih prsnih in

trebusnih misicah (Pistotnik, 2011; Young,
2019). Pri vaji mrtvi dvig napete zadnje ste-
genske misice povzrocijo, da se medenica
rotira nazaj, to povzroci zaobljeno ledveno
hrbtenico ter Sibke in neuporabne iztego-
valke trupa pri vzravnanem poloZaju, hkrati
skrajsane iztegovalke kolka in meca pov-
zrocijo tezave pri sklanjanju naprej do pali-
ce, tako da v tem primeru trup naredi kom-
penzacijski gib, pri katerem se s pomocjo
upognjene hrbtenice skloni naprej. Dokler
torej ektomorf ne poveca amplitude giba v
omenjenih misi¢nih skupinah, naj ne izvaja
mrtvega dviga ali pa naj izvaja alternative,
kot so sumo mrtvi dvigi, ti zaradi Sirokega
polozaja stopal omogocijo vec dela z boki,
ki so blizje palici, in mrtvi dvigi s kroglastimi
utezmi z rocaji z dvignjenega polozaja, ki
omogocijo manjsi predklon, ker jih prime-
mo visje in ob telesu, ne pa pred telesom.
Young (2019) pri tej vaji opozarja, da ima ve-
¢ina ektomorfov zaradi dolgih stegnenic in
rok ter kratkega trupa pomanijkljivosti in te-
Zave pri osnovnem poloZaju za mrtvi dvig,
saj imajo boke pomaknjene tako nazaj, da
jih je zelo teZko aktivirati pri izvajanju giba,
zato za iztegnitev uporabijo sprednje ste-
genske misice (m. quadriceps femoris), kar
ohranja boke v slabem poloZaju in ustvari
velike sile na ledveni del hrbtenice.

Prav tako je tocka tezisca telesa pri ekto-
morfih visje kot pri drugih somat