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V tej Stevilki revije so recenzirani naslednji ¢lanki: Gregor Jurak, Marjeta Kova¢, Gregor Starc — Strokovna izhodis¢a za dvig obsega in kakovosti Sportne
vzgoje v vzgojno-izobrazevalnem sistemu; Vedrana Sember, Marjeta Kovac, Gregor Starc, Shawnda Morrison, Gregor Jurak — Ali smo lahko zaskrbljeni
zaradi zmanjsanja telesne dejavnosti nasih otrok v zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju; Bojan Jost, Janez Vodicar — Kako resiti problem »predol-
gih« skokov smucarjev skakalcev; AnZe Zdolsek, Frane Erculj — Epidemiologija poskodb pri kosarki in asimetrije spodnjih udov kot dejavnik tveganja za
nastanek; Ziva Majcen Rosker, Miha Vodicar — Ko je za odpravljanje bolecine v rami potreben drugacen pristop: $tudija; Jan Bedenk, Damir Karpljuk, Mate-
jaVidemsek - Vpliv slikovnih gradiv kot u¢nih pripomoc-kov na porabo energije predsolskih otrok pri organizirani Sportni vadbi; Miro Hristov — Obre-
menitve nogometnih sodnikov med tekmo; Ana Sustarsi¢, Maja Dolenc, Mateja Videmsek — Vpliv 8-tedenskega programa $portne vadbe na gibalne spo-
sobnosti in telesne znacilnosti Zensk s prekomerno telesno maso ter posebnosti testiranja; Miha Zargi, Ales Dolenec — Vpliv tekaskega treninga na mo¢
trupa pri rekreativnih tekacih; Nejc Boncina, Milan Coh — Analiza izbranih biomehanskih znacilnosti prehoda preko ovire pri teku vrhunske tekmovalke
na 100 metrov z ovirami; Tine Kovaci¢, Joca Zurc - Vpliv gibalnih programov Specialne olimpiade Slovenije na izboljsanje gibljivosti ramenskega obro-
¢a odraslih oseb z intelektualno motnjo; Marta Bon, Ales Lavri¢, Katarina Gradisar Seifert, Tim Kambi¢ — Sportna dejavnost dijakov Srednje zdravstvene
Sole Ljubljana; Vedrana Sember - Vpliv telesne dejavnosti na u¢no uspesnost osnovnosolcev; Darjan Smajla, Katja Tomazin, Vojko Strojnik — Razlike v
zaznavanju gibanja in poloZaja v gleznju med mlajsimi in starejsimi osebami; Darjan Spudi¢, Primoz Pori, Robert Cvitkovi¢ - Vpliv velikosti inercijskega
bremena na nekatere spremenljivke vadbe za mo¢; Ale$ Dolenec, Rok Medved - Razumevanje navodil za velikost raztega pri vadbi gibljivosti; Damjan
Slabe, Eva Dolenc, Nina Hiti, Uro$ Kovaci¢ - Vloga uciteljev Sportne vzgoje pri zagotavljanju prve pomoci v osnovi soli; Darjan Spudi¢, Darjan Smajla,
Matic Sasek — Merske znacilnosti skrajsanega protokola meritev dinami¢nega ravnotezja z napravo Y-test; Katja Cop, Katja Tomazin - U¢inek nalog, ki
kratkotrajno izboljsajo delovanje zivéno misi¢nega sistema na ravnotezje.

NAVODILA ZA AVTORJE CLANKOV

Urednistvo revije SPORT objavlja le izvirna, $e neobjavljena strokovna dela in zgos¢ene predstavitve raziskav. Prispevki, ki jih objavljamo
v slovens$cini, morajo biti napisani jedrnato in strokovno ter jezikovno neoporecno. Izvlecek v slovenscini in anglescini naj v najvec 200
besedah vsebinsko povzema pomembnejse dele ¢lanka (namen, metodo, rezultate). Za prevod izvlecka v angles¢ino poskrbi avtor sam.

Prispevke lektoriramo. Recenziramo raziskovalne, na Zeljo avtorja pa tudi druge ¢lanke. Rokopisov in slik ne vracamo.

Avtor mora oddati prispevek na naslov urednistva v elektronski obliki, s Sirokim razmakom (1.5 vrstice) in 3 cm Sirokim levim in desnim
robom. Izdelan mora biti v programu MS WORD in shranjen na ustreznem elektronskem mediju ali poslan po elektronski posti na naslov:
revija.sport@fsp.uni-lj.si. Prva stran ¢lanka naj vsebuje ime avtorja, naslov ¢lanka, naslov ustanove, kjer je bilo delo objavljeno. Ce je delo
skupinsko, naj bodo navedeni ustrezni podatki za vse avtorje. V nadaljevanju navedite korespondencnega avtorja (v kolikor je avtorjev
vec je obicajno to prvi avtor) in njegovo ime in priimek, naziv, naslov stalnega prebivalis¢a, naslov zaposlitve, telefon in elektronski naslov.
Prva stran naj vsebuje tudi naslednjo izjavo »Spodaj podpisana (ime in priimek) potrjujem, da je predloZeno besedilo v celoti moje
avtorsko delo in ée ni bilo objavljeno oz. ni v postopku objave v drugih publikacijah«. Ce je avtorjev ve¢, zgornjo izjavo v imenu celotne
skupine avtorjev napise in podpise prvi avtor. V nadaljevanju (na drugi strani) sledijo: kratek izvlecek in klju¢ne besede (v slovens¢ini in
angles¢ini), besedilo ¢lanka in literatura. Strani morajo biti ostevil¢ene.

Tabele in slike vkljucite v besedilo. Ce so izdelane lo¢eno od besedila, je potrebno z zaporedno $tevilko oznaciti njihov polozaj v besedilu.
Oblikovanje, oznacevanje in ostevil¢enje slik in tabel, mora biti v skladu z najnovejso verzijo APA standardov (American Psychological
Association). K ¢lanku je potrebno obvezno priloziti fotografijo (portret) prvega avtorja in fotografijo, ki se tematsko nanasa na vsebino
¢lanka (pazite na ustrezno locljivost!). Pri slednji je potrebno navesti tudi avtorja ali vir.

Citati morajo biti oznaceni tako, da se v oklepaju navede priimek oz. priimke avtorjev in letnica izida vira Univerza v Liubljani
iz katerega se navaja citat. Na koncu sestavka je zbrana literatura po abecedi priimkov prvih avtorjev. Fakulteta za $port
Citiranje med besedilom in navajanje virov na koncu besedila, mora biti v skladu z najnovejso verzijo
APA standardov (www.apastyle.org).

Prispevkov v katerih avtorji Zalijo in diskreditirajo druge avtorje ne bomo objavili.

Urednistvo si pridrzuje pravico, da prekine dolo¢eno polemiko, ko ta preide na osebno raven in/ali ne
prispeva vec k razjasnjevanju vprasanj, ki so pomembna za $portno stroko in znanost.
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Vojko Strojnik

Sport in javni prostor

Koristi Sporta za posameznika in druzbo so ogromne in Stevilne. Vr-
hunski Sport zdruzuje in motivira za Sportno aktivnost. Uspehi ko-
sarkarjev, odbojkarjev, nogometasdev, smucarjev skakalcev in drugih
nam to neprestano dokazujejo skozi narodno poenotenje (vsaj za
¢as uspehov reprezentanc) in povecano vkljucevanje mladih v Sport,
da bi postali bodo¢i sampioni. Sport oziroma redna gibalna dejav-
nost predstavlja dale¢ najboljso preventivo in zdravilo pri nenalezlji-
vih kroni¢nih boleznih. Ob tem je poceni in brez negativnih stranskih
ucinkov. Preverjenih dokazov za to je ogromno. Zato zdravstveni sis-
tem, ki tega ne vkljucuje, v osnovi ne more biti u¢inkovit in cenovno
obvladljiv.

Za ukvarjanje s katerokoli dejavnostjo so klju¢nega pomena moti-
vacija, materialni pogoji in informiranost. Z drugimi besedami: javni
prostor. Ta vklju€uje ustvarjanje ustreznega vrednostnega sistema, ki
vzpodbuja Zelje in potrebe po dejavnosti, sporoca, kaj je dobro in za-
Zeleno ali obratno. Izvajanje dejavnosti je praviloma konkreten pro-
ces, ki se dogaja v prostoru in ¢asu. Delamo smiselne stvari? Da, ¢e
imamo prave informacije. Strokovnjaki, mediji, izobraZzevanje ... Vse
to 5o sestavine javnega prostora. Ce naj dejavnost dobro funkcionira,
potem je potrebno razviti vse omenjene vidike.

Fizi¢ni prostor je osnovno izhodis¢e za izvajanje Sporta in gibalne
dejavnosti, saj gibanja brez prostora ni. Prostorske potrebe Sporta in
gibalne dejavnosti so glede na mnoge pojavne oblike zelo razli¢ne.
Ko Sport in gibalno dejavnost postavimo v druzbeni kontekst, se
odpre potreba po zagotavljanju javnega prostora zanju. Sem spada-
jo od namenskih objektov, kot so Sportne dvorane, bazeni ipd., do
narave, kot najbolj univerzalnega prostora za gibanje in seveda vse
vmes. V tistem najsirsem delu, ki je vezan na naravo, je ponudba zelo
pestra: sprehajalne poti, planinske poti, kolesarske poti, tekaske poti,
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trim steze, trimski otoki, zunaniji fitnesi, mirne vode in reke ... enostavno kot del narave ali pa z ustreznimi
dodatki, ki usmerjajo dejavnost.

Nacrtovanje objektov za Sport in gibalno dejavnost zahteva interdisciplinarni pristop. Objekte je potreb-
no uvrstiti v prostor. Geografska pokritost, dostopnost in ostali vidiki prostorskega nacrtovanja bistveno
vplivajo na uporabo objektov. Njihova opremljenost (vadbene postaje in ostala oprema) dolocajo vsebi-
no vadbe. Cela vrsta podrobnosti vpliva na uporabnost in uporabo teh objektov.

Klju¢ni pri nacrtovanju vadbenih objektov so cilji, ki jih z vadbo poskusamo dosedi. Cilji so lahko zelo
razli¢ni: od druzenja in povezovanja ljudi do vplivanja vadbe na telo. Ceprav je druzenje in povezovanje
pomemben del Sporta in gibalne dejavnosti, pa ne smemo prezreti, da je gibanje njeno bistvo. In ravno
gibanje skozi svojo obremenitev sproza spremembe bio-psiho-socialnega statusa.

V zadnjem ¢asu vidimo velik razmah pri zagotavljanju javnih vadbenih povrsin. Skozi njih se kaze zaveda-
nje skupnosti o velikem pomenu gibanja in gibalne vadbe. Vendar temu ne sledijo drugi vidiki. Obisk je
manjsi od pricakovanj, ker je javna motivacijska in informacijska podpora dokaj Sibka. Tako raziskave kaze-
jo, da so zunaniji fitnesi predvsem mesto zdruZevanja, manj pa vadbe. Uporaba vadbenih naprav je spo-
radicna, nesistemati¢na, kratkoro¢na oziroma ne ustreza kriterijem, ki naj bi zadovoljili Zelje postavljavcev
tovrstnih naprav (izboljsanje zdravja, storilnosti in pocutja skozi izboljsanje gibalnih sposobnosti ...). Se
vec, tudi Ce bi se vadedi trudili, teh vadbenih ciljev ne bi mogli doseci, ker vadbene naprave tega pogo-
sto zaradi neprimernih konceptov in konstrukcijskih resitev in/ali pomanjkanja vadbenih navodil sploh ne
omogocajo. Nekaj primerov: asfaltne tekaske steze, prezahtevne trim vadbene postaje ali konfiguracije
stez, premajhna obremenitev zunanjih fitnes naprav ipd. brez ustreznih alternativ.

Tukaj se vratamo nazaj na nacrtovanje vadbenih objektov. Ti so le del celotnega sistema vadbe. Zato jih
je potrebno postaviti v vadbeni kontekst — obremenitev, hkrati pa izpolniti $e ostale vidike tega konteksta
(motivacija in informiranost — znanje), da bosta lahko Sport in gibalna dejavnost dosegala pricakovane
cilje.

Domicilna stroka na podrocju vadbe je Sport — $portna znanost. Njena naloga je usmerjati, koordinirati,
vzpodbujati in reflektirati $port in gibalno dejavnost, kjer je vadba temeljni proces. Sportna stroka seveda
ne obvlada cisto vseh podrocij, povezanih s Sportom in gibalno dejavnostjo, zato se mora povezovati in
sodelovati z drugimi. Pri zagotavljanju javnega vadbenega prostora so to urbanisti, inZenirji, organizatorji,
oglasevalci, zdravniki ... Slabo pa je, ko druge stroke prevzemajo njeno vlogo. Si predstavljate, da v zdra-
vstvenem domu ne bi sedeli zdravniki, ampak tisti, ki zagotavljajo opremo za prostore?

Konferenca Sport in javni prostor, ki je potekala na Fakulteti za $port v Ljubljani septembra 2018, je po-
kazala pomembnost tematike in izpostavila javni vadbeni prostor kot predmet interesa mnogih strok.
Ceprav njihove aktivnosti mo¢no posegajo v javni vadbeni prostor, stroke Zal $e niso vzpostavile potreb-
nega sodelovanja. V tem smislu je konferenca tematiko Sele odprla in pokazala, da se bo z njo potrebno
zaceti bolj intenzivno ukvarjati.



JernejLorbek ~ #' ™

Tudi gibanje je cloveska potreba

Izvleéek

Namen ¢lanka je bralcem orisati stanje
gibalnih navad otrok neko¢ in danes.
Splosna ponazoritev je podkrepljena
z rezultati raziskav, s pomoc¢jo katerih
predstavljamo vzroke in posledice da-
nasnjega stanja, ki se ga marsikdo ne
zaveda ali pa si zatiska oci. Vse ve¢ mla-
dih prosti ¢as prezivlja ob uporabi novih
informacijskih tehnologij, rezultati testi-
ranj gibalnih sposobnosti kazejo z neka-
terimi izjemami negativni trend in vse
vec je debelih otrok.

Otroci, kot najbolj obcutljiva skupina lju-
di, so vse bolj odvisni od vzgoje v usta-
novah (Sole, klubi, drustva), vedno manj
vpliva pa imajo starsi. To obcutljivost ali
tudi dovzetnost otrok bi bilo smotrno iz-
koristiti za sistemati¢no usmerjanje otrok
in mladostnikov v koristne prostocasne
aktivnosti, tudi v Sport, ki prinasa pozi-
tivne ucinke na telo, tako iz fizioloskega,
kot tudi iz psiholoskega in socioloskega
vidika.

Klju¢ne besede: otroci, gibalne sposobno-
sti, moderna informacijska tehnologija,
zdravje, vzgoja.

Physical activity is a human need

Abstract

the purpose of the article is to outline the physical activities of children in the past and today. The general illustration is substan-
tiated by results of researches, by means of which we are presenting the causes and consequences of today’s condition, which
many are not aware of or are turning a blind eye to it. More and more young people are spending their free time using new in-
formation technologies, while the results of motor skills tests show a negative trend, with some exceptions, and more and more
obese children.

Children, who present the most vulnerable group of people, are becoming more dependent on the upbringing of institutions
(schools, clubs, societies), while parents’ influence is decreasing. Children’s sensibility, as well as susceptibility, should be wisely
used to systematically guide children and adolescents into beneficial leisure activities, including sports, which positive effects on
the body are not only physiological but also psychological and sociological.

Key words: children, motor skills, modern information technology, health, upbringing.
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Leta 1943 je Maslow objavil hierarhijo
¢loveskih potreb, kjer jin je razvrstil od
osnovnih do visjih. Med najbolj osnovnimi
(fizioloskimi) je poleg potreb izmenjavanja
plinov, dolivanja tekocine, polnjenja Zelod-
ca, globokega razmisljanja z zaprtimi o¢mi
in razmnoZevanja, se potreba po gibanju.
Ce je bilo gibanje v pradavnini nujno za
¢lovekovo prezivetje in se je kot nekaj nor-
malnega obdrzalo vse do bliznje preteklo-
sti, pa gledano skozi ¢lovekovo evolucijo,
sedaj gibanje postaja v vse manjsi meri
sredstvo za prezivetje, vedno vec ljudi ga
jemlje kot nujno zlo, tisti, ki se zavedamo
pomembnosti, pa skusamo na razlicne
nacine ozavescati o pozitivnih vplivih na
zdravje in druga pomembna Zivljenjska
podrodja.

V casu, ko je nasa drzava postala samo-
stojna, je bilo normalno, da je otrok zjutraj
poveznil nahrbtnik preko ramena in se pes
odpravil v 3olo ali na lep sonc¢en dan s ko-
lesom, da ga je vetri¢ prijetno hladil. Ali pa
se je »razred« dogovoril, da bo vsak prine-
sel nekaj denarja in si bodo kupili Zogo za
samostojno ustanovljeno razredno nogo-
metno ligo, brez pomodi uciteljice. Jeseni
se je seveda na veliko delalo kupe iz listja,
kamor se je lahko doskocilo na tisoc in en
nacin. Saj je kdaj kdo padel mimo, malo ga
je bolela trtica, ampak se ni pritoZeval, da je
le soSolka v njem videla ¢isto pravega »su-
permenac. Pa ko je zapadel sneg! Otroci so
za pot domov potrebovali ogromno ¢asa.
Mamljivim skusnjavam se pac¢ ni dalo upre-
ti. Postavljanje snezaka, kepanje s sosolci in
sosolkami ter voznja po zadnjici z bliznjega
hribcka zahtevajo svoj ¢as. Paziti so edino
morali, da niso zamudili popoldanskega
treninga. Za otroka je bilo takrat gibanje
nekaj samoumevnega. Prostocasne aktiv-
nosti so bile v veliki meri povezane z giba-
njem.

Skozi leta se je stanje v druzbi spreminjalo,
otrokom se vedno manj zaupa, vse bolj se
jih 8¢iti, v smislu, da se jim ne dovoli aktiv-
nosti/igre, ki bi lahko privedla do kaksne
odrgnine, padca in modrice. V prostem
¢asu so $e najbolj aktivni »moZiceljni«, ki
skacejo na otrokovem zaslonu, pa naj bo
to na telefonu, racunalniku ali kak3ni drugi
moderni napravi. Na nekaterih Solah imajo
ucenci prepoved samostojnega prihoda
do tretjega razreda. Ker so $olske torbe tez-
ke, jih do razreda velikokrat prinesejo starsi.
Mnogim se zdi, da je po gozdu nevarno
hoditi, ker se lahko spotaknejo ob korenino.
Veliko druzin najraje zavije v nakupovalno
sredisce, kjer more otrok lepo pridno hoditi

ob starsih, da jim s kaksnim poskakovanjem
ne bi delal sramote. Igre na ulicah je vedno
manj. Ker tudi po 5oli uciteljica ne upa pe-
ljati otrok v bliznji park, saj sama ne zado-
volji normativom, se bolj kot ne od otroka
pricakuje, da bo lepo pri miru, vecino ¢asa
sede, izvrseval vse zadane naloge v dnevu,
zvecer pa lepo zaspal.

In potem se uciteljice pri $portni vzgoji, ko
otroke pripeljejo v telovadnico, ¢udijo, kako
so nemogoci. In so res! En pleza po vrvi,
trije po letvenikih, dva se tepeta, ostali Ze
nabijajo zogo. Si predstavljate kako tezko
je nadoknaditi vse izgubljene moznosti za
gibanje!? To je tempirana bombal! Predsta-
vljajte si, da ¢loveku ne daste en teden hra-
ne, potem ga pa peljete v sadovnjak. Tudi
Ce ne mara sadja, bo pojedel vse. Pa kaj po-
jedel. Pozrl! Se pecelj in kos¢ice od jabolka.

Otroci se tako dandanes zatekajo k bolj sta-
ti¢nim dejavnostim, ki na prvi pogled niso
zelo skodljive in nevarne. Kaj pa je lahko
negativnega pri igranju racunalniske igre
ali gledanju televizije? Zorz (2008) razlaga,
da ra¢unalnik nudi otroku zabavo, ugod-
je, sprostitev in odmik od trenutnih pro-
blemov. Brez velikih tveganj in naporov si
otrok oblikuje navidezno lastno uspesnost,
ki hitro lahko privede do zasvojenosti. Ti-
pi¢ni znaki zasvojenosti so: nemirnost,
razdrazljivost, otrok se ne more odtrgati od
racunalnika, zanemarjati za¢ne svoje do-
mace in 3olske dolznosti, nezanimive mu
postanejo celo prostoCasne aktivnosti, s
katerimi se je rad ukvarjal, na primer Sport.

Podobno zaznavajo ucitelji, ki vodijo $por-
tne aktivnosti v 3olah v naravi. Tisti ucen-
ci, ki uporabljajo telefon v soli v naravi, se
redko udelezujejo prostocasnih Sportnih
aktivnosti, za razliko od tistih, ki ne upora-
bljajo telefonov in so bolj aktivni, ve¢ ¢asa
namenijo igri in druZenju s sovrstniki v na-
ravnem okolju.

Bajzek idr. so leta 2008 ugotavljali, da so
nove informacijske tehnologije v veliki meri
vpete v vsakdanje Zivljenje mladostnika. V
raziskavi so ugotovili, da skoraj vsak dan
mobilni telefon in racunalnik uporablja 83
% anketirancev. 30,6 % vprasanih je odgo-
vorilo, da ¢as, ki ga namenijo gledanju te-
levizije v enem dnevu, znasa od 1 do 2 uri,
271 % vprasanih televizijo gleda od 2 do 3
ure dnevno in 22,5 % je takih, ki to po¢no
vec kot 3 ure dnevno!

Podatki za ZDA (Spitzer, 2016) kazejo, da
so anketiranci gledanju televizije leta 1999
namenili 3 ure in 47 minut, leta 2009 pa 4
ure in 29 minut. Za videoigre so leta 1999

porabili v povprec¢ju 27 minut, leta 2009 pa
1 uroin 29 minut.

PredSolski otroci v raziskavi avtorjev Zajec,
Videmsek, Stihec, Pisot in Simuni¢ (2010)
pred TV presedijo med tednom 115 minut
in slabe 3 ure med vikendi.

Spitzer (2016) Se razlaga, da so zelo nevarni
ucinki uporabe digitalnih medijev nespec-
nost, depresije in odvisnost, ki jo vse bolj
povezujejo s prekomerno telesno tezo.

Vse velja pojavnost sedentarnega Zivljenj-
skega sloga med mladimi (Biddle, Gorely in
Stensel, 2004; v Dolenc in Pisot, 2010) ima
zlasti v razvitih dezelah za posledico tudi
upad gibalne aktivnosti in porast preko-
merne telesne mase oz. debelosti (Lob-
stein in Frelut, 2003; Jolliffe, 2004; v Dolenc
in Pisot, 2010). Svetovna zdravstvena orga-
nizacija (WHO) navaja, da se je v mnogih
evropskih drzavah stevilo (pre)debelih od
leta 1980 potrojilo in se Se povecluje, zlasti
med otroki.

Stevilni avtorji z raziskavami dokazujejo
povezanost sedecega zivljenjskega sloga
s prekomerno telesno tezo in debelostjo.
Debelost v otrostvu poveca ogrozenost
za nastanek Stevilnih bolezni v odraslosti.
Sr¢no-Zilne bolezni, sladkorna bolezen,
osteoartritis in karcinom debelega Crevesa
50 samo najpomembnejse. Ne smemo pa
spregledati tudi povezave s psihosocialni-
mi in psiholoskimi tezavami (Fras, 2002; v
Zajec idr, 2010).

Tudi Vorsi¢ (2018) priznava, da sta debe-
lost in pomankanje telesne dejavnosti
obojestransko povezana. Razlaga, da pre-
komerna telesna teza zmanjsuje otrokovo
okretnost, saj more premagovati dodatno
breme, kar vodi do $e zmanjsanja telesne
dejavnosti, kar ne privede samo do tre-
nutne slabse kakovosti Zivljenja in zdravja
posameznika, ampak tudi do njegovega
slabSega potenciala v odraslosti.

Raziskave kazejo, da se je debelost med
slovenskimi otroki v zadnjih dvaindvajsetih
letih povecala. Od leta 1989 do 2011 se je
delez debelih u¢enk, starih 9 do 11 let, v Za-
savski regiji povecal za 10,2 %, v Srednjepo-
savski za 9,9 %, jugovzhodni Sloveniji za 94
%, Goriski reqiji za 4,4 %, Osrednjeslovenski
regiji za 4,2 % in v Obalno-kraski regiji za
3,6 % (Kovac, Jurak, Starc, Leskosek in Strel,
2011).

Bolj ali manj uspesno izvrievanje vsakda-
njih opravil, dela in $portnih aktivnosti,
otroku omogocajo njegove sposobnosti
(naravne danosti), znacilnosti (zunanji vi-



dez) in spretnosti (pridobljena gibalna zna-
nja). Gibalne (motori¢ne) sposobnosti lah-
ko po klasi¢ni delitvi razvrstimo med moc¢,
hitrost, spretnost in vzdrzljivost. Ker so gi-
balne sposobnosti po eni strani prirojene,
po drugi pa pridobljene, lahko z rojstvom
dolo¢eno temeljno stopnjo razvitosti gi-
balnih sposobnosti presezemo z ustrezno
gibalno aktivnostjo (Pistotnik, 2003). Iz tega
lahko sklepamo, da otrok z nezadostno
gibalno aktivnostjo, negativno vpliva na
izkoris¢anje svojih gibalnih potencialov, kar
se ne pozna samo pri uspesnosti v $portu,
ampak tudi pri vsakodnevnih gibalnih na-
logah.

Ze od 3olskega leta 1986/87 3ole vpelju-
jejo in izvajajo meritve za Sportnovzgojni
karton, s katerim spremljajo in ovrednotijo
telesno zmogljivost Solajocih se otrok in
mladine, med 6. in 19. letom. Na osnovnih
solah se v meritve vkljuci 95 % ucencev, na
srednjih pa med 60 % in 80 % dijakov. Meri
se tri telesne znacilnosti (telesna visina, te-
lesna teZa in koZna guba nadlahti) ter osem
gibalnih sposobnosti (dotikanje plos¢ z
roko, skok v daljino z mesta, premagova-
nje ovir nazaj, dviganje trupa, predklon
na klopci, vesa v zgibi, tek na 60 m in tek
na 600 m). Ovrednotenje posameznika se
opravi z merjenjem T-vrednosti, ki pove,
kje znotraj populacije se nahaja rezultat
posameznika v posamezni merski nalogi.
XT-vrednost pa predstavlja povprec¢no vre-
dnost osmih T-vrednosti posameznikove-
ga gibalnega statusa (Strel, Starc in Kovag,
2011; v Kovac idr, 2011).

Starc, Strel, Kovac, Leskosek, Sori¢ in Jurak
(2016) so predstavili spremembe v tele-
snem in gibalnem razvoju otrok in mladine
s ponazoritvijo sprememb v izra¢unanih
XT-vrednostih za oba spola in vse starosti
v obdobju 1990-2016. Rezultati kazejo, da
se je XT-vrednost v vseh dvanajstih regijah
Slovenije v primerjalnih obdobjih 1991-
2000 in 2011-2015 poslabsala. Od leta 1991
pa do 2016 se je povecal delez debelih fan-
tovs 71 % na 12,5 %, ter delez debelih de-
klet s 4,2 % na 8 %. Gibalna zmogljivost se
je do 2013 vsako leto slabsala, po tem letu
(predvsem v 2014) pa so se rezultati izbolj-
3ali, kar gre povezati s izvajanjem programa
»Zdrav Zivljenjski slogg, ki se je v osnovne
Sole vpeljal v letu 2010.

Iz rezultatov gre sklepati, da je gibalna de-
javnost otrok vse bolj odvisna od sistem-
skega vklju¢evanja otrok v osnovnosolske
programe, torej od vrste, kvalitete in koli-
¢ine programov in ponudbe izven Solske-
ga Casa, kot so izvajanja aktivnosti raznih

Sportnih drustev in klubov. Ve¢ja odgovor-
nost za zdravje otrok se tako postopoma
prevesa od starSev na stran $ole in drugih
izvajalcev $portnih programov.

Volmut, Dolenc, Setina, Pisot in Simunic
(2007) so z opravljeno raziskavo potrdili, da
so otroci pred poletnimi pocitnicami gibal-
no/$portno aktivnejsi kot po pocitnicah,
kar pomeni, da so manj gibalno/Sportno
aktivni med pocitnicami. Razloge za to lah-
ko is¢emo predvsem v manjsi ponudbi or-
ganizirane gibalne/3portne aktivnosti med
pocitnicami, ko so otroci prepusceni pred-
vsem lastnim interesom ter spodbudam s
strani starsev.

Vplivu starsev na otrokovo gibalno/3por-
tno dejavnost pritrjujejo Zajec idr. (2010).
Otroci (predvsem mlajsi) starsev, ki se sami
ve¢ ukvarjajo z gibalnimi/$portnimi dejav-
nostmi, so tudi sami bolj gibalno/Sportno
dejavnejsi.

Iz predstavljenega lahko razberemo, da je
koli¢cina Sportne aktivnosti posameznika
povezana s koli¢ino ¢asa, ki jo nameni upo-
rabi moderne informacijske tehnologije,
kar vpliva na njegove gibalne sposobnosti
in zdravje. Za doseganje pozitivnih ucinkov,
predvsem v zgodnji mladosti, igrajo po-
membno vlogo starsi s pravimi, zdravimi
spodbudami in vzgledom. V Sloveniji ima-
mo krasno moznost spremljanja otrokove-
ga stanja s pomocjo rezultatov merjenj za
$portnovzgojni karton in veljalo bi temu
posvetiti $e ve¢ pozornosti, v smislu ozave-
$¢anja starsev o priloznosti in pomembno-
sti omenjenega orodja. V veliki meri odgo-
vornost za zdrav razvoj otrok nosijo $olske
in obsolske institucije, pri katerih se bi dalo
z modernimi pristopi in morda prenovlje-
nimi ali novimi programi vplivati na ve¢jo
vklju¢enost otrok v $port in njihovo izbiro
Sportnih aktivnosti na dnevni menf prosto
Casnih dejavnosti. Upamo, da bomo z na-
pisanim spodbudili kakSnega starsa vec, da
bo naslednje proste ure s svojim otrokom
namesto na primer v kinu, prezivel na kole-
sarjenju ali pa da bo na pocitnice namesto
racunalnika, tablice in telefona vzel plavuti,
70go ali katerikoli drugi $portni pripomo-
Cek.
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Intervju, RK Celje Pivovarna Lasko

V sklopu studijskega programa Ekonomske
fakultete Univerze v Ljubljani je v okviru
predmeta Management neprofitnih orga-
nizacij nastal intervju s predstavnikom ro-
kometnega kluba RK Celje Pivovarna Lasko,
ki se dotika in odkriva predvsem trzenjsko
razmisljanje in aktivnosti, ki jih na tem po-
dro¢ju izvajajo v klubu.

G. Panteli¢, predstavnik za odnose z
javnostmi RK Celje Pivovarna Lasko,
lepo pozdravljeni. V sklopu opravljanja
predmeta Management neprofitnih
organizacij na Ekonomski fakulteti Uni-
verze v Ljubljani pripravljamo semi-
narsko nalogo, v kateri obravnavamo
tematiko trzenja v neprofitnih organi-
zacijah in izvajanje procesa trzenja v
izbrani neprofitni organizaciji. RK Celje
Pivovarna Lasko je tudi SirSi slovenski
javnosti, ki vsaj z enim o¢esom spre-
mlja dogajanje v vrhunskem Sportu v
nasi drzavi, dobro poznana organizaci-
jain/ali institucija.

Trzenje je v teoriji znano kot dejavnost
ali naravnanost, ki v neprofitnih orga-
nizacijah nemalokrat naleti na odpor
oz. je vlaganje vanjo manj svobodno in
izzove pojavnost dolocenih pritiskov.
Kaj je po vasem razumevanju trzenje in
kaksna je vloga trzenja v klubu?

Osnova tega odgovora menim, da izhaja
iz pravne podlage, po kateri so Sportne
organizacije v Sloveniji organizirane kot
drustva. Ce primerjamo s tujino, je ta sis-
tem drugacen, saj je pri nas tezko biti la-
stnik takSnega $portnega kluba. V zadnjih
letih so se prakse malo spremenile, vendar
predvsem v pogledu, da se taksna drustva
skusa obvladovati z drugimi oblikami; pri-
mer tega je sedanji NK Olimpija Ljubljana.
Poslanstvo tako organizirane entitete je v
zagotavljanju (izvajanja) neke Sportne ak-
tivnosti oz. tistega, kar ta v svojem bistvu
dela. Trzenje je tako dobilo zacetno viogo

v odnosu s sponzorji; v zagotavljanju po-
trebnih sredstev skozi oglasevanje doloce-
nih znamk. V klubu v zadnjih letih delamo
velik premik na nekaterih ostalih podrogjih.
Ne govorimo ve¢ o samih sponzorstvih in
iskanju sredstev tam, temvec so za delo-
vanje pomembni vsi prihodki; od prodaje
vstopnic, »suvenirjev« oz. t. i. »fan shop,
dodajanja gostinske ponudbe, kolikor nam
to dopuscajo pravila, glede na to, da je bil
zakon spremenjen v prejsnjem letu. V le-
tosnjem letu smo sli v nekatere investicije
v dvorani, da se zagotovijo nekoliko bolj-
$i pogoji; tako za treninge igralcev kot za
obiskovalce. Tu so tudi sredstva iz ¢lanarin
oz. tistih, ki vadijo v klubu, in pa od prodaje
igralcev. Primarno je v klubu strategija na-
ravnana v razvoj mlajsih igralcev, vzgajanje
teh in njihov razvoj do dolocene ravni, ko
potem zapustijo klub - seveda ob placilu
odskodnin, ki so v naSem Sportu manjse,
v primerjavi s katerim drugim, vseeno pa
predstavljajo pomemben delez v celotni
strukturi prihodkov kluba.

V pogovor se vkljuci Nejc, po klubskem
nazivu Team manager, ki si z g. Panteli-
¢em deli pisarno: Naj k temu dodam, da
smo v zadnjem letu vpeljali nov sistem
vstopnic, v katerem abonentskih ne
poimenujemo ve¢ direktno sezonska
vstopnica, temve¢ imamo vzpostavljen
sistem ¢lanstva, s katerim imetniki do-
bijo tudi dolo¢ene ugodnosti. Izhajamo
torej iz tega, da se na ta nacin vélanijo
v to skupnost in se klub bolje poveze z
osebo, ki pride k nam.

Res je. S tem delamo korake v smerit.i. »ca-
shless« dvorane oz. proti vzpostavljanju sis-
tema ¢lanstva imenovanega »Klub 1946,
ki je tudi na$ program zvestobe. V tem
bodo v prihodnje mozZnosti letne vstopni-
ce, Clanske vstopnice, ki prinasa dolocene
ugodnosti, in predplacniska (angl. »Pre-pa-
id«) kartica, s katero bo mozno kupovati v
dvorani — tako v »fan-shopug, kot, v priho-
dnje upamo, pri dolocenih partnerjih. Vse
te tri reSitve pa so lahko zdruzene v eni sku-
pni kartici in se torej ne izkljucujejo (drugi
sogovornik, Nejc, temu doda pogovorni iz-



raz za resitev, angleski »any-code systemg,
op.a.). I5¢emo torej ve¢ moznosti in virov, ki
so na voljo, da lahko ta klub deluje in tudi
raste v prihodnosti.

Ob izhajanju oz. grajenju iz te tradicio-
nalnejSe podobe Sportne organizacije
sva zdaj nastevala predvsem aktivno-
sti, ki se ticejo prodaje. Trzenje kot na-
¢in razmisljanja obsega Stevilna podro-
¢ja, pa odkrijva za zdaj Se promocijski
del. Kako vidite delovanje kluba na tem
podroéju?

Kar se tice oglasevanja oz. nase pojavnosti
na trgih, se v zadnjih letih osredotoc¢amo
predvsem na lastne komunikacijske kanale.
Npr. druzbeni mediji, v kar spada spletna
stran in sodelovanje z nekaterimi partnerji
na tem podro¢ju. Veliko pa vlagamo tudi
na podrocje druzbene odgovornosti in pri-
sotnosti v okolju tudi na ta nacin. Zelo od-
meven projekt v zadnjih letih je bilo igranje
v za nas klub neznacilni roza barvi, v katerih
smo se pojavili izklju¢no z namenom pod-
pore Europa Donne; torej osve$canju o
raku dojk oz. o preventivnem ukrepanju na
tem podro¢ju. Kot sportni klub se nam na-
mre¢ zdi prav, da smo prisotni v segmentu
zdravja in zdravega nacina Zivljenja. Sode-
lovali smo s fundacijo Utrip humanosti in
organizacijo Lifestyle Natural, z mlajsimi
ekipami se udelezujemo dobrodelnih te-
kov, kjer se prav tako zbirajo sredstva za
razlicne namene. Vsako leto smo prisotni
v BoZi¢kovi tovarni daril, prispevamo tudi
nekatera darila in letno napolnimo avto ali
dva starih oblacil za lokalno organizacijo, ki
te zbira. Problem sicer vidimo v nekaterih
praksah, ko pride do previsoke komerciali-
zacije teh dobrih del, tako da dosti aktivno-
sti te vrste naredimo izven pogleda oci Sir-
e javnosti, z Zeljo dati poudarek samemu
dobremu dejanju, ne pa primarno le nasi
pojavnosti in oglasevanju. To se mi sicer ne
zdi slabo, kot vsaka banka, trgovska druzba
in vsi, ki sodelujejo v taksnih projektih, se
Zelijo skozi to pokazati, da se zavedajo, kje
oz. v kaksnem okolju Zivijo, vendar pa se mi
zdi bistveno, da hkrati Zelis pomagati.

Izpostavili ste projekt roza dresov in
sodelovanje z Europa Donno. Lahko
mogoce poveste ve¢, kako je prislo do
te ideje?

Skusamo se drzati tega, da si vsako leto iz-
beremo organizacijo, ki jo podpiramo malo
bolj aktivno. V preteklosti smo Ze sodelo-
vali z Rdec¢imi noski, omenil sem tudi ze
Utrip humanosti, potem pa smo razmisljali
o koraku naprej in pregledovali razli¢ne or-

ganizacije, ki se posvelajo dobrodelnosti.
Pri delovanju Zelimo ostati v lokalnem oko-
lju, v Sloveniji, hkrati pa je Europa Donna
organizacija, ki je prisotna SirSe po Evropi.
Iskali smo tudi, kaj lahko taksno sodelova-
nje prinese nam, in akcija se je izkazala za
dobro, bila zelo odmevna, o nas so porocali
na Evropski rokometni zvezi (s kratico, EHF,
op. a.), o rokometni tekmi z RK Krim Merca-
tor, torej z zenskim rokometnim klubom, je
EHF pripravil poseben prispevek ... pojav
fantov v »pinki« dresih je nekaj posebnega
in drugac¢nega, to pa je tudi tisto, kar si na
koncu Zelimo biti. Novinarske konference
in razlicne predstavitvene ter sponzorske
dogodke Zelimo narediti drugac¢ne od kla-
si¢nih in tako smo bili na gradu, lani smo
ekipo predstavili na AMZS centru varne vo-
Znje, kjer je bilo na sredini poligona narisa-
no rokometno igris¢e z rokometnim golom
in elementi varne voznje. Podpisali smo na-
mrec zavezo k opozarjanju o varnem vklju-
¢evanju v promet in varni vozniji, kot tudi
zavezo o ozavesc¢anju o projektu Pivovarne
Lasko Union za nicelno toleranco alkohola
v prometu. V tej sezoni smo v sodelovanju
s policijo izvajali kontrolo prometa in tu
prav tako prejeli dobre, pozitivne odzive na
dano akcijo.

Ali govorimo o neposredni unov¢itvi ali
komercializaciji, ali pa tudi posredni,
vso tak$no delovanje klubu ustvarja
doloc¢eno vrednost oz. gradi premoze-
nje blagovne znamke. Kako sponzorji
in drugi partnerji gledajo na te vase
aktivnosti? Jih zaznajo oziroma vidijo v
teh pomemben kapital?

Definitivno je to sprejeto z velikim odobra-
vanjem. Tako vsaj zaznamo v pogovorih in
stikih, ki med nami obstajajo. Analiz, ki bi
dale bolj to¢ne odgovore na ucinkovitost
teh aktivnosti, pa zaradi stroskov, ki bi jih
analize predstavljale, zal ne izvajamo. Od-
zive spremljamo preko »klipingov« (izraz
za poimenovanje analize medijev oz. spre-
mljanje klasi¢nih, digitalnih in druZbenih
medijev, op.a.), na letni ravni naredimo t. i.
medijski odtis, kot vrednotenje tistega, kar
je doloc¢ena aktivnost prinesla. Prisotnost in
aktivnosti, ki jih izvajamo, zagotovo veliko
prispevajo k nasi celoti.

V naslednjih vprasanjih bi se lotila
klju¢nih publik ali pa klju¢nih odnosov
v klubu. Za¢éniva z glavnim sponzorjem
kluba - Pivovarno Lasko Union. Kaksne
so potrebe in Zelje tega podjetja v od-
nosu z vasim klubom in na kaksne naci-
ne te spoznavate?

Tu ne gre le za Pivovarno Lasko Union, tem-
vec tudi za ostale, s katerimi sodelujemo na
podoben nacin. Zagotovo pa je ta nas naj-
vedji sponzor in partner ze vec kot 30 let,
kar je 30 let stalne povezave ter je tu na-
stala posebna vez. Z novim lastnikom (ju-
nija 2016 je nizozemski Heineken podjetje
prevzel, op. a.) se je to sodelovanje spreme-
nilo in njihov vloZek ni ve¢ druzbena odgo-
vornost ali dobra volja posameznikov, kar
je bila predhodna praksa v Sloveniji, tem-
vec gre za trzenjske aktivnosti in namene.
Sredstva vloZijo, v kolikor za ta dobijo, kar
pricakujejo oz. vec kot pri¢akujejo. Pravijo
namrec¢, da se uspeh sponzorstev ne meri
v tistem, kar je zapisano v pogodbi, temvec
ko dobi sponzor vec od »formalno« prica-
kovanega; to naj bi torej na koncu defini-
ralo zadovoljstvo posameznega sponzorja.

V Sloveniji je pomembna omejitev dvo-
milijonski trg, zato je nasa neprestana po-
javnost na evropskem odru, v ligi prvakov
in v preteklosti ligi SEHA, tudi pomembna
trZzenjska odlocitev in je povezana ravno s
tem; z vprasanji, kako zadovoljevati potre-
be, ki jih imajo sponzorji, kje se sponzorji
Zelijo pojavljati, kako prodirajo na dolocene
nove trge in kje je tu (lahko) vloga nasega
kluba. Zagotovo pa je ta potreba sponzorja
klju¢na za sodelovanje in jo je potrebno ve-
dno upostevati. Ideje so lahko zelo dobre,
vendar ¢e ne sovpadajo z interesi partner-
ja v nekem procesu, gredo nekako mimo;
mimo nekaterih uses in uresnicitve.

Katere so poleg sponzorjev Se druge
skupine, ki jih bi izpostavili in ki ima-
jo dolo¢ena pricakovanja do kluba oz.
za katere klub s svojim delovanjem
ustvarja dolo¢eno vrednost?

Za nas so pomembne vse javnosti, vse sku-
pine. Ce govorimo o konkretnih primerih,
med njimi, normalno, navijaci. Lo¢imo med
tistimi, ki imajo letne vstopnice, nasa navi-
jaska skupina je letos praznovala 25 let in
Z njo zagotovo imamo ter skusamo graditi
posebno povezanost. Tudi z njihove stra-
ni dobivamo podporo in po drugi strani
vemo, da kamorkoli bomo $li, bodo spre-
jeti v redu in ne bo nekih tezav; zato letos
ta posebna gesta — pesem, ki je posvecena
prav njim; izvajalca pa sta dva Celjana, ¢e se
ponovno na kratko navezem na nas odnos
oz. stike z lokalnim okoljem. Kot naslednja
skupina so tu obiskovalci tekem, za katere
se ze dolgo trudimo, da pri tem doZivetju
ne bi $lo le za rokometne tekme, temvec za
poseben dogodek. Ta se zatne Ze dve uri
pred tekmo, imamo igrala za otroke, nekaj
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¢asa smo poskusali tudi z improviziranim
mini igris¢em za mlade v preddverju dvo-
rane. Pomembna Zelja rokometa, ne samo
pri nas, temvec v Evropi, je, da bi uspel po-
mladiti svojo publiko. Na glavnih trgih, kot
sta Nemcija in Francija, je ta publika relativ-
no stara, sploh v Nemciji veliko upokojen-
cev. Tudi mi smo se namenili naproti temu
izzivu in z dolocenimi resitvami nam je do
sedaj uspelo zelo dobro. Predvsem smo se
osredotocili na druzine in na mlade, po-
memben segment so skupine prijateljev, ki
pridejo na tekmo »se imet fajn« in spijejo
kaksno pivo ali dve; omejitve v uresnice-
vanju nacrtov do vseh oz. do vec skupin
pa nam postavljajo predvsem omejitve v
kadrih. To poskusamo zapolniti s prosto-
voljci, s katerimi nekoliko bolj aktivno so-
delovanje vzpostavljamo v zadnjem letu
in imamo sodelavko, ki pokriva to celotno
povezavo. Med skupinami so tu Se SirSe
povezovanje z lokalno skupnostjo, kar sva
Ze omenjala skozi govor o druzbeni odgo-
vornosti in podobnem, pa povezovanje z
mestom oz. obcino Celje. Veliko poudarka
pa je na sami organizaciji tekem, ki jih Zeli-
mo »povzdigniti« v dogodke, ki bi bili nekaj
vec. Tu is¢emo primerjave tudi SirSe, npr. v
klubu, kot je francoski Nantes, ki je v celoti
uveljavil idejo »cashless« dvorane in v spre-
mljanje tekem vkljucil znanega francoskega
komika idr. Ali pa na dogodkih ¢ez luZo, kot
je bila zadnja tekma Dallasa in Miamija, na
katero je prisla mnoZica slovenskih navija-
Cev ter pricarala vzdusje, kot ga Americani
ne poznajo. Tu smo videli stik dveh povsem
drugacnih dojemanj $porta, saj se Ameriski
obiskovalci na tekme vecinoma pridejo
pogovorit, nekaj pojest in imajo druga¢no
dozivetje od slovenskih navijacev. Sam vse-
eno v tem obstranskem dogajanju ne bi 3el
tako daleg, kot je to primer v ZdruZenih dr-
Zavah Amerike, kjer je po mojem okusu vse
prevel skomercializirano, iS¢emo pa ravno-
tezje med tema dvema slikama v opisanem
stiku: kako torej narediti dogodek zanimiy,
ne v celoti osredotocen na Sportni rezultat,
temvec na celotno dogajanje.

Ja, zagotovo, vsaj v nasem okolju, to razu-
memo drugace in imamo tudi drugacna
pricakovanja od organizacij oz. v tem spe-
cificnem primeru $portnih klubov v njiho-
vem ravnanju. Iskanje ravnotezja je potem
verjetno iskano med tem, da stvari delamo
zaradi njih samih, ne instrumentalno le za
kon¢ni financni izplen, hkrati pa Zelimo
vnovciti kapitale, ki v celotnem delovanju
kluba nastanejo oz. kontinuirano nastaja-
jo ...

Zagotovo je potrebno delovati po taksni
logiki, saj si je potrebno zagotoviti obstoj
in preZivetje. Eno je, da je to nase okolje in
tu zelimo pomagati, po drugi strani pa ver-
jamemo, da bo okolje to znalo nagraditi z
mislijo: zdaj ko je tekma, jih gremo tudi mi
podpret. To so v bistvu nacini kapitalizacije,
ta na tekmah in ob organiziranih dogodkih,
na katere racunamo. Verjamemo, da ta trud
opazi tudi sponzor, ¢eprav hkrati razume-
mo, da v Sloveniji, na dvomilijonskem trgu
ne moremo pri¢akovati taksnih viozkov kot
npr. v Nemciji, ceprav so stevilni drugi se-
gmenti delovanja Sportne organizacije tu
in tam povsem enaki; funkcije, ki so v orga-
nizaciji potrebne, cene igralcev idr.

Kje pa vidite najve¢je rezerve v prido-
bivanju dodatnih sredstev; tiste, na ka-
terih ze delate, in druge, ki jih bo dobro
izkoristiti v prihodnje?

Ce pogledamo malo v primerjavo z drugimi
$portiin v prihodnost, se v rokometu prica-
kuje, da se bodo sredstva za odskodnine in
igralce povecala, vzporedno in povezano s
tem to najverjetneje pomeni tudi povisane
place oz. prejemke teh igralcev, kar je lah-
ko dodatna tezka obremenitev za manjse
klube in trge. V Sloveniji tako teZje pricaku-
jemo, da vzgojimo zvezdnika svetovnega
formata, pa ne zaradi sportnih sposobnosti
ali karakterja, temvec zaradi omejitev trga;
podobno pa je tudi s klubom. Rezerve tako
vidimo predvsem v tekmah in drugih do-
godkih, da nekako povisamo izkupicek od
prodaje vstopnic, vendar ne na racun visjih
cen, temvec tako, da za vsakega obiskoval-
ca pripravimo vec¢jo vrednost. Tako kot npr.
nekdo, ki gre danes v kino, brez problema
kupi vstopnico za kino po ceni, kakrsna
je; se pravi, nikjer ne gleda, ali lahko dobi
prosto vstopnico, ali jo lahko dobi ceneje.
Naroci si pokovko, kupi pijaco za tri evre,
ki nekaj deset metrov stran stane trideset
centov, vendar pa ve, zakaj, se ima dobro in
je zadovoljen tudi, ko gre iz kina. Sami ze-
limo predvsem dvigniti kvaliteto nase sto-
ritve na nivo, ob katerem bodo obiskovalci
zadovoljni in se bodo imeli dobro.

Med navijadi sva zdaj nastela ve¢ sku-
pin, ki imajo, vsaj v podrobnem pre-
gledu, razlicne potrebe, zelje, prica-
kovanja in poglede na to, kaj je za njih
dozivetje. Kako managirate s temi raz-
likami med posameznimi skupinami ali
pa podskupinami med navijaci in obi-
skovalci tekem?

Dober primer tega je npr. nacrtovanje ma-
skote dve leti nazaj. Ko smo dali izdelovati

podobe za to maskoto, smo dobili »atleta.
Pregledovali smo skice in ugotovili, da ne
Zelimo atleta kot tipi¢nega rokometasa,
temve¢ mora nasa maskota izrazat nas
karakter, dobrodelnost, prisr¢nost, dosto-
pnost in biti zanimiva za nase najmlajse
obiskovalce. Naredili smo malo debelu-
$nega, z migetajoc¢o zadnjo platjo, rogovi
in veliko glavo. Treba je vedeti, zakaj stvari
delas, in tu je bil nas namen ta, da ponudi-
mo predvsem nasim najmlajsim obiskoval-
cem nekaj privlatnega. Poki, kot se imenuje
nasa maskota, se je toliko priljubil, da so ga
veseli tudi nasi organizirani navijaci, ne gre
pa za isto interakcijo, kot pri mlajsih, zato
za njih poskrbimo tudi na nekatere dru-
ge nacine. Ker imamo veliko obiskovalcev
iz drugih delov Slovenije, ne le iz Celja in
Savinjske regije, je bil pomemben dosezek
poenotenje terminov tekem in nedelja ob
17:00 se je izkazal kot zadetek v polno. Za
prijatelje, kot naslednjo skupino obiskoval-
cev, imamo v ponudbi moznost nakupa
pijace, pritegnili smo The Burger ali pa pro-
dajo palacink in prazenca za otroke, DJ-je
za srednjo populacijo po starosti ... Posku-
samo zadovoljevati kar veliko (interesov in
Zelja, op. a.) posameznih skupin.

Opazate pri tem kaksne vecje negativ-
ne udinke t. i. kanibalizma? Da bi torej
ponudba eni skupini odvracala druge
skupine?

V doloceni meri je to verjetno vedno priso-
tno, hkrati pa ni ravne linije med temi sku-
pinami. Npr. za imetnike sezonskih vstopnic
0z. zdaj ¢lanstva imamo pripravljene veliko
dodatne ponudbe, ko pa smo del tega po-
skusno namenili splosnim  obiskovalcem,
nas je hitro kdo vprasal po tem. Igrala so
za najmlajse, mogoce pa manjka kaksna
ponudba za malo starejse, za katere smo
lani poskusali z mini rokometnim igris¢em.
Za nas tu velja previdnost in tako ponud-
bo uravnotezujemo na primer z akcijami s
posebnimi navijaskimi majicami, pozornost
temu delu ni odvec tudi pri nacrtovanju ka-
k3nih bozi¢no-novoletnih daril in podob-
nih akcij. Je torej kar nekaj manevriranja in
iskanja ravnotezja med posameznimi deli.

Kako pa spremljate odzive? S samim
opazovanjem, spremljanjem druzbe-
nih omrezij, izvajate mogoce tudi ka-
k$no posebno merjenje?

Redno spremljamo »klipinge« in druzbe-
na omreZja, redko in preredko, manj od
Zelja, pa izvajamo ankete med obiskovalci.
Ti podatki so seveda klju¢ni za dolocene
odlocitve znotraj delovanja organizacije,



vendar pa jih zaenkrat na nasi prioritetni
listi Se ne moremo postaviti tako visoko. V
preteklosti smo Ze poskusili v sodelovanju
z Mediano in narocili taksno analizo, zadnje
leto pa podatki za sprejemanje odlocitev
izhajajo predvsem iz ustvarjenega medij-
skega odtisa in vrednotenja tega. Imamo
izdelan nekaksen profil rokometnega navi-
jaca v Sloveniji; kdo je po izobrazbi, kakSne
starosti je ... vendar pa se to v zadnjih letih
zaradi razli¢nih dejavnikov hitro spreminja.
V opredelitev necesa takega bi bilo potreb-
nih nekaj vec¢ vlozkov in jaz, ki delam na
tem podrogju, bi si teh podatkov za svoje
delovanje in odlo¢anje zagotovo zelel. V
skupnem oblikovanju prioritet v primerjavi
z danimi sredstvi tak$ne aktivnosti zaenkrat
obstanejo za drugimi prednostnimi nalo-
gami na seznamu.

Razmisljate tudi kaj o medsektorskih
povezavah in sodelovanju z univerza-
mi, tako o institucionalnih povezavah,
kot o individualnih ali projektnih s po-
sameznimi Studenti?

To so povezave, ki nam zagotovo manjka-
jo, ki jih nimamo in jih v¢asih, ko smo mi se
bili vkljuceni v fakultetno izobrazevanje in
sedeli v studijskih klopeh, niti ni bilo toliko.
Sam sem npr. delal diplomo iz tega podro-
¢ja in uporabljal takSne raziskave, bi pa bile
taksne novosti dobrodosle, predvsem ka-
k$na povezava - kako nekoga najdes in z
njim vzpostavis kontakt, predvsem, ker se
sam ne gibljes v teh krogih. Raziskave, ki bi
nam nudile dolo¢en vpogled in sliko, sploh
Ce bi lahko dobili 3e primerjavo z ostalimi
podobnimi organizacijami in Sporti, bi bile
dobrodosle.

Pocasi greva proti zaklju¢ku intervjuja,
to naslednje podro¢je pa hkrati z veliko
pogledov predstavlja bistvo delovanja
Sportnega kluba - igralci. Kaj je tisto,
kar se vam zdi pomembno v odnosu z
mladimi, ki vstopajo v ali tudi ze treni-
rajo v vaSem klubu? Kateri so bistveni
elementi vrednosti, ki jo gradite zanje?

V mini rokometu oz. v nasih mlajsih selek-
cijah imamo skupno ¢ez 500 otrok. Dejstvo
je, da na koncu ne bodo vsi rokometasi.
Otroke, ki so vkljuceni v programe, Zelimo
skozi nase vrednote vzgajati. Poleg Spor-
tnega udejstvovanja znotraj prostorov klu-
ba pa nam je pomemben tudi olski uspeh,
celostna podoba posameznika — Sportnika,
kiima dolocene znacilne karakteristike. Veli-
ko delamo na vzpostavitvi lastne akademi-
je, ki bo vzgajala posameznika -Sportnika, s
ciljem rokometasa, hkrati pa z zavedanjem,

da vsi vklju¢eni ne bodo postali profesio-
nalni rokometasi.

Je po vaSem mnenju v programu zado-
sten poudarek na vzgojnemu momen-
tu?

Vzgojni moment je zagotovo zelo pomem-
ben. Navsezadnje na koncu, ko dobis Spor-
tnika oz. igralca prve ekipe, si ne zelis, da
zna le zabiti gol ali se postaviti v obrambi,
temvel potrebujes celostnega ¢loveka;
mora biti odprt in Sirok. Vprasanje je na
mestu, saj gre za podrodje, ki ga je potreb-
no razvijati in ki zahteva drugacna, nekate-
ra nova vklju¢ena znanja. Starejse genera-
Cije trenerjev v svojem programu priprave,
izobrazevanja ali usposabljanja, niso Sle
skozi sodobni program DIF-a (staro in sedaj
pogovorno ime za sportno fakulteto, op.
a.), ki zdaj vkljucuje ta pedagoska znanja
oz. da potrebno sirino za kakovostno delo.
Niso tudi vsi pedagosko naravnani, smo pa
vseeno Ze imeli iziemne trenerje, ki so bili
zraven Se ocetje in so se na tem podrodju
izredno izkazali. Delati na tem sistemsko ali
pa naloga vzpostavitve sistema, da bi bili
vsi trenerji tako odli¢ni trenerji kot odli¢ni
pedagogi, pa je seveda na nas. V tem Sir-
sem sklopu Zelimo dodajati tudi druge
strokovnjake: npr. za prehrano in psiholo-
sko rast, Ceprav zaenkrat le ¢lanska ekipa
zares sodeluje s psihologom. Zelja je, da
bi bili takSno pomo¢ pripravljeni spreje-
ti tudi ostali; da torej sistemsko vzgajamo
posameznike, ki znajo v dolo¢enem danem
trenutku sprejeti pravo odlocitev, pa naj bo
to na tekmi ali pri pisanju testa v $oli. So pa
tu Se sledi bolj starega nacina razmisljanja,
v katerem sam vidim sprejemanje zunanje
moci kot neko enigmo; ko je torej takdna
ponujena pomoc¢ posamezniku povedala,
da sam dela ne opravlja dovolj dobro in je
raje ni sprejel. Sklop nacrtovanja akademi-
je zajema razmisljanje o vseh teh nastetih
dejavnikih, ki bi torej za mlade poskrbeli
dovolj celovito in jih razvijali kot Sportnike
in kot posameznike.

Nameniva se zdaj Se zaklju¢nemu vpra-
sanju, ki je hkrati zaokrozitev, pa tudi
povzetek nekaterih klju¢nih delov in-
tervjuja. Kateri so tisti glavni, npr. trije,
cilji kluba kot celote in kje vidite vlogo
trZzenja v njihovem doseganju?

Trzenje lahko zagotovi dodatna sredstva,
s katerimi bomo lahko lazje in hitreje ure-
snicevali nase nacrte oz. prisli do dolocenih
ciljev. Vsako od teh podrodij (trzenja, op.
a.) pa zahteva aktivno upravljanje. Tako bo
dobro slediti trenutnemu trendu krepitev

nasih pisarn, tako s stalnimi kot tudi zuna-
njimi sodelavci, da se lahko s posameznimi
podrocji ukvarjamo ¢imbolj profesionalno
oz. jih izvajamo na visokem nivoju. Trije
cilji: akademija in razvoj dela z mladimi
je na vrhu celotnega delovanja in je nasa
poglavitna usmeritev Ze nekaj let. Drugi je
digitalizacija delovanja, v ¢emer ta pojem
ne sme biti razumljen narobe. V skladu s
trendi Zelimo vzpostaviti celostno okolje, ki
bo razli¢cnim strankam zanimivo, biti blizu
posamezniku na nacin, ki se ga ta sam po-
sluzuje — npr. s prisotnostjo na druzbenih
omrezjih, ki so v nekem trenutku popular-
na, digitalizirati dvorano, slediti nacinu do-
jemanja in spremljanja $porta vseh tistih, ki
nas spremljajo. Ti obe podrogji lahko pri-
spevata k tretjemu, ki je samofinanciranje.
Zelimo namre¢ priti na nivo, v katerem bi
zmanjsali finan¢no odvisnost od posame-
Znega vira ali pritoka teh sredstev. Kot sva
zacela ta intervju, prehajamo iz obdobyja,
ko je Sportno drustvo delovalo v druzbeno
dobro, finan¢no pa ga je izklju¢no ali v veli-
ki meri podpiral sponzor. Zelimo priti v ob-
mocje, kjer odmik od izhodis¢nega nivoja
v posameznem viru sredstev ne bi zamajal
trdnosti kluba.

G. Panteli¢, hvala za vase sodelovanje. In-

tervju sva s tem vprasanjem zakljucila.

Urban Jug, univ. dipl. ekon.
Ekonomska fakulteta Univerze v Ljubljani
urban jug93@gmail.com
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Lovro Beranic

§portna vzgoja v gimnaziji danes -
pogled v prihodnost

Izvleéek

Trzna logika sodobne druzbe se prenasa
tudi na podrocje u¢no-vzgojnega proce-
sa danasnje gimnazije. V Sloveniji potre-
bujemo novo doktrino $portne vzgoje
na gimnazijah, katerih sestavni del so
tudi teoreti¢na znanja, ki bi naj bila tudi
izbirni predmet na splosni maturi. Tak ce-
losten in antropolo$ko naravnan model
Sportne vzgoje, kjer gre za uravnotezeno
izvajanje prakti¢nih Sportnih vsebin in
posredovanje teoretitnega S3portnega
znanja, postavlja v ospredju ideal harmo-
ni¢no razvite osebnosti mladostnika. V ta
namen potrebujemo v Sloveniji tehnolo-
$ko sodobno opremljene 3olske Sportne
dvorane in zunanje Sportne objekte.
Kljucne besede: gimnazija, $portna vzgoja,
mladostniki, gibalna znanja, teoreti¢na
znanja.

Physical education in gymnasiums today and in the future

Abstract

The market logic of modern society is also being transferred to the field of the educational process of today's gymnasium. In
Slovenia, we need a new doctrine of sports education in gymnasiums, which also includes theoretical knowledge, which should
also be an optional subject in general matura. Such a holistic and anthropologically oriented model of sports education, where it
is a balanced exercise of practical sports contents and the transmission of theoretical sports knowledge, puts in the forefront the
ideal of the harmoniously developed personality of the adolescent. To this end, we need technologically modern school sports
halls and outdoor sports facilities in Slovenia.

Key words: Gymnasium, sports education, adolescents, motor skills, theoretical knowledge.
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Hl Uvod

Sportna vzgoja, ki je obvezen sestavni del
vzgojno-izobraZzevalnega kurikuluma slo-
venskih osnovnih in srednjih $ol, izhaja in
hkrati pripada SirSemu druzbenemu doga-
janju, ki ga enozna¢no imenujemo $port.
Fenomenolosko gledano je 3port zaradi
svojega druzbenega porekla podrocje sui
generis (enkratno, svojevrstno, popolno-
ma druga¢no od drugih podrodij) in na
ta nacin opravlja svojo posebno vlogo in
poslanstvo v druzbi. Hkrati pa se Sportna
vzgoja razlikuje od ostali predmetnih po-
drogjih, ki so v predmetniku slovenskih
osnovnih in srednjih ol in zato za $portno
vzgojo prav tako velja differentia specifica
(posebna razlika, temeljna znacilnost).

Danes smo prica velikem Stevilu razprav in
polemik okrog predmeta sportna vzgoja
(vsebina, Stevilo ur, obremenitve dijakov,
ocenjevanje, sportna tekmovanja, Sportni
dneviidr) Pri tem gre za vprasanje, ali $por-
tna vzgoja dosega pomembnost ostalih
predmetnih podrocij in kako $portna stro-
ka ocenjuje sebe, svoja strokovna prizade-
vanja in usmeritve. To je velikokrat »kamen
spotike, saj je prav od zornega kota gle-
danja odvisno vrednotenje lastnega dela in
dosezkov tudi takrat, ko gre za udejanjanje
ciljev in vrednot $portne vzgoje.

Pri tem se premalo upostevajo posebnosti
slovenske druzbe in njene spremembe, ki
so bile v zadnjih dveh dekadah na eko-
nomskem in socialnem podrogju tako silo-
vite ter v¢asih nepredvidljive. Preprosto ne
smemo prezreti dejstva, da so spremembe
na psihosocialnem polju otrok in mlado-
stnikov v danasnji druzbi velike ter da se
te vsakodnevno $e povecujejo. V porastu
je socialno razlikovanje in mladostniske
oblike neprimernega vedenja, posledica
tega pa je, da pedagoske sluzbe beleZijo
dnevni porast psihosocialnih tezav otrok in
mladostnikov. Danasnje ukvarjanje $oloob-
veznih otrok in mladine s $portnimi aktiv-
nostmi je treba razumeti ter pojasniti vsaj
iz dveh perspektiv. Najprej v kontekstu eko-
nomskega razvoja in vedjega Zivljenjskega
blagostanja, kamor spadajo tudi na novo
izgrajeni Sportni objekti (dvorane, bazeni,
teniska, kosarkarska in druga igrisca idr.).
Hkrati pa zelimo opozoriti na sedeci nacin
Zivljenja, kjer racunalniki in pametni telefo-
ni odvracajo otroke in mladostnike vstran
od 3$portne dejavnosti. KakSno desetletje
nazaj so mladi bistveno vec ¢asa preziveli
zunaj, bodisi v naravi ali na Sportnih igriscih
v druZenju s svojimi vrstniki.

Vsem, ki vsakodnevno Zivimo s Sportom
(rekreativni Sportniki, trenerji, $portni pe-
dagogi, predavatelji s podro¢ja $porta
idr.) in nam $port predstavlja sestavino Zi-
vljenjske naravnanosti, gledamo na $port
drugace kot gleda nanj manj sportno na-
ravnana populacija, kamor spadajo tudi
mnogi ucitelji teoreti¢nih predmetov v
soli. S $portom povezane Zivljenjske izku-
$nje nas usmerjajo v poveliCevanje Sporta
in njegovo idealiziranje. Vracajo nas v cas,
ko so v Solskem ter lokalnem okolju opre-
mljena $portna igris¢a predstavljala torisce
svobodne gibalne ustvarjalnosti. To vodilo
nas usmerja tudi danes in prav je, da ga
predamo mlajsim rodovom.

Izhodisce razmisljanja o fenomenu Sporta
in $portne vzgoje izhaja prav tako iz pred-
postavke, da je generi¢no bistvo ¢loveka
njegova ustvarjalnost. Clovek je bil zmeraj
homo faber — izdelovalec orodja in homo
ludens — igrajoci se ¢lovek. Igra, ki je pod-
stat ¢lovekove kulture, je zahtevala v vsa-
kem obdobju ¢lovekovega razvoja na ravni
posameznika uresnicenje najmanj treh po-
gojev, in to so svoboda, spros¢enost in od-
sotnost strahu (Petrovi¢ in Doupona, 2000).

Problematika 3olske Sportne vzgoje je
presiroka, da bi jo lahko v celoti zaobjeli v
enem sestavku. Predvsem Zelimo poudariti
in osvetliti nekatera vprasanja, ki so danes
posebej aktualna. Mislimo na pomen po-
datkovne zbirke SLOfit — Sportnovzgojni
karton, na prevalenco debelosti pri sloven-
skih mladostnikih, na materialne pogoje in
stanje $portne infrastrukture slovenskih Sol,
na nekatere probleme in tezave slovenskih
uciteljev pri izvajanju pouka Sportne vzgo-
je in na vsebinsko ter konceptualno preno-
vo predmeta.

l Predmet in problem

Pedagoski, zdravstveni in etic-
ni vidiki pouka Sportne vzgoje

Pomen in poslanstvo $portne vzgoje dale¢
presega samo telesno gibalni vidik, saj je
poslanstvo vsake vzgoje teZnja po razvija-
nju harmoni¢no razvite osebnosti (Kristan,
2009). Pri izvajanju kakovostne 3$portne
vzgoje morajo biti izpolnjeni pogoji, kot so
strokovno znanje ucitelja, materialni pogoji,
neprekinjenost pri delu, motivacija s strani
pedagoga in dijakov, primerne metode po-
ucevanja in u¢no vzgojne vsebine, ki mora-
jo biti podane v kurikulumu Solske $portne
vzgoje v gimnaziji in morajo ustrezati tele-

snim in dusevnim znacilnostim gimnazijske
populacije.

V skladu s teorijo razli¢nosti je v naravi in
druzbi prisotna razprsenost lastnosti, zna-
¢ilnosti in sposobnosti Zivih osebkov. V oli
je razlikovanje med ucenci in dijaki priso-
tno na vsakem koraku pri vseh predmetnih
podrogjih, posebej je to prisotno pri Spor-
tni vzgoji, ki ima svoje pomembne zako-
nitosti. Zelimo izpostaviti nekatere znacil-
nosti, priporocila in smernice pri izvajanju
pouka Sportne vzgoje na gimnaziji danes:

a/ Pouk Sportne vzgoje je na temelju do-
gnanj velikega $tevila razli¢nih znanstvenih
disciplin, izgradil svojo teoreti¢no podstat,
ki pa v praksi $e zdale¢ ni sprejeta in se
ne izvaja v polni meri. Sportna vzgoja je v
oceh, tudi gimnazijskih uciteljev, velikokrat
$e zmeraj zal samo »telovadbax. V obdobju,
ko je bila pri $portni vzgoji opisna ocena,
le-ta ni bila enakovreden odlocevalec pri
zaklju¢ni oceni gimnazijskega programa.
Ce povemo drugace, njena opisna ocena ni
vplivala na kon¢ni uspeh dijaka. Objektivno
razumevanje in vrednotenje u¢no vzgoj-
nega procesa zahteva izenacenost Sportne
vzgoje z ostalimi teoreti¢nimi predmeti.

b/ Zavedati se je treba, da je socialna sli-
ka danasnjih dijakov drugacna od tiste
pred leti, da so mnogi dijaki danes manj
vodljivi in veliko bolj hiperaktivni, k temu
bistveno vplivajo tudi slabsi pogoji dela v
mnogih dotrajanih $portnih dvoranah in
telovadnicah slovenskih srednjih 3ol, ki ne
omogocajo optimalnih pogojev dela (hrup,
osvetlitev, pomanjkanje prostora zaradi
prevelikega Stevila dijakov v skupinah).

¢/ V mnozici projektov, solskih tekmovanj,
izmenjav med Solami, priprav na proslave
in Solske koncerte idr. se spreminjajo ve-
denjski vzorci dijakov, prav tako se spre-
minja njihov odnos do u¢nih vsebin in
zahtev pri pouku Sportne vzgoje. Dijaki, ki
se vkljucujejo v razlicne oblike dodatnih
dejavnosti (glasbene, gledaliske), v razli¢na
tekmovanja, kot so matemati¢na, fizikalna,
geografska, zgodovinska, tekmovanje za
Cankarjevo priznanje idr,, praviloma manj-
kajo pri pouku $portne vzgoje in so delezni
$portnega primanjkljaja! Mnogi dijaki spre-
minjajo odnos do pouka $portne vzgoje v
obliki izgube motivacije, nerednega prina-
$anja Sportne opreme idr,, vse to pa vpliva
negativno na celotno skupino, ki ji dijaki
pripadajo.

d/ Poseben primer so nadarjeni dijaki, ki
namenjajo posamezne ure pouka izbra-
nim predmetov in prav Sportna vzgoja je
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tukaj najbolj izpostavljena. V tem primeru
je najlaZje »opravicitic odsotnost prav pri
pouku Sportne vzgoje. Resnici na ljubo pa
so prav ti »nadarjeni« tudi gibalno sposob-
ni oz. tudi gibalno dovolj nadarjeni, a zal ne
razvijajo svojega gibalnega potenciala na
optimalen nacin.

e/ Vprasanje, kako 3ola danes udejanjanja
nacelo harmoni¢no razvite osebnosti, je
seveda popolnoma odve¢. Ker je danasnja
gimnazija, podobno kot velja za trzno na-
ravnano druzbo, velikokrat predvsem storil-
nostno naravnana, izgublja Sportna vzgoja
svojo identiteto in zato tudi pomembno
mesto v vzgojno-izobrazevalnem procesu.

f/ Temeljni namen sportne vadbe je, da
otroci in mladostniki postanejo gibalno
kompetentni oziroma gibalno izobraze-
ni, kar vklju¢uje redno gibalno dejavnost,
razumevanje vloge gibanja ter $porta in
njunih vplivov na oblikovanje zdravega
Zivljenjskega sloga. Solska $portna vzgoja
predstavlja danes edino redno Sportno
dejavnost za celotno populacijo otrok (od
6. do 15. leta) ter za velik delez mladine, in
sicer za nekaj vec kot 95 % mladih med 15.
in 17. letom in okrog 80 % mladih med 17.
in 19. letom starosti (Nacionalni program
$porta 2014-2023).

g/ Resolucija Evropskega parlamenta pri-
poroc¢a najmanj 180 minut kakovostne
$portne vzgoje tedensko. Po mnenju stro-
kovnjakov je to najmanjsi obseg, ki lahko
ob kakovostnem izvajanju nevtralizira ne-
gativne posledice sodobnega nacina Zivlje-
nja (Nacionalni program $porta 2014-2023).

h/ Clovekova telesna dejavnost ima svoj
polni zdravstveno-preventivni vpliv samo,
Ce je kontinuirana skozi celo Zivljenje. Zato
je ena osnovnih nalog Sportne vzgoje v
soli, da vzpodbudi pri ucencih in dijakih
motiv za pridobivanje gibalnih navad ozi-
roma da se ukvarjajo s Sportom (Misigoj
Durakovi¢ idr.,, 2003).

i/ V danasnji praksi se pri pouku Sportne
vzgoje opusca didakticno nacelo vsestra-
nosti. Ozenje Sportnega znanja oskoduje
dijake in ozi njihovo svobodo gibalnega
izrazanja. Ker je izbira vzgojno-izobraze-
valnih vsebin po sedanjem u¢nem nacrtu
v gimnazijah prepudcena ucitelju, je moc
domnevati, da je vsebinska pestrost okr-
njena in tako je prizadeta teleoloska (smo-
trna) vloga $portne vzgoje. Tak$na $portna
vzgoja torej ne opravlja svojega poslanstva,
kjer je v ospredju holisti¢en in antropolo-
$ko humani model, za katerega je znacil-
na uravnotezena energijska in teoreti¢na

razseznost ucinkovanja $portne vzgoje na
mladega Cloveka (Kristan, 2009).

Debelost otrok in mladine v
Sloveniji danes

Danes zivimo v debelilnem okolju, to je v
okolju, kjer je ¢lovek izpostavljen Stevilnim
moznostim prevelikega energijskega vno-
sa in tudi zaradi sedecega nacina Zivljenja,
premajhne energijske porabe (Korosec idr.,
2018). Slovenija ima nacionalni sistem spre-
mljanja in nadzora, tako imenovani SLOfit,
ki vsako leto zbira podatke ITM (indeks
telesna mase) otrok, kozno gubo in osem
motori¢nih testov. Sistem pokriva priblizno
90 % populacije stare med 6-im in 19-im
let starosti z velikostjo vzorca med 18 in 19
tiso¢ otrok in mladostnikov v posameznem
letu merjenja. Podatki iz leta 2014 govore,
da je bilo 26,4 % deckov in 22,2 % deklic
prekomerno telesno tezkih ali debelih
(Starc in sod. 2015).

Pediatricna klinika iz Ljubljane je zbrala
ter analizirala podatke otrok na prehodu v
srednjo Solo (povprecna starost 154 leta) v
letih 2004, 2009 in 2014 ter ugotovila, da je
v obdobju 2004-2009 deleZ prekomerno
telesno tezkih in predebelih otrok narasel
posebno pri deckih ter se v obdobju 2009
in 2014 stabiliziral pri obeh spolih. Na pod-
lagi razpoloZljivih podatkov o prekomerni
telesni teZi in debelosti otrok in mladostni-
kov v Sloveniji lahko sklepamo, da gre za
zaustavitev trenda narasc¢anja in za zmanj-
Sevanje prevalence prekomerne telesne
teze in debelosti v posameznih starostnih
skupinah in razli¢no po spolu, najverjetneje
pa gre tudi za zmanjsevanje glede na soci-
alno ekonomski status (Koro$ec idr,, 2018).

Stanje opremljenosti Sportnih
dvoran in Solskih telovadnic v
Sloveniji danes

Materialna opremljenost 3ol je v Sloveniji
zadovoljiva, saj smo v zadnjih letih zgradi-
li Stevilne nove Solske Sportne dvorane in
obnovili stare. S kakovostnega vidika pa
opazamo tudi nekatere slabosti, saj so nor-
mativna izhodis¢a za gradnjo, opremo in
vzdrzevanje Sportnih dvoran pomanjkljiva.
Objekti, ki so bili zgrajeni pred leti, so ener-
getsko potratni in manj prijazni do razli¢nih
skupin uporabnikov. Stevilni objekti imajo
slabo akustiko, kar onemogoca optimalno
sporazumevanje med uporabniki vadbe-
nega prostora, neprimerni podi v $portnih
dvoranah povzrocajo okvare gibalnega
aparata udeleZencev, slabo prezracevanje
in slabo nacrtovani spremljajoci sanitarni

prostori pa odvracajo udelezence od vad-
be. Primeri, ko so bile v okviru gimnazij v
zadnjih dveh desetletjih zgrajena $portne
dvorane s samo dvema vadbenima prosto-
roma, so Gimnazija Vi¢, Gimnazija Ptuj in
Druga Gimnazija v Mariboru. Analiza je bila
narejena na vzorcu 995 Solskih Sportnih
dvoran, za katere so bili pridobljeni podatki
do konca maja 2012 (Jurak idr,, 2014).

Dejavnikov za taksno stanje je veliko. Na
osnovi razvitosti $porta domnevamo, da
je v tistih regijah, kjer je komercialni $port
dosegel visoko stopnjo razvoja, obseg
pokritih Solskih Sportnih prostorov bistve-
no manjsi kot v drugih regijah. Eden od
vzrokov je zagotovo tudi v kriteriju dode-
litve financ¢ne pomoci pri gradniji tovrstnih
objektoy, saj so ekonomsko Sibkejse obcine
delezne do 90 % drzavne finan¢ne pomo-
¢i, najpogatejse pa samo do 10 % teh sred-
stev. Razlog za obstojece nesorazmerje je
lahko tudi zaradi nesodelovanja drzave in
mestne obcine, da bi skupaj zasnovali in
izgradili Solske Sportne objekte (Jurak idr,
2014).

Pogoji dela in poskodbe Spor-
tnih uciteljev

Problem uciteljev v delovnih pogojih, kjer
je slaba akustika, je, ker morajo s svojim
glasom preglasiti hrupno okolico. Lemo-
yne in sod. (2007, v Jurak idr, 2014) navajajo,
da ucitelji Sportne vzgoje na vseh stopnjah
solanja (osnovna, srednja in visja) zaznavajo
hrup kot najpomembnejsi dejavnik poklic-
nega tveganja. Ce ucitelj zeli, da ga bodo
vadedi slisaliin da bo dobro razumljiv, mora
biti njegov govor vsaj 10 db visji od hrupa
okolja (Steward, 2009, v Jurak idr, 2014)
in mora biti oddaljen od njih priblizno 2
metra (Candell in Smaldino, 1994, v Jurak
idr, 2014). Doseganje te razdalje pri pou-
ku Sportne vzgoje zahteva ustrezno orga-
nizacijo dela, kar ja zaradi narave samega
procesa Sportne vadbe, ki zahteva ustrezen
prostor, velikokrat nemogoce. Izsledki raz-
iskave kazejo, da Sportna vadba v Solskih
$portnih dvoranah v Sloveniji poteka v
slabih akusti¢nih pogojih (Jurak idr, 2014).
Najpogostejse poskodbe uciteljev Sportne
vzgoje so bolecine v krizu in okvare hrb-
tenice, sledijo tezave z glasom (hripavost,
izguba glasu), stopal in kolen, poskodbe
ahilove tetive, zZlom pete, zlom stopala, po-
skodba prsta na nogi, zliom nartnice, nabita
peta, natrgane vezi v gleznju, poskodba
kite na nogi (Kovac, idr, 2011, v Jurak idr,
2014). Tuje raziskave kaZejo, da imajo ucite-
lji Sportne vzgoje, ki se v prostem ¢asu vec



ukvarjajo z aerobnimi aktivnostmi, manj
zdravstvenih tezav (Misigoj Durakovi¢, idr,
2004).

M SLOfit - Sportno-
vzgojni karton

Laboratorij za diagnostiko telesnega in gi-
balnega razvoja na Fakulteti za Sport v Lju-
bljano Ze 33 let zapored zbira podatke in
obdeluje podatke SLOfit — Sportnovzgojni
karton. Obcutljivost in prednost tega sis-
tema se kaze v hkratni analizi telesnega
in gibalnega razvoja. Na podlagi vsako-
letne analize podatkov so ovrednotene
spremembe v gibalnih sposobnostih ter
telesnih znacilnosti otrok in mladine po
oddelkih, razredih, olah, regijah in na ravni
drzave. Spoznanja o stanju psihosomat-
skega statusa dijakov v daljsem ¢asovnem
obdobju so pomembna za nacrtovanje in
programiranje sportne vzgoje v Soli, hkrati
pa predstavljajo dragocen vir informacij za
sirso druzbo, predvsem ko gre za ugotav-
lianje sprememb pri gibalnih sposobnosti
in telesnih znacilnosti dijakov in s tem po-
vezanim zdravjem ter Zivljenjskim slogom
mladostnikov. Na osnovi opravljenih analiz,
ki temeljijo na podatkih podatkovne zbirke
SLOfit — Sportnovzgojni karton, se lahko
v lokalnem okolju vzpostavi interdiscipli-
narno sodelovanje zdravnika, kineziologa,
fizioterapevta, medicinske sestre, nutrici-
onista, psihologa, $portnega pedagoga in
drugih strokovnjakov. To lahko pripomore k
zaznavanju in vklju¢evanju otrok in mlado-
stnikov s primanjkljaji v gibalnih navadah
v intervencijske programe za zboljsanje
telesnega fitnesa (Gregor Starc idr, 2016).
Vrednost tovrstnih informacij je toliko ve-
¢ja, saj so v okviru podatkovne zbirke SLO-
fit — Sportnovzgojni karton ovrednoteni
nekateri kazalniki psihosomati¢nega statu-
sa ucenca in dijaka na podlagi primerjave
z mednarodnimi kriteriji IOTF ali Svetovne
zdravstvene organizacije (ITM — indeks te-
lesne mase, prehranjenost otrok, telesna
visina) (Gregor Starc idr,, 2016).

Menimo, da je ¢as za celovitejSo razpravo
in temeljitejsi dogovor o $portni vzgoji
v vzgojno-izobrazevalni sferi v Sloveniji.
Predmetno podrocje $portna vzgoja po-
trebuje danes svojo teoreti¢no utemeljitev
v obliki u¢benika, kjer se vsebinsko oziroma
tematsko navezuje z ostalimi predmetnimi
podrocji gimnazijskega programa (Izbrana
poglavja $porta).

M Teoreti¢na znanja pri
predmetu Sportna
vzgoja

Solska $portna vzgoja je vzgojni in izobra-
Zevalni predmet. Pomeni, da posreduje
znanja razli¢nih podrocij, kot so zdrav na-
¢in Zivljenja, ucenje in osvajanje Sportne-
ga znanja razli¢nih Sportnih panog, kot so
koSarka, odbojka, nogomet, smucanje idr.,
kot tudi znanja s podro¢ja prezivljanja pro-
stega Casa v naravi (izletnistvo, pohodni-
$tvo). Sportna vzgoja, ki posreduje mnoge
vzgojne elemente in vrednote, lahko gre v
korak s sodobnimi trendi izobrazevalnega
sistema danasnje informacijske in jutrisnje
post-informacijske druzbe le, ¢e bo zraven
prakti¢nih vsebin posredovala tudi teo-
reticna znanja. S teorijo Sporta oziroma s
teoreti¢nimi informacijami oblikujemo po
razumski poti celostno podobo $portne
vzgoje, to je njeno vsebinsko sporocilnost
in njene vrednote. Potrebno je, da dijaki
ozavestijo pomen Sportnega znanja tako,
da ga objektivno primerjajo z vsebinami
ostalih teoreti¢nih predmetov. Pomemb-
no je vedeti, da $portna znanja temeljijo,
izhajajo in se povezujejo z naravoslovnimi,
druzboslovnimiin humanisti¢nimi podrogji
znanja. Pri posredovanju teoreti¢nih znanj
posameznih predmetnih podrocij mora-
mo poudariti skupne vsebine ter korelacije
med njimi. Nastejmo nekatere primere te-
oreti¢nih vsebin, ki bi jih lahko gimnazijci
obravnavali pri predmetu $portna vzgoja:

a/ Biologija: Sportna prehrana, delovanje
srca pri obremenitvi, zgradba in funkcija
posameznih misi¢nih skupin pri Sportni
aktivnosti, delovanje CZS in humoralnega
sistema idr.

b/ Fizika: Razumevanje biomehanskih
problemov in odvisnost fizikalnih koli¢in s
podro¢ja dinamike in kinematike v Sportu
(sila, vrtiini moment, gibalna kolic¢ina, ena-
komerno gibanje, enakomerno pospeseno
gibanje, vzgon telesa pri plavanju idr.) idr.

¢/ Psihologija: Dejavniki, ki vplivajo na mo-
tivacijo mladih Sportnikov, reakcijski ¢as v
Sportu, osebnostne znacilnosti Sportnika
glede na posamezno razvojno obdobje idr.

d/ Sociologija; Skupinska dinamika, oblike
vodenja skupine, vodstvo v skupini idr.

e/ Matematika: Poznavanje in uporaba
matemati¢nega orodja pri resSevanju bio-
mehanskih problemov (funkcije, odvodi,
integralni racun idr) idr.

f/ Statistika: Uporaba statisti¢nih metod in
racunanje posameznih statisti¢nih vredno-
sti ob razli¢nih $portnih dogodkih, kot so
na primer sportni dnevi idr.

g/ Kibernetika: Razumevanje vedenja spor-
tnih sistemov in interakcija med njimi preko
povratne zanke (Sportnik, trener, Sportna
skupina) idr.

h/ Zgodovina Sporta: Zgodovina sloven-
skega in svetovnega Sporta, vloga Olimpij-
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skih iger v Stari Grciji in pomen Olimpijskih
iger v sodobni druzbi idr.

i/ Filozofija: Eti¢ni vidiki $porta, pomen
Sportne dejavnosti na oblikovanje mlade
osebnosti (Zivljenjski slog) idr.

j/ Slovenski jezik: Pisanje esejev o doZivljaj-
skih izkusnjah, ki jih pridobijo dijaki med
izvajanjem aktivnosti v naravi (plavanje,
pohodnistvo, smucanje, tek v naravi, tek
na smuceh idr) in na Sportnih tekmova-
njih razlicnega ranga (drzavna prvenstva,
mednarodni mitingi in turnirji, evropska in
svetovna prvenstva, olimpijske igre mladih
idr.).

H Sklep

V danasnji trzno naravnani druzbi smo pri-
¢a prevelikemu poudarjanju nacel, kot je
recimo »druzba znanja, saj je to velikokrat
samo deklarativno zapisano, in ni nekaj,
kar bi se naj uresnicevalo vsakodnevno
za »vsako ceno«. V taksni druzbeni klimi,
kjer je kompetitivnost na prvem mestu,
izgublja $portna vzgoja v gimnaziji danes
svojo primerjalno prednost glede na dru-
ga predmetna podrocja. Gre za potrebo
po novi miselnosti in uresni¢evanju nove
doktrine Sportne vzgoje na gimnaziji.
Sportna vzgoja bi morala kot enakovreden
vzgojno-izobrazevalni predmet doprinesti
svoj delez k celovitemu in vsestranskemu
razvoju mladostnika. Usmeritev sodobne
Sole, kjer se vsakodnevno izvaja kopica raz-
licnih projektov, odvraca dijake vstran od
neposrednega izobrazevalnega procesa,
$portna vzgoja pa je kot »neintelektualni«
predmet velikokrat nekje na obrobju Sol-
skega dogajanja. K temu moramo prido-
dati $e slabse vadbene pogoje, mislimo na
ponekod dotrajane $portne telovadnice in
dvorane, ki so zvo¢no neprimerne in $e bi
lahko nastevali.

Sportna vzgoja je danes — zal — velikokrat
samo telovadba, tudi v miselnosti gimna-
zijskih uciteljev. Resnici na ljubo k temu
pripomorejo tudi Sportni pedagogi sami,
predvsem z lastno nedoslednostjo in ne-
strokovnim pristopom. Zal sta uciteljev
zgled in njegova strokovnost vse prevec-
krat edina dejavnika, ki doprinasata k po-
zitivnemu vrednotenju Sportne vzgoje na
oli, a je to zal premalo!

Po zgledu na starogrsko Gimnazijo, kjer je
bil v druzbi ¢as¢en ideal »kalokagatija«. ki
pomeni hkrati kalos in agathos, pri ¢emer
prvi izraz napotuje k lepemu, drugi pa k
vrlemu pri ¢loveku (Kreft, 2003, v Filozofija

$porta — zbornik, 2003), bi morala Sportna
vzgoja danes — glede na prisotno potro-
$nisko miselnost v druzbi — poudariti pred-
vsem pomen udejanjanja nacela skladnosti
¢lovekovega telesa in duha in ideal harmo-
ni¢no razvite osebnosti mladostnika.

V okviru Kurikuluma $olske $portne vzgoje-
na na gimnaziji bi morali oblikovati model,
ki bi vseboval standarde osvojenih teore-
ti¢nih $portnih znanj in tudi zahtevano raz-
vitost dijakovih gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti. To bi bil dijakov Sportni izkaz,
ki bi izkazoval njegovo $portno pismenost
(teoreti¢na in prakti¢na Sportna znanja), s
tem pa tudi nakazal njegov bodoci Zivljenj-
ski slog. Nova doktrina Sportne vzgoje bi
naj vzpodbujala tudi svobodnejse oblike
$portne ustvarjalnosti, kjer pride do izraza
¢lovekova svobodna $portna ustvarjal-
nost izven rednih ur pouka. Podatki, ki jih
$portni ucitelji pridobijo v okviru meritev
za Sportno-vzgojni karton, so nenadome-
stljiv vir informiranja Sportnega ucitelja,
dijakov in njihovih starsev, raziskovalcev na
FS v Ljubljani, raziskovalcev Nacionalnega
Instituta za javno zdravstvo in Pediatri¢ne
klinike v Ljubljani, trenerjev v Sportnih klu-
bih in drugih institucij v drzavi. Oboje bi naj
pripomoglo k temu, da bi bil v sredis¢u izo-
braZevalno-vzgojnih naporov druzbe ideal
mladostnika z vsemi svojimi Sportnimi po-
tenciali in zmoznostmi. Tehnolosko sodob-
no opremljene Solske $portne dvorane in
sodobni zunanji Sportni objekti pa so tista
materialna osnova, ki omogoca uresnice-
vanje zastavljenih ciljev Sportne vzgoje v
slovenski gimnaziji danes in v prihodnje.

Temeljni namen vsakega ucenja je upo-
rabno znanje za Zivljenje. Ob temeljnemu
poznavanju dolo¢enega podrodja je zna-
nje tudi vrednota, ki daje ¢loveku pomen
in smisel v zivljenju, ga bogati in mu poma-
ga razumeti zakonitosti v Zivljenju. Spor-
tna znanja, ki jih mladi pridobijo tekom
osnovne in srednje Sole, oblikujejo njihov
Zivljenjski slog. Govorimo o posameznikovi
Zivljenjski Sportni naravnanosti. V kolikor je
odraz $portnega znanja tudi vsakodnevno
ukvarjanje s $portnimi dejavnostmi prete-
7nega deleza populacije odraslih ljudi, lah-
ko govorimo o $portni naciji.

SLOfit je projekt, ki ga lahko zaradi velike-
ga Stevila vklju¢enih osnovnih in srednjih
ol umestimo med nacionalne projekte.
Temelji na rezultatih, ki so pridobljeni z
meritvami za Sportno-vzgojni karton na
osnovnih in srednjih Solah ter jih raziskoval-
cina FS v Ljubljani interpretirajo v povezavi
z mnogimi drugimi spremenljivkami, ki so

znacilne za danasnji urbani nacin Zivljenja
informacijske in post-informacijske druz-
be. Spreminjanje morfoloskih znacilnosti
in gibalnih sposobnosti osnovnosolcev
in srednjesolcev pomembno korelira s te-
lesno tezo, vsakodnevnimi prehranskimi
navadami, ukvarjanjem s prostocasnimi ak-
tivnostmi, posebej s Sportnimi dejavnostmi
in nasploh z zivljenjskim slogom mladih. Pri
tem so posebej pomembna pridobljena
$portna znanja, ki vplivajo na zdrav nacin
Zivljenja, kot tudi spoznanja o pasteh in
morebitnih negativnih pojavih sodobnega
nacina Zivljenja.

Sodelovanje Laboratorija za diagnostiko te-
lesnega in gibalnega razvoja na Fakulteti za
$port v Ljubljani z Nacionalnim Institutom
za varovanje zdravja, Pediatricno kliniko v
Ljubljani, Ministrstvom za vzgojo in izobra-
Zevanje RS, z razli¢nimi Sportnimi asociaci-
jami, s Sportnimi pedagogi idr. lahko pripo-
more k vedji veljavi Sportne vzgoje v Solah
na vseh ravneh izobrazevanja. Posebej si
zelimo izrazitejSih pozitivnih premikov pri
vedji veljavi Sportne vzgoje v gimnazijah.
Mislimo na vsebinsko bogatejso Sportno
vzgojo, kjer bi bila teoreti¢na in prakti¢na
$portna znanja tudi eden od izbirnih pred-
metov na splosni maturi.

Eden od klju¢nih korakov v tej smeri bi vse-
kakor bilo permanentno izvajanje izobraze-
vanja ravnateljev osnovnih in srednjih 3ol
kjer bi strokovnjaki omenjenih institucij, ob
finan¢ni podpori drzave (predvsem Mini-
strstva za vzgojo in izobrazevanje), podali
svoja strokovna spoznanja in argumentaci-
je o aktualnih vidikih Sportne vzgoje, hkrati
pa usmerili strokovno razpravo k skupnim
prizadevanjem za oblikovanjem kakovo-
stnejSe Sportne vzgoje v slovenskih solah.

Danasnje generacije mladih ne bodo eko-
nomsko uspesne in dusevno ter telesno
odporne pri soocanju z izzivi sodobnega
sveta, v kolikor ne bodo osvojile tradicio-
nalnih in obce kulturnih vrednot, kot tudi
tistih vrednot, ki spadajo h gibalni kulturi.
Prizadevajmo si za humano Sportno vzgo-
jo enako, kot si prizadevamo za humano
Zivljenje na vseh ravneh druzbe.
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SLOfit: nadgradnja §portnovzgojnega kartona

Izvlecek

Slovenija je pionir v sistemati¢cnem spremljanju telesnega fitne-
sa otrok in mladostnikov, saj je nacionalni sistem za spremljanje
telesnega in gibalnega razvoja, imenovan Sportnovzgojni kar-
ton (SVK), razvila ze med leti 1969 in 1989. Vse od 3olskega leta
1986/1987 vse slovenske osnovne in srednje Sole izvajajo meritve
s tremi testi za oceno telesnih znacilnosti in osmimi testi za oce-
no gibalnih sposobnosti. Rezultate posljejo na Fakulteto za $port
Univerze v Ljubljani, Laboratorij za telesni in gibalni razvoj pa jim
posreduje povratne informacije za vsakega Solarja, oddelek in
Solo kot celoto. V zadnjih letih je raziskovalna ekipa na Fakulteti za
$port razvila informacijsko podporo in nadgradnjo uveljavljene-
ga nacionalnega sistema SVK, poimenovano SLOfit. Registriranim
uporabnikom sistema, zlasti Sportnim pedagogom, starsem in
mladostnikom, pa tudi zdravnikom, je na voljo brezpla¢na upo-
raba spletne aplikacije Moj SLOfit, preko katere lahko dostopajo
do SLOfit podatkov in porocil o telesnem fitnesu z ovrednotenjem
zdravstvenega tveganja, spoznajo dobre prakse sodelovanja med
Solstvom, zdravstvom in obcinami iz posameznih okolij. Uporab-
niki dobijo stalno strokovno podporo pri intervencijah prek ko-
munikacijskega orodja znotraj aplikacije Moj SLOfit, spletne strani
www.slofit.org, SLOfit nasveta in Facebook prispevkov. V prispev-
ku so predstavljene osnovne znacilnosti sistema SLOfit, Se pose-
bej pa porotila za posameznika in Solo.

Klju¢ne besede: telesni fitnes, ITM, zdravje, otrok, mladostnik, ucitelj,
stars, zdravnik, povratna informacija.

SLOfit: Upgrade of the Sport Educational Card

Abstract

Slovenia is a pioneer in the systematic monitoring of the physical fitness of children and adolescents, since the national somatic
and physical development monitoring system, called the Sport Educational Card (SEC), had already been developed between
1969 and 1989. Since the school year 1986/1987 all Slovene primary and secondary schools perform measurements with three an-
thropometric tests and eight motor tests. The results are sent to the Faculty of Sport at the University of Ljubljana, and the Labo-
ratory for Somatic and Physical Development provides feedback to each schoolchild, class and school as a whole. In recent years,
the research team at the Faculty of Sport has developed information support and the upgrade of the established national system
of the SEC and named it SLOfit. Registered users of the system, especially physical education teachers, parents and adolescents,
as well as doctors, can use the free web application My SLOfit, through which they can access SLOfit data and fitness reports with
health-risk assessment, learn good practices in cooperation between schools, health and municipalities from individual environ-
ments. Users get constant professional support for interventions through a communication tool within the application My SLOfit,
the website www.slofit.org, SLOfit tips and Facebook posts. The paper presents the basic characteristics of the SLOfit system, and
in particular the reports for the individual and the school.

Key words: physical fitness, BMI, health, child, adolescent, teacher, parent, doctor, feedback.
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Hl Uvod

Telesna ali gibalna dejavnost je vedénje, ki
se odvija v razli¢nih kontekstih, pri otrocih
najpogosteje med igro, prosto¢asno Spor-
tno vadbo, $portno vzgojo v soli, prihodom
v $olo ter organizirano $portno vadbo. V
najsirsem smislu izraz pomeni vsakrsno
gibanje, kjer misi¢no delo predstavlja pre-
cejSen dvig porabe energije v primerjavi z
mirovanjem (Caspersen, Powell in Christen-
son, 1985).

Telesni fitnes predstavlja sposobnost ucin-
kovitega izvajanja vsakdanjih dejavnosti
brez prehitrega utrujanja in z zadostno
energijo za prostocasne dejavnosti, lahko
pa tudi sposobnost premagovanja nad-
povprecnih fizi¢nih stresov ob nepri¢ako-
vanih dogodkih (Clarke, 1979). Nanasa se
na celoten spekter telesnih lastnosti, kot
so npr. kardiovaskularni fitnes, misi¢na ja-
kost, hitrost gibanja, agilnost, koordinacija,
gibljivost, pa tudi sestava telesa. V Zivljenju
sodobnega ¢loveka ga lahko opredelimo
kot kazalnik telesne sposobnosti za ucinko-
vito in uspesno delovanje pri delu in pro-
stocasnih dejavnostih, kot kazalnik zdravja,
kljubovanja hipokineti¢nim obolenjem ter
uspesnega soocanja z izrednimi razmera-
mi. Telesni fitnes po tej opredelitvi vsebuje
tudi morfoloske znacilnosti posameznika,
ki vzajemno vplivajo na druge dele fitne-
sa (misi¢nega, sréno-zilnega); zato smo se
odlocili, da zaenkrat uporabljamo to tujko,
saj slovenska poimenovanja ne odrazajo
ustreznih znacilnosti tega pojma.

Dokazano je, da je boljsi telesni fitnes v
otrostvu in adolescenci povezan z bolj
zdravim kardiovaskularnim in presnovnim
profilom in z manjsim tveganjem za razvoj
kardiovaskularnih bolezni kasneje v Zivlje-
nju (Ruiz idr, 2009). Poleg tega izboljsanje
telesnega fitnesa pozitivno vpliva na du-
sevno zdravje (Glenister, 1996) in izboljSu-
je kakovost Zivljenja (Crews, Lochbaum in
Landers, 2004; Dwyer, Sallis, Blizzard, Laza-
rus in Dean, 2001; Sung, Yu, So, Lam in Hau,
2005; Swallen, 2005). Zato je telesni fitnes
pomemben pokazatelj zdravja v vseh ob-
dobjih Zivljenja.

M Spremljanje gibalne
dejavnosti in/ali
telesnega fitnesa

Kljub iziemnemu tehnoloskemu razvoju
je merjenje porabe energije na gibalnem
podro¢ju $e vedno zelo zahtevna naloga.

Za ¢im bolj objektivno ugotavljanje vzor-
cev gibalne dejavnosti se zato uporabljajo
razli¢ni pripomocki, ki na podlagi meritev
bolj ali manj zanesljivo ocenjujejo gibalno
dejavnost in porabo energije. Pri tem se
pojavlja kar nekaj raziskovalnih izzivov, kot
so: opredelitev mejnih vrednosti za posa-
mezno intenzivnost gibalne dejavnosti,
pogostost zajema podatkov, dolZina nose-
nja pripomocka, nezmoznost pripomocka,
da zazna in vklju¢i v vrednotenje dolo¢eno
vrsto gibanja (npr. kolesarjenje, vodne de-
javnosti), spremembo posameznikovega
vedenja, ki ga lahko sproZi pripomocek idr.
Kljub tem pomanjkljivostim pa so merski
pripomocki, ki temeljijo na pospeskome-
trih, mnogo bolj zanesljivi v oceni telesne
dejavnosti in porabe energije kot subjek-
tivne informacije, pridobljene z vprasalniki
o gibalni dejavnosti (Adamo, Prince, Tricco,
Connor-Gorber in Tremblay, 2009).

Zaradi razli¢nih kombinacij telesnega fitne-
sa, genskih danosti in telesnega razvoja se
otroci razli¢no odzivajo na enako telesno
dejavnost. Prav zaradi teh razli¢cnih odzi-
vov in navedenih pomanjkljivosti merjenja
gibalne dejavnosti je veliko bolj smiselno
meriti neposredni odziv njihovega organiz-
ma na gibalno dejavnost, tj. njihov telesni
fitnes. Ker pa se otrokov/mladostnikov tele-
sni fitnes spreminja z njegovo rastjo, dozo-
revanjem, redno telesno dejavnostjo in Zi-
vljenjskim slogom, ga je treba sistemati¢no
spremljati v daljem ¢asovnem obdobju.

Amerisko zdruzenje za srce je pred kratkim
priporocilo, da se telesni fitnes vkljuci med
vitalne kazalnike ravni zdravja, ki naj se
zabeleZijo med vsakim obiskom pri zdrav-
niku (Ross idr., 2016), Stevilne drzave pa si
skladno s priporocili ve¢ mednarodnih do-
kumentov na podro¢ju telesne dejavnosti
za krepitev zdravja (ang. HEPA) prizadevajo
vzpostaviti sisteme sistemati¢nega spre-
mljanja telesnega fitnesa svoje populacije
(Andersen idr, 2008; Evropska komisija,
2014; Svet EU, 2013; Svetovna zdravstvena
organizacija, 2015).

Slovenija je pionir v spremljanju telesnega
fitnesa otrok in mladostnikov, saj je naci-
onalni sistem za spremljanje telesnega in
gibalnega razvoja razvila Ze med leti 1969
in 1989 (Kovac, Jurak, Starc in Strel, 2017).
Sportnovzgojni karton (SVK) spremlja in
vrednosti letne spremembe telesnega
fitnesa slovenskih Solarjev, starih med 6
in 19 let (Kovac, Jurak, Starc, Leskosek in
Strel, 2011), od leta 1982 na manjsem vzor-
cu, od Solskega leta 1986/1987 pa meritve
potekajo na vseh slovenskih osnovnih in

srednjih Solah (Kova¢, Jurak, Starc in Strel,
2017).V zadnijih letih je ekipa na Fakulteti za
$port Univerze v Ljubljani nadgradila SVKin
vzpostavila obogaten ter razsirjen sistem
SLOfit, ki ga predstavljamo v nadaljevanju.

l Namen in delovanje
SLOfit-a

SLOfit je bistveno sirsi sistem kot SVK. Pred-
stavlja informacijsko podporo in nadgra-
dnjo uveljavljenega nacionalnega sistema
SVK. Zaenkrat ga sestavljajo podatki po-
datkovne zbirke SVK; podatki, pridobljeni z
vprasalniki (o gibalnih navadah najstnikoy,
osnovni podatki o starsih idr); novo ustvar-
jena podatkovna zbirka SLOfit (ki jo sesta-
vljajo podatki SVK in drugi zbrani podatki)
ter porodilni sistemi SLOfit za posameznika
in Solo. Sistem SLOfit se stalno razvija in
nadgrajuje, tako da je mogoce v prihodno-
sti pricakovati e dodatne zbirke podatke,
kot so npr. podatki o dnevni telesni dejav-
nosti otrok, zbranih s pomoc¢jo senzornih
pripomockov.

Vodenje podatkovne zbirke SVK je za vse
slovenske osnovne in srednje Sole obvezno
skladno s solsko zakonodajo, vkljuc¢evanje
podatkov ucencev in dijakov' v podatkov-
no zbirko, ki bi jo zaradi svojega obsega in
uveljavljenosti lahko oznacili za nacionalno
bogastvo (Jurak, Kovac in Starc, 2017), pa
poteka na podlagi enkratnega soglasja
starsev osnovnosolcev ter vsakoletnega
soglasja srednjesolcev. Tako vsako leto v
aprilu na vseh slovenskih Solah potekajo
meritve SVK s tremi antropometri¢nimi
in osmimi gibalnimi merskimi nalogami.
Natancen protokol meritev je objavljen v
priro¢niku Sportnovzgojni karton (Kova¢
idr,, 2011), ki je obvezni pripomocek vsake-
ga Sportnega pedagoga in je dostopen na
spletnem naslovu www.slofit.org/ucitelj/
administracija.

Vizija SLOfit je, da bi vanj vklju¢eni posa-
mezniki uporabljali svoje podatke za nacr-
tovanje vadbe za izboljsanje ali ohranjanje
telesnega fitnesa skozi celotno Zivljenjsko
obdobje, s tem pa bi jih spodbujali k ¢im
bolj kakovostni gibalni dejavnosti. Ker so
moznosti sol omejene, je pri prizadevanjih
za povecanje ravni gibalne dejavnosti in
izboljSanje telesnega fitnesa ter posledic-
no zdravja otrok vse bolj pomembna do-
bra komunikacija med zdravniki, 3olo in
starsi. SLOfit raziskovalna skupina usmerja

lIzrazi ucenec, dijak, $portni pedagog, zdravnik
... 50 uporabljeni za moski in Zenski spol.
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nadaljnji razvoj sistema v dejavnosti, ki
bodo zagotavljale, da se od diagnosticira-
nja ¢im bolj uspesno in ucinkovito preide
k intervencijam z uporabnimi povratnimi
informacijami, ki jih lahko da na podlagi
SVK ter predstavi prek SLOfit sistema, se
osredotoca na klju¢ne uporabnike: Sportne
pedagoge, starse, mladostnike in zdravnike
(Jurak idr, 2017). Uporabnikom Ze ponuja
informacijsko podporo prek spletne strani
SLOfit (www.slofit.org) in brezplacne sple-
tne aplikacije Moj SLOfit (moj.slofit.org).
Od 3olskega leta 2018/19 omenjenim upo-
rabnikom prek njihovega uporabniskega
racuna omogoca dostop do SLOfit podat-
kov, prikaz dobrih praks sodelovanja med
Solstvom, zdravstvom in obc¢inami iz posa-
meznih okolij ter stalno strokovno podpo-
ro pri intervencijah prek komunikacijskega

orodja znotraj aplikacije Moj SLOfit in SLOfit
nasveta ter Facebook prispevkov.

Ob strokovni podpori ¢lanov SLOfit sku-
pine lahko nove vrste povezovanja omo-
gotijo uvedbo inovativnih modelov di-
agnostike in zgodnjega ukrepanja proti
zmanjsanju debelosti ter primanjkljajem v
telesnem in gibalnem v razvoju. Ce bo pri-
zadevanja skupine uspesna, lahko v priho-
dnosti vzpostavi sistem povezovanja SLOfit
podatkov otrok in njihovih starsev. S tem bi
lahko starsi in Solarji neposredno primerjali
svoj telesni in gibalni razvoj, raziskovalci pa
bi lahko razvili naprednejse napovedoval-
ne modele, ki bi lahko ucinkoviteje poma-
gali nacrtovati in izvajati intervencije. Apli-

zaupanja
vredne osebe

kacija lahko omogodi tudi vseZivljenjsko
spremljanje telesnega fitnesa.

V sistemu SLOfit imajo klju¢no vliogo Sole
(Slika 1), saj prek njih poteka vstop v sis-
tem in identifikacija uporabnikov, kot tudi
vnos SVK podatkov. Vsi postopki so urejeni
skladno z zakonodajo o varovanju osebnih
podatkov. Sole se vkljucijo v sistem tako,
da podpisejo pogodbo o SLOfit storitvi in
dolotijo 3olskega administratorja. Ta skr-
bi za urejanje vseh pravic, ki so povezane
z uporabniki, povezanimi z njegovo $olo:
uvozi sezname oddelkov z elektronskimi
naslovi starsev oz. solarjev, dodeljuje vloge,
npr. uciteljem, Solskemu zdravniku, potrjuje
vnesene SVK podatke, izdela $olsko SLOfit
porocilo. Za posredovanje elektronskih na-
slovov v sistem SLOfit smo dopolnili tudi
soglasje za SVK, kjer lahko starsi oz. dijaki
podajo soglasje tudi za ta namen. Vsi solski
administratorji se morajo pred zacetkom
dela s sistemom udeleziti usposabljanja,
ki ga brezpla¢no izvaja Fakulteta za Sport.
Za dobro uporabnisko izkusnjo so znotraj
aplikacije vsem uporabnikom na voljo tudi
kratka navodila pri posameznih funkcijah in
priro¢nik za uporabo.

Solski administrator posreduje vabilo za
registracijo SLOfit uciteljem in Solskemu
zdravniku. Registrirani ucitelji lahko vnasajo
SVK podatke in imajo vpogled v individu-
alna SLOfit porocila, pa tudi druge SLOfit
podatke, ¢e jim to omogocijo starsi oz. di-
jaki. Vpogled v individualna SLOfit porocila

Univerza v Ljubljani
Fakwlteta za fport

Slika 1. Odnosi med uporabniki SLOfit.
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in druge SLOfit podatke je omogocen tudi
pooblas¢enim zdravnikom.

Stardi in dijaki dobijo vabilo za SLOfit na
podlagi uvoza njihovega elektronskega
naslova v SLOfit sistem, vabilo pa se spro-
i ob prvem vpisu SVK podatkov v zbirko.
Starsi oz. dijaki se povsem sami odlocajo,
da podatkov v SLOfit sistemu vklju¢no z
analizami in porodili (prikazano v nadalje-
vanju) ne bodo delili z nikomer, lahko pa
izberejo osebne podatke, ki jih Zelijo deliti
na primer z otrokovim izbranim zdravni-
kom ali trenerjem. Ce izrazijo zeljo po do-
delitvi dostopa do izbranih podatkov tudi
drugim uporabnikom, aplikacija tak dostop
omogodiin ga po prejemu preklica s strani
starsa oz. dijaka tudi onemogoci. Starsi oz.
dijaki lahko kadarkoli prekli¢ejo soglasje za
obdelavo osebnih podatkov v SLOfit, tako
da podajo zahtevo v aplikaciji Moj SLOfit. V
tem primeru bodo osebni podatki v SLOfit
anonimizirani najkasneje v 15-ih dneh po
prejemu preklica. Starsi oz. dijaki vselej z
uporabniskim imenom in geslom dostopa-
jo do svojih osebnih podatkov in osebnih
podatkov otrok; napac¢ne podatke v zbirki
SLOfit tudi sami popravljajo, z izjemo zbirke
SVK, kjer podatke vnasa ola.

Vsi podatki v zbirki SLOfit se sicer avtoma-
ti¢no anonimizirajo eno leto po zakljucku
solanja 3olarja, v kolikor ni podana izrecna
privolitev starsa oz. mladostniki, uporab-
nika SLOfit, da Zeli trajno hraniti podatke v
aplikaciji.

Anonimizirani SLOfit podatki se uporablja-
jo za statisti¢no in znanstveno-raziskovalno
delo skladno s soglasjem Komisije za eti¢na
vprasanja na podrocju sporta St. 6-2019-
530.

B Diagnostika telesnega
fitnesa s pomogjo
SLOfit-a

Aplikacija Moj SLOfit nudi Solam in posa-
meznikom podporo pri zbiranju, hranjenju
in prikazovanju SVK in drugih podatkov,
povezanih s telesnim fitnesom. Prilagojena
je za uporabo na razli¢nih velikostih zaslo-
na (osebni racunalnik, prenosnik, pametni
telefon, tablica). Uporabnikom so dostopni
rezultati SVK meritev obogateni s povratno
informacijo (Jurak idr, 2017), koliko je po-
sameznik napredoval v enem letu, kaksen
je njegov telesni in gibalni razvoj skozi leta
Solanja v primerjavi z vrstniki (izrazeno s
centilnimi vrednostmi) in v kaksno skupino
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gibalne ucinkovitosti oziroma zdravstvene
ogrozenosti ga uvrs¢ajo posamezni rezul-
tati. Starsi lahko s svojim uporabniskim ra-

¢unov vidijo na enem mestu informacije za
vse svoje otroke (Slika 2).

Znotraj aplikacije so za vsako mersko na-
logo na podlagi tujih in lastnih izsledkov
(Laurson, Eisenmann in Welk, 2011; Morrow
in Zhu, 2008; Starc idr, 2016; Welk, Going,
Morrow in Meredith, 2011) dolo¢ena ob-
mocja zdravstvenega tveganja, ki izhajajo
iz SVK rezultatov. Iz primera, prikazanega
na Sliki 3, je tako vidno, da se npr. zdra-
vstveno tveganje pri koli¢ini podkoZznega
mascevja in indeksu telesne mase poveca
pri tistih z vigjimi vrednostmi, pa tudi pri
tistih s skrajno nizkimi vrednostmi. Pri re-
zultatih gibalnih merskih nalog je tovrstna
funkcija samo enosmerna, njena smer pa
je odvisna od znacilnosti izvajanja merske
naloge; ponekod je nizja vrednost zdravju
bolj koristna (npr. ¢as prete¢enih 600 me-
trov), pri nekaterih nalogah pa je obratno
(npr. ¢as visenja v vesi v zgibi). V prihodnje
bodo, na podlagi novih spoznanj, ta obmo-
¢ja Se bolj natan¢no dolocena.

Vecletni prikaz rezultatov v posamezni gi-
balni sposobnostiin telesni znacilnosti tako
nazorno kaze, kaksni so trendi sprememb,
ter izpostavi podroc¢ja, na katera je treba

e
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biti pozoren, da bo razvoj otroka ¢im bolj
optimalen. Starsi lahko sami pridejo do do-
lo¢enih informacij glede tega (opisano v
nadaljevanju), dodatne informacije pa lah-
ko dobijo pri ucitelju. Sportni pedagogi so
usposobljeni za pravilno interpretacijo ob-
delanih podatkov, podatke pa uporablja-
jo za potrebe nacrtovanja in spremljanja
ucinkovitosti svojega dela ter svetovanja
(Slika 4).

Pomembna dodana vrednost SLOfit je iz-
boljsanje sodelovanja med 3olo, starsi in
zdravstvom pri zmanjsevanju zdravstvenih
tveganj otrok in mladostnikov, ki so pove-
zana s prekomerno telesno maso, telesno
nedejavnostjo in nizko gibalno ucinkovito-
stjo. To sodelovanje je navadno omejeno
na redne sistematske preglede, ki pa jim
ne sledi ustrezna analiza stanja in usklaje-
vanje ukrepov za izboljsanje stanja. Klju¢ni
pogoj za vpeljavo ucinkovitih intervencij
za posameznega otroka ali Solo je dobra
komunikacija med ucitelji posamezne Sole
in Solskimi zdravniki. Zaradi tega je znotraj
aplikacije Moj SLOfit imenovanemu zdrav-
niku posamezne Sole omogocen elektron-
ski vpogled v telesni in gibalni razvoj po-
sameznega otroka, pri ¢emer morajo starsi
in dijaki dovoliti tak dostop (enostavno s
klikom v aplikaciji).

Spremljava
uéinkovitosti
svojega dela

Zdravnik z vpogledom v podatke posa-
meznega otroka dobi informacijo o longi-
tudinalnem telesnem in gibalnem razvoju
otroka oz. mladostnika ter druge zbrane
podatke v sistemu SLOfit (Slika 5). Ti podat-
ki dajejo zdravniku ob boljsi informiranosti
0 razvoju otroka tudi osnovo za pisanje
priporocil glede pouka $portne vzgoje in
dopolnilne vadbe in informacije, s pomo-
¢jo katerih lahko kineziolog, kot ¢lan zdra-
vstvenega tima, v sodelovanju s Sportnim
pedagogom za posamezne otroke izdela
individualni program vadbe. V primeru
vkljucitve otroka v zdravljenje in v progra-
me, ki jih vodi zdravstveni sistem, pa mu i
podatki omogocajo tudi spremljanje ucin-
kov zdravljenja oz. vodene vadbe (Slika 4).
Algoritem sodelovanja med zdravstvenim
in Solskim timom ter diagnostika za zdrav-
nike s pomocjo Moj SLOfit sta podrobneje
predstavljena v priro¢niku Druzinska obrav-
nava za izboljsanje telesne zmogljivosti in
prehranjenosti otrok (Truden Dobirn idr,
2019).

M SLOfit porocilo za
posameznika

Znotraj aplikacije Moj SLOfit so za posame-
znika trenutno dosedljiva tri porocila: trend
gibanja SVK rezultatov za vsa leta $olanja (v

Eden izmed osnownih diljev predmeta Sport oz dportna
vigoja je zagotavijajnje ustreznega telesnega in gibalnega
rarwoja otrok in miadostndkoy, Witel] lahko na podlagi
obdelanih podatkoy preve, kako se spreminja razvoj
posameznega otroka, ali ta napreduje ali nazaduje, ali je 2
iebinami, ki jilb je pri pouku predelal, pri pasamenikou ali
oddelku dosegel Ieleno spremembo gibalne ulinkovitosti
ter spremilja, kako se spreminga stanje prehran)enost
posamernega olroka,

Ma podlagi spremljave ulitel] presodi, katere viebine bo v
prihodnjem Jolikem letu pri posameonern oddelku
obravnaval, da bi éim bodj ufinkovito spodbudil razes]
tistih gibalnih sposobnosti posamernih otrok, v katerh se
kale manjko, LIZitel] tudi presodi, katene izmed njih ba
patrebno izbol[Eatl, da se bodo wiencl sposcbnl vamao

Naértovanje
uénega

nautitl dolodenih Eportnibh 2nanj. W prirmers zaznee

procesa

povedane telesne mase posameznih ulencev utitel]
natriufe tudi vsebine, s katerimi je mogode wEinkoviteje

smanjievati delet matéobne mase. “'*-x.h_&

e

Slika 4. Uporaba podatkov SLOfit pri delu $portnega pedagoga.
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1 Witelj posweti eno uro Sportne vigoje za analizo podatkov

skupa) z wbencl. Na tej url [im pomaga razlofitl posebnostl
njihvega razvoja, jim svetuje, kako lahke irtboljiajo
pasamezne gibalne sposobnosti ter jih spodbuja k
whljudevanu v Eportne vadibo. Uititel] organizira tudi
govarilne ure za starke, ki felijo informacije o razeoju
swojega otroka ber im svetuje, kako se botiti morebitnih
telav v razvaju ali pa izkarititi gibalne potencisle
nadarjenih otrok,



Podatki o telesnem in gihalnem rapvoju rdravniku omogodajo,
da v primery kronitnih zdravstvenih telav presod], kakine so
omajitve otroka pri vadbi in namesto opravifila otroku da
priporodilo, v katerem so zapisane omejitve, pa tudi priporofila
¢ vidika vrste in intenzivnosti obremanitve, ¥ primens alutnib
tekav rdravnik ravno tako rapie priporofila in omejitve za
vkljuéevanje v vadbo pri $portni vagofi.

Viakoletna spremijava tolesnega in gibalnega ramvoja
edravniku omogoda redno spremijava wiinkovitost]
obravnave atroka (npe. vkljutitve v dopalniing vadbe, oo 2a
hujEane._. ] ali zdravdjenja.

Slika 5. Uporaba podatkov SLOfit pri delu zdravnika.

HTML obliki; Slika 2), letno osebno SLOfit
porocilo o stanju telesnega fitnesa (v PDF
obliki; Sliki 6 in 7) in porocilo o gibalnih na-
vadah (v PDF obliki; Sliki 8 in 9).

Rezultati otroka oz. mladostnika so ovre-
dnoteni glede na zdravstveno korist/tvega-
nje in glede na poloZaj posameznika v po-
pulaciji njegovih vrstnikov (enake starostiin
istega spola). Z barvno podlago so oznace-
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na obmocgja zdravstvenega tveganja, tako
da pomeni zelena barva — zdravo, rumena
barva - potrebno izboljSanje, rdeca barva
- tvegano, potrebno izboljsanje. Porocila
so opremljena s pojasnili, ki omogocajo
razumevanje vsem skupinam uporabnikov.

Preko povezave v porocilu imajo otrok oz.
mladostnik in njegovi starsi dostop do na-
svetov za izboljsanje posameznih sestavin
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Slika 6. Izsek iz letnega osebnega porocila o stanju telesnega fitnesa.

skupnostni pristop ter izdelavo individualnih
programoy wadbe, ki se lahko irvajajo kombinrams v
dali in rdravitvenem domu,

I vpogledom v podatke SLOM adravnik dobi
popolnejio slike o telesnem in gibalnem
razvoju otroka, sa) podatki vidielujejo
veakoletno ehirko vieh meri SLOfL Analiza
vsebuje tud podatke o poloaju
posarmemios v shovenski populacii otrok pri
posamen merskl nalogh.

telesnega fitnesa ter drugih pomembnih
informacij, povezanih s telesnim in gibal-
nim razvojem otrok in mladostnikov — SLO-
fit nasvet. Znotraj aplikacije Moj SLOfit je
na voljo tudi sistemska podpora (komuni-
kacija z uciteljem in naprej s SLOfit ekipo),
mogoce pa je pridobiti tudi informacije
prek urednisko strokovno vodenega SLOfit
Facebook profila.

Opis obmoéij zdravstvenega

tveganja

Profil trenutnega telesnega fitnesav
primerjavi s predhodno meritvijo s
kratkimi navodili za branje rezultatov

Trenutno leto

Predhodno leto

Obarvanje glede na ocbmodje
zdravstvenega tveganja
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Trenutno in predhodno Obmotje zdravstvenega Povezava na SLOfit nasvet, fe je rezultatv
leto tveganja oz. koristiz oznako coni povetanega zdravstvenega tveganja
/ centilne vrednosti /
F g0 ] | " ;112w POLIGON HAZAJ %
., el oot cheia 1 o sostront cowion
ey L] 11 1@ 1% 30 3% M0 3% 40 4% S0 5% &0 &% TO TS A0 A% WO 9% 1000 mumwm

/ /

Kratek opis merjenja sestavine telesnega
fitnesa in njene pomembnostiza telesniin
gibalni razvoj s povezavo do podrobnosti

Surova
vrednost

Centili

Slika 7. 1zsek iz osebnega porocila o stanju telesnega fitnesa — posamezna mera.

Opis obmodij
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izhajajo iz gibalnih navad

Profil trenutnega vzorca
gibalnih navad na treh
podrogjih: zmernainnaporna
telesna dejavnost, gledanje v
zaslon in spanje.
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Najstniki imajo v SLOfit sistemu tudi mo-
znost, da izpolnijo vprasalnik o gibalnih
dejavnostih v zadnjem tednu. Ta vkljucuje
dnevni priklic zmerne in naporne telesne
dejavnosti, gledanja v zaslon in spanja.
Takoj po izpolnitvi je starSu oz. najstniku
znotraj SLOfit osebnega profila na voljo
porocilo z oceno zdravstvenega tveganja
po navedenih merjenih podrogjih.

M Solsko porocilo

Znotraj profila olskega administratorja je
Solam takoj, ko glavni SLOfit administrator
potrdi $olske SVK rezultate, na voljo po-
rocilo o stanju telesnega fitnesa, ki ima tri
sklope: stanje telesnega fitnesa oddelkov
(Slika 10), povzetek stanja telesnega fitnesa
po oddelkih (Slika 10) in stanje telesnega
fitnesa na Soli (Slika 11).

Porocilo o stanju telesnega fitnesa od-
delkov omogoca uciteliem posameznih
oddelkov, da diagnosticirajo stanje tele-
snega fitnesa za posameznika in vadbeno
skupino, ki jo poucujejo, in s tem ustrezno
individualizirajo oz. diferencirajo vadbo, kar
je eden najpomembnejsih dejavnikov ka-
kovostnega pouka (glej Sliko 4).

profil telesnega fitnesa oddelka

=

saNEnEiEnEg

Solsko porocilo omogoca aktivu 3por-
tnih pedagogov podrobno analizo stanja
telesnega fitnesa med oddelki in med
generacijami otrok, lo¢eno po spolu in
po posameznih merah telesnega fitne-
sa. Porocilni sistem je oblikovan tako, da
lahko aktiv $portnih pedagogov dopolni
porocilo s posebnostmi, ki so jih zaznali v
aktualnem 3olskem letu in so pomembne
za razlago rezultatov ter morebitno izbolj-
sanje stanja. Na osnovi tega lahko predlaga
ukrepe za prihodnje 3olsko leto, ki jih pred-
stavi uciteljskemu zboru in vodstvu $ole.
Porocilo tako omogoca dobro celostno
sliko stanja telesnega fitnesa, pa tudi hitro
identifikacijo Stevila zdravstveno ogrozenih
otrok po posameznih oddelkih in na celo-
tni Soli. Tako daje dobro osnovo za nacrto-
vanje rednega pouka in drugih dejavnosti
razsirjenega programa (dopolnilni pouk, ju-
tranje varstvo, interesne dejavnosti, gibalni
odmor...) znamenom zboljsanja telesnega
fitnesa kot tudi sodelovanja Sole s strasi in
zdravstvom (glej: Jurak idr, 2016; Poli¢nik
idr,, 2016; Strel, Jurak, Starc in Strel, 2016).

M Pogled v prihodnost

Osnovna informacijska infrastruktura sis-
tema SLOfit ponuja zanimive in zelo upo-
rabne moznosti nadgradnje. Tako je ekipa
SLOfit ze zasnovala projekt vseZivljenjskega
spremljanja telesnega fitnesa s pomocjo
sistema SLOfit, ki bo omogocal posame-
zniku preverjanje in vrednotenje telesnega
fitnesa tudi v odrasli dobi, pri tem pa bo
posameznik lahko tudi vpisal svoje podat-
ke iz obdobja 3olanja, ce jih $e ni v sistemu,
ima pa jih na svojem osebnem SVK. Dru-
ga mogoca nadgradnja, ki jo snuje SLOfit
skupina, je pridobivanje podatkov o gibalni
dejavnosti iz pametnih zapestnic in njiho-
va vkljucitev v SLOfit profil posameznika.
S tem bo omogoceno dobro spremljanje
izvedbe gibalnih intervencij. Pripravlja
tudi napovedovalni model telesnega in
gibalnega razvoja posameznika oziroma
skupine 3olarjev, ki bo omogocal prikazo-
vanje trendov sprememb in tako oceno
ucinkov razli¢nih intervencij. Spremlja tudi
razvoj tehnologije verizenja blokov, ki bi
lahko omogocila zbiranje in analizo velike
koli¢ine podatkov o gibalnih navadah po-
sameznika (npr. uporaba javnega prevoza,
¢lanstvo v Sportnih drustvih, uporaba na-
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Slika 10. Nekaj izsekov iz Solskega porocila o telesnem fitnesu posameznega oddelka.
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Slika 11. Nekaj izsekov iz Solskega porocila o stanju telesnega fitnesa na Soli.

ravnih povrsin za gibanje prek geografske
lokacije), kar bi lahko e zboljsalo napove-
dovalne modele.
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Strokovna izhodisca za dvig obsega
in kakovosti sportne vzgoje
vV vzgojno-izobrazevalnem sistemu

lzvlecek

Pristojno ministrstvo je odprlo javno razpravo o Beli
knjigi o vzgoiji in izobrazevanju v Republiki Sloveniji. Gre
za sistematicen strokovni premislek o strukturi in delo-
vanju slovenskega vzgojno-izobraZevalnega sistema ter
iskanje resitev, ki bodo v prihodnje zagotavljale njegovo
kakovostno delovanje. To je pomemben ¢as za ustre-
znejSe umescanje Sportne vzgoje v vzgojno-izobraze-
valni sistem. V obdobju od zadnje reforme 3olstva se je
namre¢ korenito spremenil Zivljenjski slog otrok in star-
Sev, posledi¢no pa tudi pomen Sportne vzgoje pri osva-
janju kakovostnega znanja, osebnostnem oblikovanju in
dejavnem vklju¢evanju v druzbo. V novejsih mednaro-
dnih politi¢cnih dokumentih zato opozarjajo na posebno
vlogo $portne vzgoje, ki bi jo morali udejanjiti tudi v na-
cionalni strategiji vzgoje in izobraZevanja. Kot prispevek
$portne stroke k razpravi o beli knjigi zato predstavlja-
mo strokovna izhodisca za ustrezno umescanje Sportne
vzgoje v celotnem vzgojno-izobrazevalnem sistemu, ki
temeljijo na tujih in domacih znanstvenih spoznanjih o
koristi $portne vzgoje in drugih Solskih Sportnih dejav-
nosti.

Kljucne besede: Sportna vzgoja, Bela knjiga, strategija, smer-
nice, vzgoja in izobrazevanje, ucitel].

Expert propositions for increasing the scope and quality of physical educa-
tion in the education system

Abstract

The competent ministry has opened a public discussion on the White Paper on Education in the Republic of Slovenia. Its goal is to ensure a
systematic expert consideration of the structure and functioning of the Slovenian education system as well as finding solutions that will ensure
the high-quality of the education system in the future. It is an important time to incorporate physical education more appropriately into the
education system. In the period since the last reform of the school system, the lifestyle of children and their parents has radically changed
and, consequently, also the importance of physical education in the acquiring of quality knowledge, development of personality and active
involvement in society. More recent international political documents have already been warning about the special role of physical education
that should also be incorporated into the national education strategy. To contribute to the discussion on the White Paper, we as sports profes-
sionals therefore present some expert propositions on how to appropriately incorporate physical education into the education system, which
are underpinned by international and Slovenian scientific findings about the benefits of physical education and other school sports activities.

Key words: physical education, White Paper, strategy, guidelines, education, teacher
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Hl Uvod

Oblikovanje samostojne drzave, vzposta-
vitev veclstrankarskega politicnega siste-
ma in sprejem nove ustave so zahtevale
tudi spremembe v sistemu slovenskega
izobrazevanja. Leta 1996 je bila sprejeta
solska zakonodaja, ki je na podlagi kon-
ceptoy, zapisanih v Beli knjigi o vzgoji in
izobraZevanju v Republiki Sloveniji (1995),
prinesla celovito ureditev vseh ravni Sol-
skega sistema. Pri umestitvi Sportne vzgoje
v kurikularne dokumente (predmetnik, u¢ni
nacrti, koncepti) so imeli pomembno vlo-
go strateski dokumenti na podro¢ju Spor-
tne vzgoje: Koncepcija in strategija Solske
Sportne vzgoje (Cankaridr, 1991), Smernice
Solske $portne vzgoje (Kristan, Cankar, Ko-
vac in Pracek, 1992) in Cilji Solske $portne
vzgoje (Cankar idr, 1994, 1995). Izoblikovali
so jih strokovnjaki na podlagi studij tujih
u¢nih nacrtov in nacrtovalnih strategij ter
rezultatov slovenskih in tujih raziskav o te-
lesnih zmogljivostih ter nacinih preZivljanja
prostega Casa; kratkoro¢ne, srednjerocne
in dolgoroc¢ne usmeritve interesne Sportne
vzgoje pa so bile umescene v Nacionalni
program $porta (2000) na podlagi analiz
Sporta v slovenskem in evropskem prosto-
ru (Ambrozi¢ idr,, 1995; Strel idr,, 1997).

V dobrih dveh desetletjih sicer premislje-
nega udejanjanja sprememb v praksi spo-
znavamo, da Stevilnih usmeritev iz Smernic
Solske Sportne vzgoje (Kristan idr, 1992),
kot sta vsakodnevna ura Sportne vzgoje in
poucevanje sportnih strokovnjakov v celo-
tni navpicnici, zal nismo dosegli. Ugotavlja-
mo pa, da z danasnjo koli¢ino Sportne de-
javnosti ne moremo uspesSno preprecevati
vse bolj vidnega zmanjsevanja otrokove in
mladostnikove gibalne dejavnosti ter nje-
nih posledic (Trudeau in Shephard, 2005).

Pri tem je gotovo najpomembnejsa solska
$portna vzgoja, saj so jo delezni vsi ucen-
ci ne glede na socialni polozaj. V tem pri-
spevku uporabljamo izraz $portna vzgoja
za poimenovanje vseh kurikularnih oblik
umescanja Sportne vzgoje v vzgojno izo-
brazevalni sistem ne glede na razli¢no po-
imenovanje predmeta oz. predmetnega
podrodja (Sportna vzgoja, Sport, gibanje).

Ce so na zacetku 20. stoletja trdili, da ne-
kaj ,telovadbe” v Soli ne 3kodi, je danes
$portna vzgoja kot predmet z jasno opre-
deljenimi cilji postala ne le enakovreden
predmet, temvec eden od nujno potrebnih
predmetov v Solskih programih vseh razvi-
tih drZav. Ne predstavlja le posredovanja
$portnih znanj in razvoja gibalnih sposob-

nosti ter telesnih znacilnosti, je tudi proces
motivacije in usmerjanja v oblikovanje
zdravega Zivljenjskega sloga, pa tudi po-
memben proces (sekundarne) socializacije
(Hardman, 2008; Kovac, 2015). V druzbi, ki
ponuja mnoge pasti, kot so izrazito sedeci
nacin Zivljenja in nepravilni prehranjevalni
vzorci, razli¢ne oblike zasvojenosti, nasilje,
osamljenost, je treba dati mladim prilo-
Znost za samopotrjevanje, spoznavanje
temeljnih vrednot, socialno integracijo in
iskanje skupnih prijateljstev (Strel in Kovac,
1999). Posebno vrednost Sportne vzgoje
pa seveda predstavljajo zdravstveni ucinki
gibalne dejavnosti kot njenega klju¢nega
postulata. Redno gibalno udejstvovanje
namre¢ prek ve¢ mehanizmov zmanjsa
obolevnost in smrtnost (Blair idr., 1995; Ha-
skellidr, 1992). Z redno gibalno dejavnostjo
lahko posameznik zmanjsa telesno tezo,
zboljsa uravnavanje mascob v krvi (Leon in
Sanchez, 2001), zmanjsa kolic¢ino telesnega
mascevja (Kromhout, Bloemberg, Seidell,
Nissinen in Menotti, 2001), dviguje raven
varovalnega holesterola (HDL) in niza raven
Skodljivega holesterola (LDL) (Sasaki, Shin-
do, Tanaka, Ando in Arakawa, 1987). Izboljsa
se tudi obcutljivost telesa na inzulin (Mark
in Janssen, 2008), zniza se krvni tlak (Mark
in Janssen, 2008) in povecla kostna gostota
(Whalen, Carter in Steele, 1988). Ustrezne
gibalne navade pomembno vplivajo na
Zivljenjski slog in zdravje v odraslosti. De-
javen zivljenjski slog pomembno prispeva
k preprecevanju debelosti pri mladostnikih
(Steinberger idr, 2009), kar hkrati zmanjsuje
smrtnost pri odraslih (Janssen in LeBlanc,
2010). Redna zmerno do visoko intenzivna
telesna dejavnost je povezana tudi z bolj-
$im spanjem in manj$im tveganjem za nes-
pecnost ter ostale motnje spanja (Lang idr.,
2013), prav tako pa je izredno pomembna
pri zmanjsevanju stresa, anksioznosti in de-
presije (Camacho, Roberts, Lazarus, Kaplan
in Cohen, 1991; Glenister, 1996; Hassmen,
Koivula in Uutela, 2000).

V zadnjih letih je vse ve¢ spoznanj tudi o
pozitivnem vplivu $portne vzgoje na ucni
uspeh otrok. Izsledki intervencijskih Studij,
v katerih so povecali obseg telesne dejav-
nosti v Soli, kazejo na izboljsanje u¢nega
uspeha Solarjev (Alesi, Bianco, Luppina in
Palma, 2016; Ardoy idr, 2014; Chaddock-
-Heyman idr, 2013; Erwin, Fedewa in Ahn,
2013; Hillman, Pontifex, Castelli in Khan,
2014; Kvalg, Bru, Brennick in Dyrstad, 2017;
Mullender-Wijnsma, 2016; Vazou in Skrade,
2017). Nekateri tudi ugotavljajo, da poveca-
nje obsega telesne dejavnosti v Soli na ra-
¢un zmanjsanja obsega drugih predmetov

ne vpliva na poslabsanje u¢nega uspeha
otrok (Sallis idr, 1997). Razloge za taksen
ucinek telesne dejavnosti raziskovalci pripi-
sujejo vec dejavnikom. En del predstavljajo
psiho-socialni dejavniki, kot so: visja samo-
podoba, samospostovanje, zadovoljstvo,
razredna klima boljse obnasanje v razre-
du (Mesko, Videmsek, Videmsek idr., 2013;
Morillo, Reigal in Hernandez-Mendo, 2018;
Nelson in Gordon-Larsen, 2006; Poitras idr.,
2016). Meta analiza tovrstnih telesno dejav-
nih intervencij kaze, da taksne intervencije
vodijo do znacilno zmanjSanega motecega
vedenja 3olarjev (Evans in Davies, 2017),
zato je lahko ucinkovitost poucevanja bolj-
3a. Ti dejavniki pa vplivajo tudi na manjso
odsotnost od pouka, kar posredno poma-
ga k zboljsanju u¢nih sposobnosti (King,
Burley, Blundell idr, 1994). Drug del razlo-
gov za navedeni ucinek telesne dejavnosti
raziskovalci pojasnjujejo s fizioloskimi de-
javniki, ki predstavljajo zelo aktualno temo
preucevanja vpliva telesne dejavnosti na
Clovekove kognitivne sposobnosti in jih
predstavljamo v nadaljevanju.

Za prikaz pomena Sportne vzgoje v sodob-
nem izobraZevalnem sistemu je nujno tre-
ba osvetliti tudi sodobne Zivljenjske sloge
otrok in mladostnikov ter njihove posle-
dice. Pretirana raba zabavnih tehnologij,
ki narekujejo gibalno nedejaven ali celo
sede¢ polozaj, zascitniske prakse starsev
(omejevanije otrok pri gibanju po javnih po-
vréinah, npr.igranje na igris¢ih, samostojno
gibanje po soseski, preckanje ulice), indivi-
dualizacija (otrokova napac¢na zaznava nje-
gove vloge v druzbi), pretirana skrb starsev
in permisivna vzgoja so namre¢ moc¢no
spremenili podobo prezivljanja prostega
¢asa otrok in mladine v zadnjih desetletjih
(Kovag, Jurak, Starc in Strel, 2007). V istem
obdobju slovenski izobrazevalni sistem ni
bistveno spremenil oblik pouka, saj ta za
olarje vec¢inoma e vedno pomeni vecur-
no sedenje. Tako smo kot druzba v zadnjih
desetletjin ustvarili prevladujoce sedece
nacine Zivljenja med mladimi in seveda
tudi odraslimi (Armstrong, 2007; De la Cruz-
-Sanchez in Pino-Ortega, 2010; Ferreira idr,
2007; Jurak, 2006; Strel idr,, 2007). Negativni
ucinki taksnih Zivljenjskih slogov se kazejo
v povecanem podkoznem mascevju (Olds,
Ridley in Tomkinson, 2007; Strel idr.,, 2007),
povelanju deleza prekomerno prehra-
njenih (Currie idr, 2004; Lobstein in Frelut,
2003; Malina, 2007; Partnerstvo za dejav-
nike tveganja kroni¢nih nenalezljivih bo-
lezni, 2016; Wedderkopp, Froberg, Hansen
in Andersen, 2004) in slabsemu telesnemu
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fitnesu' otrok in mladostnikov (Froberg in
Andersen, 2010; Strel idr,, 2007; Tomkinson
in Olds, 2007; Tomkinson, Olds in Borms,
2007).

Glede na izrazite spremembe v Zivljenjskih
slogih slovenskih otrok in mladostnikov
(Kovac, Jurak, Starc in Strel, 2007) smo na
podrodju prostocasne Sportne dejavnosti
izoblikovali nadaljnje usmeritve v novem
Nacionalnem programu $porta 2014-2023
(Jurak in Pavleti¢ Samardzija, 2014), na po-
dro¢ju Solske Sportne vzgoje pa so potreb-
ne korenite spremembe in drugac¢ne kon-
ceptualizacije programov, ki bi jih morali
uveljaviti ob oblikovanju nove Bele knjige
0 vzgoji in izobrazevanju, ki jo je napove-
dalo pristojno ministrstvo, na kar je stroka
7e veckrat opozarjala (Jurak in Kovac, 2009;
Kovac, 2015). Zato smo pripravili strokovna
izhodis¢a, ki temeljijo na tujih in domacih
znanstvenih spoznanjih o koristi telesne
dejavnosti, Se posebej Sportne vzgoje, in
trendov spreminjanja telesnega fitnesa
otrok kot posledice sprememb v njihovih
Zivljenjskih slogih. Ta izhodis¢a podpira vec
strokovnih in drugih skupin, navedenih ob
koncu prispevka.

M Evropska komisija
in Svet Evrope
priporocata najmanj
5 ur Sportne vzgoje
tedensko

Nizka raven telesne dejavnosti otrok in
mladine v Evropski uniji (EU) je zelo zaskr-
bljujoca, zato snovalci politik v EU Ze nekaj
¢asa is¢ejo odgovore na ta vse vedji javnoz-
dravstveni problem (Bela knjiga o Sportu,
2007, Smernice EU o telesni dejavnosti,
2008; Evropska komisija/EACEA/Eurydi-
ce, 2013). Pri tem igra pomembno vlogo
izobrazevalno okolje, saj raziskave kazejo,
da je kar 80 % Ssolarjev telesno dejavnih
predvsem v $oli, ne pa doma (Woods, Tan-
nehill, Quinlan, Moyna in Walsh, 2010). Tudi
slovenske studije kaZejo, da so otroci bolj

'To tujko uporabljamo, ker slovenska poime-
novanja ne odrazajo ustrezno znacilnosti tega
pojma. V Zivljenju sodobnega ¢loveka lahko te-
lesni fitnes opredelimo kot kazalnik telesne spo-
sobnosti za ucinkovito in uspesno delovanje pri
delu in prostocasnih dejavnostih, kot kazalnik
zdravja, kljubovanja hipokineti¢nim obolenjem
ter uspesnega soocanja z izrednimi razmera-
mi. Po tej opredelitvi telesni fitnes vsebuje tudi
morfoloske znacilnosti posameznika, ki vzaje-
mno vplivajo na druge dele fitnesa (misicnega,
srcno-zilnega).
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dejavni v dneh 3olskega pouka in bistveno
manj med vikendi (Jurak idr, 2015; Kovac
idr, 2013).

Evropska komisija je zato izdala Priporo-
¢ila za spodbujanje $portne vzgoje v 3oli,
vklju¢no z napotili za razvoj gibalnih spo-
sobnosti v zgodnjem otro$tvu in ustvar-
janje koristnih povezav s $portno sfero,
lokalnim okoljem in zasebnim sektorjem
(Priporocila za spodbujanje Sportne vzgo-
je v Solah, 2015), ki jih je sprejel tudi Svet
Evrope. V 28 priporocilih, med katerimi so
tudi zagotavljanje zadostne kolicine in ka-
kovosti gibalne dejavnosti, je opredelila
posebno vlogo 3ol. Osnovno sporocilo je,
da je Sola edina institucija, ki lahko vsem
otrokom zagotovi, da skozi formalno (ob-
vezno) kurikularno udejstvovanje (pouk
$portne vzgoje, v Sloveniji tudi Sportni
dnevi) ali dodatne (ekstrakurikularne) spor-
tne in telesne dejavnosti dosezejo priporo-
¢ila o telesni dejavnosti za mlade (Globalna
priporocila o telesni dejavnosti za zdravje,
2010). Glede obsega pouka $portne vzgoje
je zlasti pomembno priporocilo 10, ki pravi:

»Najmanjsi priporoceni ¢as Sportne
vzgoje v obdobju obveznega izobra-
Zevanja se mora povecati na najmanj
5 ur pouka tedensko. Temu primerno
morajo biti prilagojeni struktura in ci-
lji kurikula Sportne vzgoje, ki morajo
opredeljevati oprijemljive in prilago-
dljive standarde znanj ter sposobnosti
za vsako razvojno stopnjo in med vse-
bine vkljuciti vsakodnevno zivljenjsko
uporabne gibalne dejavnosti.«

V primerjavi z drugimi evropskimi vrstniki
se nasi solarji sicer bolj priblizujejo pripo-
roc¢ilom o telesni dejavnosti, pritem paima
iziemno pomembno vlogo $ola s svojimi
vplivi na njihovo gibalno dejavnost (Jurak
idr, 2015; Kovac idr, 2013; Sember idr., 2016).
Ceprav smo na sistemski ravni e vedno da-
le¢ od navedenega priporocila o obsegu
Sportne vzgoje v Solskem sistemu, smo se
temu obsegu priblizali s programom Zdrav
Zivljenjski slog v osnovnih Solah (v nadalje-
vanju: ZZS), s katerim smo dosegali iziemno
dobre ucinke (Strel, 2015; opisano v nada-
ljevanju), vendar pa se je ta v 3olskem letu
2017/2018 iztekel. Stroka ocenjuje, da nje-
govo predvideno nadaljevanje skozi Raz-
Sirjeni program (RAP) v stebru Gibanje in
zdravje zal ne sledi konceptualnim izhodi-
$¢em projekta ZZS, saj ne vklju¢uje temelj-
nih prvin obsega in kakovosti (nadaljevanje
ne vkljucuje vseh osnovnosolcev, del stro-
kovnega kadra pa nima ustreznih kompe-
tenc za njegovo ucinkovito izvajanje). Med

¢lanicami EU sta navedeno priporocilo o
uri Sportne vzgoje na dan sicer v zadnjem
obdobju Ze udejanjili MadZarska in Danska,
prva kot del obveznega programa, druga
pa v kombinaciji obveznega in razdirjenega
programa.

M Evropska komisija in
Svet Evrope priporo-
cata, da sportni pe-
dagogi poucujejo na
vseh izobrazevalnih
ravneh

Studije u¢inkov poucevanja $portne vzgo-
je na gibalno ucinkovitost nasih Solarjev so
pokazale, da so tisti, ki jih skupaj z razredni-
mi uciteljicami poucujejo Sportni pedago-
gi, precej bolj gibalno ucinkoviti od tistih, ki
jih poucujejo le razredne uciteljice (Starc in
Strel, 2012; Stihec in Kova¢, 1992). To je pri-
¢akovano glede na razlike v kompetentno-
sti obeh profilov (Jurak, Kova¢ in Strel, 2004;
Kovag, Sloan in Starc, 2008; Tul, Leskosek,
Jurakin Kovag, 2015), zato tudi Evropska ko-
misija in Svet Evrope z vidika zagotavljanja
kakovosti pouka $portne vzgoje opredelju-
jeta priporocilo 13 (Priporocila za spodbu-
janje $portne vzgoje v Solah, 2015), ki pravi:

»Na vseh izobrazevalnih ravneh naj
prednostno poucujejo ustrezno izobra-
Zeni uditelji $portne vzgoje. Ce to ni mo-
goce, naj ta strokovni kader vsaj svetuje in
daje podporo razrednim uciteljem.«

M Le dovolj velik
obseg kakovostno
strukturirane gibalne
dejavnosti v Soli daje
dolgotrajne ucinke

V Sloveniji imamo skoraj 40-letno tradicijo
izvajanja obogatitvenih programov na po-
dro¢ju Sportne vzgoje v osnovni soli. Prvo-
tno so bili ti programi namenjeni mladim
$portnikom kot pomoc¢ pri usklajevanju
njihovih obveznosti, v zadnjih desetletjih
pa so ponujeni vsem otrokom. Z njimi Ze-
limo povecati njihovo gibalno dejavnost
in zbolj3ati njihovo telesno zmogljivost ter
zmanjsati zdravstvena tveganja, poveza-
na s telesno nedejavnostjo in sedenjem.
Evalvacijske Studije so pokazale uspesnost
tovrstnih programov (Jurak, Kovac in Strel,
2006; Jurak, Cooper, Leskosek, Kovac, 2013;



Jurak, Strel, Leskosek in Kovag¢, 2011; Peter-
nelj, Skof in Strel, 2008; Strel, 2015; Stihec in
Kovac, 1992), vendar pa tako izsledki pri nas
kot v tujini (Brown in Summerbell, 2009;
Dobbins, De Corby, Robeson, Husson in Ti-
rilis, 2009; Kriemler, Meyer, Martin, van Slu-
ijs, Andersen in Martin, 2011; Lavelle, Mac-
kay in Pell, 2012) kaZejo, da lahko pripeljejo
do ustreznih dolgotrajnih ucinkov le tisti
programi, ki so vpeti v Solski prostor, imajo
ustrezen obseg (npr. vsakodnevna vadba),
trajajo dlje ¢asa (npr. vec let, skozi celotno
navpicnico $ole) in jih vodijo ustrezno kom-
petentni kadri (ucitelji $portne vzgoje). Ce
interveniramo z ustreznimi strokovnimi
ukrepi v obdobju Solanja, obstajajo dobre
moznosti za spreminjanje navad in posle-
di¢no ustrezno telesno zmogljivost v odra-
sli dobi. Med nasimi 18-letniki je kar 80 %
taksnih, ki so bili prekomerno prehranjeni
7e ob vstopu v $olo (Starc in Strel, 2011). Sol-
sko obdobje je torej z vidika telesnega in
gibalnega razvoja iziemno pomembno in
pomanijkljivosti v razvoju je kasneje tezko
nadoknaditi.

M Ucinki programa
Zdrav zivljenjski slog
dokazujejo, da znamo
in zmoremo zboljsati
gibalno ucinkovitost
solarjev in zmanjsati
njihovo obolevnost

Medgeneracijski trendi prekomerne pre-
hranjenosti osnovnosolskih otrok med 7.
in 14. letom starosti kazejo na srednjero¢-
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no izboljsevanje stanja v slovenskih Solah,
$e vedno pa je delez prekomerno prehra-
njenih in debelih obc¢utno visji kot ob osa-
mosvojitvi Slovenije (Starc, Strel, Kovag, Le-
skosek in Jurak, 2016), posebej pa izstopajo
tudi dijaki in dijakinje poklicnih 3ol (Kovac,
Leskosek in Strel, 2007; Kovac, Strel, Jurak in
Leskosek, 2012). Zacetek upadanja preko-
merne prehranjenosti sovpada z uvedbo
programa ZZS, vendar pa so nanj verjetno
vplivali tudi drugi dejavniki (ozavescanje
starsev, ureditev okolja za telesno dejav-
nost otrok). Podrobne analize kazejo, da so
bili trendi upada prekomerno prehranjenih
v %olah, ki so bile vklju¢ene v ZZS, za pri-
blizno pol odstotka letno ugodnejsi kot v
drugih solah (Strel, 2015). To lahko v desetih
letih prinese kar 5 odstotnih to¢k zmanjsa-
nja deleza prekomerno prehranjenih, kar je
iziemen ucinek.

V Solskem letu 2015/2016 je prislo do zaca-
sne prekinitve financiranja programa ZZS,
v istem letu pa se je odrazila tudi zaustavi-
tev ugodnega trenda padanja prekomerne
prehranjenosti, ki smo mu bili pri¢a v obdo-
bju 2011-2015, kar nakazuje na izredno ob-
Cutljivost sistema na zmanjsevanje koli¢ine
kakovostno nacrtovane in izvedene Spor-
tne vadbe. To kaze, da lahko z ustreznimi
intervencijami v Solskem sistemu, usmer-
jenimi v kakovostno izpeljavo programa
in povelanje ur, bistveno pripomoremo k
izboljsanju javnega zdravja, potreben pa je
stabilen sistem, ki zagotavlja strokovno na-
¢rtovano in vodeno telesno dejavnost (Za-
klju¢no porocilo programa Zdrav zZivljenjski
slog 2015-2018, 2018).

Debelost iziemno negativno vpliva na gi-
balno ucinkovitost otroka in posledi¢no

“Zdraw Sivijenjeki fi

nancirange
slog” v ol ety programa v Bol. letu
MBS

o
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Slika 1. Trend prekomerne prehranjenosti osnovnosolcev.

na kakovost njegovega Zivljenja. Podatki
SVK kazejo, da so debeli fantje za skoraj 38
%, debela dekleta pa za skoraj 28 % manj
vzdrzljivi od vrstnic z zdravo telesno maso
(Starc, Strel, Kovac in Jurak, 2015). To prinasa
velika zdravstvena tveganja (Tremblay idr,
2011), bistveno zmanjsuje kakovost Zivlje-
nja, pa tudi akademsko uspesnost debelih
otrok (Booth idr, 2014; Chaddock-Heyman,
Hillman, Cohen in Kramer, 2014; Haapala
idr, 2014). Podrobne analize so pokazale,
da so otroci na Solah, ki so bile vklju¢ene
v Z7S, napredovali v gibalni u¢inkovitosti
za kar 6 % bolj od vrstnikov z drugih Sol
(Starc idr,, 2015). Njihova ve¢ja gibalna kom-
petentnost jim omogoca boljse moZnosti
vkljucevanja v razlicne gibalne dejavnosti.
Posledi¢no se je zaradi pozitivnih vplivov
ustreznejsega Zivljenjskega sloga njihova
obolevnost za akutnimi obolenji v petih
letih zmanjsala za skoraj 37 % (Strel, 2015).

M Vec gibanja med pou-
kom lahko olajsa delo
uciteljem in izboljsa
ucno uspesnost

Kljub temu, da je ravno 3olsko okolje ti-
sto, ki omogoca otrokom najvec¢ gibanja,
izsledki iz raziskave ARTOS (Jurak, Kovac
in Starc, 2013; Starc idr, 2015) kazejo, da
solarje v Casu pouka najbolj obremenjuje
ravno gibalna nedejavnost (prekratki od-
mori med urami in dolgotrajno sedenje)
in ne nekateri drugi draZljaji. Za ustrezno
celodnevno koli¢ino gibanja so zato po-
leg kakovostnega pouka $portne vzgoje
pomembne tudi gibalno dejavne prekini-
tve pouka (npr. gibalni odmor, minuta za
zdravje) in poucevanje skozi gibanje. Poleg
tega pa te prekinitve pomembno vplivajo
na kakovost pouka. Novejse studije o po-
vezanosti gibalne dejavnosti s kognitivnim
in mozganskim delovanjem namre¢ kazejo,
da lahko Ze 20-minutna aerobna dejavnost
vpliva na vecjo pozornost na u¢no snov
in posledi¢no na boljso u¢no uspesnost
(Hillman idr, 2009; Howie, Schatz in Rus-
sell, 2015). Ze v zacetku 20. stoletja je Maria
Montessori ugotovila, da je gibalna dejav-
nost otroka klju¢ni dejavnik njegovega in-
telektualnega razvoja in tako ze leta 1907 v
svoje Sole uvedla dve uri telesne dejavnosti
na dan (Pate idr, 2014), Sele v zadnjem casu
pa vse bolj prepricljivi znanstveni doka-
zi kazejo, da gibalna dejavnost izboljsuje
prekrvavljenost mozganov in na ta nacin
izboljsuje mozganski krvozilni sistem, izje-
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Slika 2. Nekateri dejavniki, ki obremenjujejo osnovnosolce v ¢asu pouka.

mno tudi poveca koncentracijo neurotro-
pina BDNF, ki spodbuja rast nevronov (Pen-
cea, Bingaman, Wiegand in Luskin, 2001),
dokazano pa izboljsuje tudi mikrostrukturo
mozganske beline, ki je klju¢na za hiter pre-
tok informacij med moZganskimi regijami
in visjimi kognitivnimi centri (Chaddock-
-Heyman idr, 2014). Ucenje zapletenih
gibanj tako spodbuja frontalno skorjo v
mozganih, ki je dejavna tudi pri u¢enju in
reSevanju problemov (Jensen, 2005). Pove-
dano enostavno, z zagotavljanjem ene ure
gibalne dejavnosti v ¢asu pouka lahko otro-
kom zagotovimo ustrezno nevrogenezo, ki
sploh omogodi, da se naucijo in trajno po-
mnijo snov drugih predmetov. Brez telesne
dejavnosti je razvoj kognitivnih procesov
namre¢ neucinkovit (Donnelly idr, 2016).
Poleg tega telesna dejavnost vpliva na de-
lovanje Stevilnih signalnih molekul, Ziv¢nih
prenasalcev, ki lahko vplivajo na cilost in
znizajo anksioznost ter napetost (Casper,
2005; Peluso in Andrade, 2005), kar vodi do
manj motecega vedenja 3olarjev (Evans in
Davies, 2017), zato je lahko ucinkovitost po-
uc¢evanja boljsa.

Gibalno dejavne prekinitve med poukom
so zato pomembne z ve¢ vidikov (Jurakidr,
2016):

- nevtraliziranje neugodnih vplivov sede-
nja z razbremenitvijo misi¢nih skupin,
ki so med sedenjem zelo obremenjene
(raztezne, krepilne vaje in aerobne vaje),

- prekrvavitev tkiv in pospesitev dihanja
(aerobne vaje in krepilne vaje),

- ustreznejsa telesna drza (krepilne vaje,
raztezne vaje in vaje ravnotezje),

- povecCana prekrvavitev mozganov in
zato zboljsanje osredotocenosti za na-
daljnji pouk (krajsa pretezno aerobna
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vadba, ki spodbudi mozgansko delova-
nje),

- umirjanje (raztezne vaje, vaje ravnotezja,
dihalne vaje, masaza),

- socializacija (razli¢ne vaje v parih).

Tovrstne oblike sicer poznamo v nekaterih
nasih 3olah $e iz ¢asov celodnevnih osnov-
nih Sol, dodatne izkusnje pa smo pridobili
v okviru pilotnega projekta Uzivajmo v
zdravju (Jurak idr. 2016).

Bl Se vedno nismo uvedli
ustrezne resitve za
vse srednjesolske
programe

S starostjo se zmanjsuje gibalna dejavnost
mladostnikov. Tako so srednjeSolci manj
gibalno dejavni od osnovnosolcev (Sirard,
Pfeiffer in Pate, 2006). Med srednjesolci
so kriticna skupina predvsem dijaki in di-
jakinje tehniskih in poklicnih programoy,
saj so manj gibalno dejavni, izstopajo po
prekomerni prehranjenosti in slabsi telesni
zmogljivosti (Kovac¢ idr, 2007; Kova¢ idr,
2012; Kovac, Leskosek, Strel in Jurak, 2013;

Westerstahl, Barnekow-Bergkvist, in Jans-
son, 2005), slabse je tudi njihovo zdravstve-
no stanje (Westerstahl idr, 2005), imajo pa
tudi manj znanj o pomenu gibanja in Spor-
ta (Kovac, Leskosek in Jurak, 2012; Vasick-
ovd, Neuls in Fromel, 2010) v primerjavi s
tistimi, ki se Solajo v stiriletnih splosnih pro-
gramih. Raziskava slovenskih srednjesolcev
kaze, da gimnazijke v nekaterih testnih na-
logah Sportnovzgojnega kartona dosegajo
boljse rezultate od fantov v poklicnih Solah
(Kovat idr, 2013). Obenem pa ugotavlja-
mo tudi, da je obvezna $portna vzgoja za
Stevilne srednjesolce, posebej tiste, ki se
izobrazujejo v poklicnih $olah, edina gibal-
na dejavnost, v katero so vkljuceni (Jurak,
2006; Strel idr,, 2007).

Zato je nujno, da se tem dijakom zagotovi
najmanj tri ure Sportne vzgoje tedensko v
primerno Stevil¢nih skupinah (ne vec kot
16). V zadnjih letih je skusalo pristojno mi-
nistrstvo povecati obseg kakovostnega
gibanja teh dijakov s programom Mladi za
mlade, ki pa zaradi razli¢nih razlogov ni za-
Zivel, kot je bilo nacrtovano.

Bl Zamujene priloznosti
Vv vrtcu

V zgodnjem otrostvu otrokov razvoj po-
teka usklajeno in celostno na gibalnem,
telesnem, kognitivnem, custvenem in
socialnem podro¢ju. Zato je izjemno po-
membno, da otroku vsakodnevno po-
nudimo moznosti, da izvaja raznovrstne,
njemu primerne gibalne dejavnosti, saj so
spremembe na enem podrocju povezane
s spremembami na ostalih podrogjih.

Druzbene spremembe so mocno zarezale
tudi v Zivljenjski slog predSolskih otrok, saj
je tudi pri njih zaznana vse manjsa gibalna
dejavnost. Najnovejsa priporocila navajajo,
da morajo biti otroci, ki lahko samostojno
hodijo, vsak dan najmanj 180 minut gibal-
no dejavni skozi cel dan, zunaj in v zaprtih
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Slika 3. Razlike v povprec¢jih nekaterih gibalnih testov glede na srednjeSolski program (Kovac idr,

2013).



prostorih. Prav tako ne smejo biti nedejavni
dlje ¢asa, razen med spanjem. Posedanje
pred zaslonom, potovanje z motoriziranim
prevozom ali dolgotrajno pripenjanje v
vozi¢ek ni dobro za zdravje in razvoj otro-
ka. Zanje je najboljsa gibalno dejavna igra
(NHS, 2019).

Ker je to obdobje ucenja temeljnih gibal-
nih spretnosti, je zelo pomembno, da ima-
jo poleg spontanega gibanja in igre, ki jo
vsakodnevno zagotavljajo slovenski vrtci
najmanj v obsegu 30 minut (Bahovec idr.,
1999), sistemati¢no vadbo vec kot trikrat
tedensko (Engel, Broderick, van Doorn,
Hardy in Parmenter, 2018; Logan, Robinson,
Wilson in Lucas, 2012).

Na gibalni razvoj otroka v tem obdobju
vplivajo starsiin tudi vrtec, saj vse vel otrok
preZivi tam vec¢ino budnega ¢asa med te-
dnom. Ustrezne gibalne spodbude v vrtcu
lahko tako pomembno pripomorejo k bolj-
3i gibalni u¢inkovitosti vrt¢evskih otrok. Pri-
meri dobrih praks iz nekaterih vrtcev, kjer
so zaposlili $portne pedagoge, ki sodelu-
jejo z vzgojiteljicami pri izvedbi vsebin gi-
banja (npr. vrtci Sentvid in Jelka v Ljubljani,
Tezno v Mariboru), kazejo, da je kompeten-
tnost kadra pri tem klju¢na in da bi tovrstna
resitev morala postati sistemska.

M Izgubili smo Sportno
vzgojo v rednih studij-
skih programih, kar se
pozna na zmogljivosti
studentske populacije

Z uvedbo bolonjske reforme je bila iz re-
dnih $tudijskih programov izklju¢ena $por-
tna vzgoja, kar je v popolnem nasprotju s
potrebami danasnje mladine. Ta strokovno
neutemeljen poseg je resno ogrozil mo-
Znosti ohranjanja ustreznega telesnega

fitnesa, zdravja in akademske uspesnosti
Studentov. Zadnja analiza njihovega tele-
snega fitnesa je namrec pokazala, da stanje
njihove prehranjenosti $e ni tako zelo pro-
blemati¢no, medtem ko njihova gibalna
ucinkovitost kaze na povecano zdravstve-
no tveganje te populacije v prihodnosti, saj
kar pri 30 % Studentov beleZimo prenizek
aerobni fitnes (Jurak idr,, 2017).

M Predlogi za
odlocevalce

Izobrazevalni sistem je dokazano kljucen
prostor, kjer je mogoce povecati obseg ka-
kovostnega gibanja otrok in mladine z vse-
mi pozitivnimi ucinki na njihovo zdravje in
u¢no uspesnost. Kakovost v tem kontekstu
pojmujemo kot preplet sodobno zasno-
vanih u¢nih nacrtov in interesnih Sportnih
programov, materialnih in  normativnih
pogojev za njihovo izpeljavo, ustrezno
kompetentnega kadra in ustreznih pristo-
pov pri delu z mladimi. Le sodobni pristopi,
kot so diagnosticiranje na podlagi objek-
tivnih podatkov, ustrezna diferenciacija in
individualizacija vadbe, uporaba ustreznih
pripomockov in IKT (informacijsko komu-
nikacijske tehnologije — postopki uporabe
sodobnih u¢nih medijev, kot so racunal-
niski programi, medmrezje, videoposnetki
in njihove analize, slike, kinogrami, plakati,
merilci srénega utripa, merilci porabe ener-
gije itd.), razli¢ni nacini evalvacije procesa,
ucinkovita in senzibilna izvedba pouka in
interesnih Sportnih programov, lahko za-
gotovijo, da bo $portna vadba ucinkovita,
hkrati pa za mlade tudi prijetna izkusnja.
Skladno z navedenim in predhodno pri-
kazanimi dejstvi predlagamo ustrezno sis-
temsko umestitev naslednjih ukrepov.

1.V vsakem vrtcu se zagotovi zaposlitev
in delovanje vsaj enega Sportnega pe-
dagoga, ki sodeluje pri vsebinah giba-

Slika 4. Razvrstitev Studentov v skupine aerobnega fitnesa glede na spol (Jurak idr,, 2016).

nja v vseh enotah vrtca. Na ta nacin se
predsolskim otrokom zagotovi 1 uro
sistematicne gibalne vadbe vsak dan
prek razli¢nih oblik, kot so: vadbena ura,
gibalni odmor, gibalne minute, jutranja
telovadba.

2. Po celotni navpicnici osnovne 3Sole se
zagotovi 1 ura Sportne vzgoje dnevno
in omogoci, da te ure poucujejo Sportni
pedagogi.

a. Podobno, kot je opredeljeno za gi-
mnazije, se spremeni zakonodaja, da
ure predmeta $port v osnovni $oli in
predmeta $portna vzgoja v poklicnih
ter tehniskih Solah ne sodijo v obseg
obremenitve 3olarjev, saj predstavlja-
jo za 3olarje kompenzacijo pretezno
sedecemu delu in regeneracijo glede
na druge 3olske obremenitve.

b.S spremembo zakonodaje je treba
spodbuditi  sistemsko vkljucevanje
Sportnih pedagogov v pouclevanje
$portne vzgoje v prvem in drugem
vzgojno-izobrazevalnem  obdobju.
Strokovno najbolj ustrezna resitev je
skupno poucevanje razrednih ucite-
ljev in Sportnih pedagogov na razre-
dni stopnji.

c. V celotni navpic¢nici naj bo v vadbeni
skupini najvec 16 ucencev.

3. Vosnovni Soli se zmanjsa ¢as, ki ga otro-
ci preZivijo sede; poleg 1 ure Sportne
vzgoje dnevno 3ola skozi razlicne s Solo
povezane dejavnosti omogoci otrokom
e najmanj 60 minut zmerno do visoko
intenzivne gibalne dejavnosti.

a. V RAP-u steber Gibanje in zdravje vo-
dijo ucitelji Sportne vzgoje. S tem se
omogodi nadaljevanje ucinkov pro-
grama ZZS.

b. Sole izvedejo ustrezne programe za
spodbujanje gibalno dejavnega pri-
hoda otrok v Solo (Bicivlak, Pesbus,
postajalis¢e Solskega prevoza 1 km
od Sole, starsi brez avtomobilov v
okolici Sole), organizirajo gibalni od-
mor, ve¢inoma na zunanjih povrsinah
sole, kratke gibalne prekinitve pouka
- minute za zdravje in poucevanje
skozi gibanje (Se posebej na razredni
stopnji).

c. Z organizacijo Solskih dejavnosti in
ustreznim vrednotenjem tega dela
se zagotovi, da interesne $portne
programe v 3oli izvajajo Sportni pe-
dagogi.
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d.Sole uredijo zunanjost v ustrezni
kombinaciji naravnih in umetnih po-
vrsin, tako da spodbuja gibalno de-
javnost vseh razvojnih skupin otrok.

e. Sole uredijo notranjost 3ol tako, da
sola postane prej prostor gibanja kot
sedenja in omogodi Solarjem gibalno
dejavne prekinitve sedenja in pouce-
vanje skozi gibanje; npr. vedji razredi
s Solskim pohistvom, ki omogocajo
uc¢enje ob gibanju, hodniki, ki omo-
gocajo hitro gibanje oz. tek, avle, ki
omogocajo postavitev opreme, ki
spodbuja otroke k nevtralizaciji sede-
¢ih obremenitev (npr. zvirala, plezala,
plesni koticek).

. Sola na¢rtuje u¢no delo u¢encev doma

(domace naloge) tako, da spodbuja gi-
balno dejavnost otrok tudi v prostem
¢asu, ne pa da jim s tem narekuje sedeci
¢as tudi doma.

.V vse srednjedolske programe se uve-

de tri ure 3portne vzgoje tedensko,
pri izvedbi pa se zagotovi normativ 16
dijakov v vadbeni skupini. V poklicnih
programih je vadba usmerjena tudi v
ukrepanje glede poklicnih obremeni-
tev.

.V visoko$olske in univerzitetne progra-

me se ponovno uvede najmanj dve uri
$portne vzgoje tedensko, ki je usmer-
jena tudi v prepoznavanje negativnih
posledic prihodnjih poklicnih obreme-
nitev Studenta.

Pripravi se nove u¢ne nacrte oz. se jih
posodobi tako, da sledijo spremenjeni
vlogi Sportne vzgoje v $olskem sistemu.

a. Cilie v u¢nih nacrtih zadnjega trile-
tja osnovne 3ole in v srednjesolskih
programih se preusmeri tako, da se
poudarek prenese od poucevanja
Sportnih vescin k oblikovanju zdrave-
ga zivljenjskega sloga; programi naj
zato vkljucujejo predvsem vsebine,
ki bolj vplivajo na zdravje in telesno
pripravljenost.

b. Ucitelji naj nacrtujejo pouk veliko bolj
v pedagoskem kontekstu individuali-
zacije in diferenciacije, pri tem pa naj
bo poudarjena individualno nacrto-
vana vadba z ustreznim nadzorom
intenzivnosti (npr. s pomocjo meril-
nikov sr¢ne frekvence, pametnih za-
pestnic); zaradi vse vegjih razlik v gi-
balnih sposobnostih otrok naj bosta
razli¢ni tudi izbira vsebin in uporaba
pristopov pri njihovem poucevanju.

c. V vecji meri se podpre koncept izbir-
nosti; tako naj bo izbirnim predme-
tom v osnovni $oli namenjenih vec ur,
v srednjeSolske programe pa je treba
vkljuciti vsebine, ki so del prostoca-
sne ponudbe v poznejsem Zivljenju
(predvsem Sportne dejavnosti, ki se
izvajajo v naravi; razlicne oblike kon-
dicijskih vadb, plesa ipd.) in $porte, ki
so del najstniske kulture.

d. Nacini posredovanja vsebin naj bodo
privla¢ni, pouk naj spodbuja dejaven
pristop otroka oziroma mladostnika,
to pa zahteva delo v manjsih sku-
pinah (od 12 do najvec 16), boljso
opremljenost telovadnic s sodobnimi
pripomocki in IKT ter nujno povezo-
vanje strok, kajti ucenje je veclrazse-
Znostni proces, ki je ucinkovitejsi, ce
se ucenec uci na razlicne nacine in
dojame vsebine z razli¢nih vidikov
ter zna uporabiti pridobljeno znanje
tudi v razli¢nih, predvsem vsakdanjih
situacijah.

e. Redna spremljava otrokove oziroma
mladostnikove gibalne kompeten-
tnosti (npr. s SLOfit-om) in ucinkov
pouka ter posredovanje povratnih
informacij otrokom, mladostnikom,
njihovim starSem ter zdravnikom
morata na sistemski ravni zagotavljati
kakovostno delo 3ol.

8. Usmerjeno vsezivljenjsko izobrazevanje
naj postane stalnica v pridobivanju do-
datnih poklicnih kompetenc uciteljev.

Navedeni predlogi temeljijo na znanstve-
nih spoznanjih in mednarodnih strokovnih
priporocilin. Morebitne kompromisne resi-
tve bodo dale slabse ucinke.
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Ali smo lahko zaskrbljeni zaradi
zmanjsanja telesne dejavnosti nasih otrok v
zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju?

Izvlecek

Telesna dejavnost je eden klju¢nih dejavnikov zdravja,
telesna nedejavnost pa se uvrica na cetrto mesto med
dejavniki tveganja zgodnje umrljivosti in obolevno-
sti na svetu. Pricujoca Studija analizira spremembe v
zmerni do visoko intenzivni telesni dejavnosti kohorte
fantov in deklet pri starosti 11 in 14 let. Njihova telesna
dejavnost je bila izmerjena objektivno z ve¢senzorsko
napravo Bodymedia SenseWear Pro Armband, v $tu-
dijo pa so vklju¢eni le podatki tistih merjencev, ki so
jo nosili vsaj 90 % dneva. Merjenje telesne dejavno-
sti je potekalo v jesenskih mesecih leta 2013 in 2016.
Zacetni vzorec je vkljuceval 141 3estosolcev, starih
11 let, v devetem razredu pa smo analizirali le podat-
ke 50. merjencev, ki so zadostili strogim kriterijem.
Ugotavljamo, da se je v obdobju med 11.in 14. letom
starosti telesna dejavnost otrok, vklju¢enih v vzorec,
zmanjsala kar za tretjino, upad pa je bil bolj izrazit pri
dekletih (za 46 %) kot pri fantih (za 19 %). Ugotovitve
o0 izrazitem zmanjsanju telesne dejavnosti otrok v za-
dnjih razredih osnovne 3ole narekujejo premislek o
organizaciji Solskega dela v tem obdobju. Vir: SLOfit

Klju¢ne besede: telesna dejavnost, ARTOS, merilnik po-
speskov, longitudinalna spremljava, otroci, mladostnik.

Decline of physical activity among adolescents - time to worry?

Abstract

Physical activity is one of the most important determinants of health, while physical inactivity is the fourh leading factor for early
mortality and morbidity in the world. The study analyses the changes of moderate-to-vigorous physical activity of a cohort of
boys and girls at ages 11 and 14. Their physical activity was assessed with the help of Bodymedia SenseWear Pro Armband and
the analysis included only data that fulfilled he criteria of 90% daily wear time. The measurements of physical activity took place
in autumn 2013 and 2014. The initial sample included 141 sixth-graders, aged 11 but in the 9th grade only the measurements of
50 children, meeting the strict criteria, were sassessed. The average moderate-to vigorous physical activity decreased more than
one third between ages 11 and 14, being more noticeably at girls (46%) than boys (19%). Current findings warrant a wider debate
on the organization of schoolwork.

Key words: physical activity, ACDSI, accelerometer, longitudinal tracking, children, adolescents.
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Hl Uvod

Telesna dejavnost je eden klju¢nih kazalni-
kov zdravja v ¢lovekovem Zivljenju. Predsta-
vlja celoto obnasanj telesa v gibanju, ki ga
povzroca skeletno misicevje, in se odraza v
porabi energije (Caspersen, Powell in Chri-
stenson, 1985). Telesna dejavnost je tako
del celotne energijske porabe; ta vkljucuje
tudi presnovo v mirovanju, rast in toplotne
uc¢inke prebavljanja hrane (Armstrong in
Welsman, 2006). Eden vecjih problemov
danasnjega nacina Zivljenja je porast tele-
sne nedejavnosti; po navedbah Svetovne
zdravstvene organizacije (2010) je telesna
nedejavnost Cetrti glavni dejavnik tveganja
zgodnje umrljivosti in obolevnosti na sve-
tu. Pomanjkanje gibanja povecuje tveganje
za nastanek sr¢nih bolezni (Batty, 2002) in
nekaterih vrst raka (Batty in Thune, 2000)
ter vpliva na psihosocialno zdravje, funk-
cionalne sposobnosti in splosno kakovost
Zivljenja (Powell in Pratt, 1996). Ustrezno in-
tenzivno gibanje povecuje tudi nasi¢enost
kisika v mozganih, kar pomaga pri izvedbi
nalog in miselnih procesih (Kleim, Cooper
in VandenBerg, 2002). Raziskave kazejo, da
se telesna nedejavnost v otrostvu in mla-
dosti v veliki meri odraza tudi v vedenjskih
vzorcih v odrasli dobi (Malina, 2001).

Zaradi znanstveno dokazanih pozitivnih
vplivov telesne dejavnosti na clovekovo
zdravje in dobro pocutje ter velikih zdra-
vstvenih tveganj, ki jih povzroca telesna
nedejavnost, je delovna skupina Sport in
zdravje pri Evropski uniji (EU) izdala pri-
porocila za povecanje telesne dejavno-
sti evropske populacije, ki so naslovljena
predvsem na oblikovalce politik (EUPAG,
2008). Prva smernica temelji na priporocilu
Svetovne zdravstvene organizacije (2010),
da naj bodo otroci in mladostniki vsak dan
najmanj 60 minut zmerno do visoko inten-
zivno telesno dejavni. To koli¢ino telesne
dejavnosti morajo otroci doseci z razli¢-
nimi oblikami telesne dejavnosti (pouk,
organizirana Sportna vadba, dejavna igra,
prihod v Solo idr), ki morajo biti varne, za-
bavne in ki spodbujajo naravno gibanje
otrok. Slovenija je pripravila priporocila o
telesni dejavnosti za odrasle (Fras in Poli¢-
nik, 2007), za otroke in mladostnike pa je
skupina slovenskih avtorjev izoblikovala
smernice (Bratina idr,, 2011). Te izpostavljajo
najmanjso zazeleno dnevno koli¢ino zmer-
no do visoko intenzivne telesne dejavnosti,
povzeto po priporocilih Svetovne zdra-
vstvene organizacije (2010), poleg tega pa
opredeljujejo tudi strukturo ustrezne tele-
sne vadbe (ogrevanje, postopnost napora,

umirjanje in sproscanje) in primerne vsebi-
ne za posamezne razvojne skupine otrok
in mladostnikov glede na njihove razvojne
posebnosti.

Pretekle raziskave v Sloveniji so telesno
dejavnost najpogosteje ocenjevale s po-
mocjo vprasalnikov (Matejek in Starc, 2013;
Pisot in Zurc, 2004; Strnisa in Planinsec,
2014; Zurc, Pisot in Strojnik, 2005), v zadnjih
letih pa telesno dejavnost otrok in mla-
dostnikov bolj objektivno ocenjujemo z
merjenjem z razli¢nimi merilniki pospeskov
(Jurak idr,, 2015; Sori¢ idr., 2015; Volmut, Pi-
ot in Simuni¢, 2013). Vpragalniki so zaradi
enostavnosti in nizkih stroskov (Prince idr,
2008) najpogosteje uporabljena metoda
za ocenjevanje telesne dejavnosti na po-
pulacijski ravni (Dyrstad, Hansen, Holme
in Anderssen, 2014), vendar pa so tezavni
zaradi veljavnosti in zanesljivosti rezultatov
(Helmerhorst, Brage, Warren, Besson in Eke-
lund, 2012). Ta se v vecini primerov izraza v
nenamernem precenjevanju pogostnosti
in intenzivnosti telesne dejavnosti (War-
necke idr, 1997) ali v Zelji po porocanju
Zelenega izida (Argiropoulou, Michalopo-
ulou, Aggeloussis in Avgerinos, 2004). Ker
je tehnika dvojno oznacene vode, ki velja
za zlati standard merjenja porabe energije
pri ljudeh (Hoos, Plasqui, Gerver in Wester-
terp, 2003), iziemno draga in neprimerna za
uporabo na velikih vzorcih, se raziskovalci
v veliki meri zanasajo na alternativne teh-
nike (Krishnaveni idr,, 2009) za oceno sku-
pne porabe energije (merilniki pospeskov
in vecsenzorske naprave). Merilniki porabe
energije oz. merilniki pospeskov Se danes
dajejo najbolj natan¢no oceno porabe
energije med gibanjem telesa posamezni-
ka kot v mirovanju (Ekelund, Tomkinson in
Armstrong, 2011).

Z odras¢anjem se spreminjajo tako pogo-
stnost in koli¢ina kot tudi intenzivnost in
vrste telesne dejavnosti otrok. Zaradi po-
vecanja sedentarnega nacina zivljenja in
upada telesne dejavnosti v ¢asu odras¢anja
(Corder idr,, 2015; Dalene idr,, 2018; Farooq
idr,, 2018; Harding, Page, Falconer in Coo-
per, 2015; Jaakkola idr, 2019; Jago idr.,, 2008;
Lima idr, 2017; Lopes idr,, 2019; Ortega idr,
2013; Raask idr, 2015; Santos, Marques, Min-
derico, Ekelund in Sardinha, 2018)light (LPA
50 nas zanimale spremembe v objektivno
ocenjeni koli¢ini telesne dejavnosti sloven-
skih fantov in deklet v zacetnem obdobju
pubertete, tj. v obdobju med 11.in 14. le-
tom starosti.

Hl Metode dela

Vzorec merjencev

V Studijo smo vkljucili merjence iz obse-
Znejse raziskave transverzalnega spremlja-
nja telesnega in gibalnega razvoja otrok
— ARTOS (Jurak, Kovac in Starc, 2013). Stra-
tificiran vzorec vklju¢uje u¢ence in ucenke
6. razreda iz 12 osnovnih 30l, izmerjene leta
2013, ki so bili v intervalu 4+/- 6 mesecev
glede na 1. oktober 2013, stari 11 let. Iste
ucence in ucenke smo ponovno izmerili
Cez tri leta, ko so bili devetosolci in so bili
stari 14 let. Na zacetni stopnji studije je so-
delovalo 385 otrok, od tega smo v 6. razre-
du pridobili zanesljive podatke 141 otrok, v
9. razredu pa 101 otrok.

Merski protokol

Telesna dejavnost je bila izmerjena z vec-
senzorsko napravo Bodymedia SenseWear
Armband (SWA; BodyMedia Inc., Pittsbur-
gh, ZDA). Delovanje merilnika SWA temelji
na prepoznavanju vzorcev porabe energi-
je in oceni telesne dejavnosti. Uporablja
vec ne invazivnih biometri¢nih senzorjey,
s katerimi meri razlicne fizikalne kazalnike
(toplotni tok, galvanski odziv koZe, tempe-
raturo koze, temperaturo ozracja ob telesu
merjenca in telesno dejavnost, ki jo meri z
dvoosnim merilnikom pospeskov). Merilnik
s pomogjo algoritmov preracunava podat-
ke iz veC senzorjev, vkljucujoc spol, starost,
viSino in teZo, ter izracuna porabo energi-
je. Merilnik SWA je bil v preteklosti veckrat
uporabljen za ocenjevanje porabe energije
pri otrocih in mladostnikih (Jurak idr,, 2015;
Sori¢ idr, 2015) in se je izkazal za zanesljiv
merski instrument tako pri odraslih (St-
-Onge, Mignault, Allison in Rabasa-Lhoret,
2007) kot otrocih (Arvidsson, Slinde, Lars-
son in Hulthén, 2009).

Otroci so merilnik nosili na triglavi misi-
ci desne roke en teden, vsak dan vseh 24
ur. Sneli so ga le pri morebitnih vodnih
dejavnostih in prhanju. V analize telesne
dejavnosti so bili vkljuceni le tisti otroci, ki
so merilnik nosili vsaj pet zaporednih dni
(od tega oba dneva med vikendom), dnev-
no pa je moral merilnik zabeleZiti porabo
energije najmanj 21 ur in 20 minut. Merilnik
je podatke zbiral v enominutnem intervalu.
Antropometrijske meritve smo izvedli po
standardnih antropometrijskih postopkih.
V ¢asu teh meritev so bili otroci obleceni
v lahka oblacila in so bili bosi. Telesno vi-
$ino in dolZine smo izmerili z antropome-
trom Siber & Hegner (Zurich, Switzerland)
na milimeter natan¢no. Telesno maso smo
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izmerili na 100 gramov natan¢no s preno-
sno elektronsko tehnico Tanita BWB-800P
(Arlington Heights, IL, ZDA). Vsaki¢, ko smo
tehnico premaknili, smo preverili natanc-
nost njenega merjenja.

Zbiranje podatkov

StarSe merjencev smo pisno obvestili o
namenu in postopkih zbiranja podatkov
ter pridobili njihova pisna soglasja za vklju-
Citev otrok v raziskavo. Za raziskavo smo
pridobili pozitivno mnenje Komisije RS za
medicinsko etiko (3t. 138/05/13). Podrobno-
sti zbiranja podatkov so Ze bila predhodno
objavljena (Jurak idr, 2013).

Merjenci iz raziskave ARTOS so nosili meril-
nike SWA, ki so zaznavali njihove fizioloske
procese polnih 6 dni v jesenskem obdobju.
Isti otroci so merilnik nosili v letu 2013 in
2016, ko so obiskovali 3esti in deveti razred
osnovne sole. Izurjena ekipa raziskovalcev
je namestila merilnike ob sredah zjutraj in
jih pobrala naslednji teden v torek. Merjen-
ci so nosili merilnike cel dan, za¢asno so jih
odstranili le pri prhanju in kopanju ter ob
tistih Sportnih dogodkih (obi¢ajno tekmo-
vanjih), kjer jih zaradi zagotavljanja varno-
sti ni bilo dovoljeno nositi. Pred zacetkom
merjenja smo u¢encem razlozili delovanje
merilnikov in jim dali ustna navodila za
uporabo. Poleg tega smo zanje, za njihove
starSe in ucitelje pripravili tudi kratka pisna
navodila za uporabo merilnikov.

Spremenljivke

S pomocjo SWA smo ocenjevali naslednji
spremenljivki telesne dejavnosti najstnikov:
celotno porabo energije, izrazeno v kilojo-
ulih (kJ), trajanje zmerno do visoko inten-
zivne telesne dejavnosti (MVPA), izrazene
v minutah (min). MVPA smo opredelili kot
telesno dejavnost, ki je presegla presnovni
ekvivalent dejavnosti (MET) 4 MET. Antro-
pometrijske meritve so vkljucevale telesno
visino, telesno maso, sedno visino in dolZi-
no noge.

Obdelava podatkov

Podatke o telesni dejavnosti smo analizirali
s programskim paketom Bodymedia Sen-
seWear Professional 8.1. S pomocjo progra-
ma IBM SPSS 22.0 smo pregledali normal-
nost porazdelitve in naredili deskriptivho
statistiko. Za preucevanje razlik v telesni
dejavnosti med spoloma in glede na sta-
rost merjencev smo uporabili t-test za po-
novljive vzorce.
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Hl Rezultati

Povprecna starost vkljucenih SestoSolcev je
bila 11,29 + 0,3 let, pri tem so bila dekleta
v 6. razredu stara 11,28 + 0,28 let, fantje pa
11,36 + 0,38 let. Povprec¢na starost vkljuce-
nih devetosolcev je bila 14,27 + 0,33 let, pri
tem so bila dekleta stara 14,23 4+ 0,32, fantje
pa 14,30 + 0,34 let.

Na vzorcu vseh merjencev smo analizirali
razlike v ocenjeni telesni dejavnosti med
spoloma in med starostnima obdobjema
11in 14 let (Tabela 1). Pri devetosolcih se je
bila povprecna kolicina MVPA v primerjavi s

M Razprava

Prva pomembna ugotovitev te studije je,
da je obdobje med 11.in 14. letom starosti
kriti¢no zaradi zmanjsanja telesne dejavno-
sti slovenskih otrok. V tem obdobju MVPA
v povpre¢ju namre¢ upade kar za tretjino,
s tem, da je upad bolj izrazit pri dekletih (za
46 %) kot pri fantih (za 19 %). Upad MVPA v
pubertetnem obdobju je sicer pri¢akovan.
Vzroki za tako izrazito zmanjsanje kolic¢ine
MVPA so razli¢ni. Domnevamo, da je naj-
pomembnejsi dejavnik Solsko okolje, saj
tuje raziskave kaZejo, da je kar 80 % 3olar-
jev telesno dejavnih predvsem v 3oli, ne pa

Tabela 1
Ocenjena telesna dejavnost Solarjev v 6. (11 let) in 9. razredu (14 let), lo¢eno po spolu
. .. Standardni
Spol Razred (N) Min Max Povprecje odklon
. . 6. (70) 21 390 12911 77,07
Zenski
9.(57) 17 267 69,77 47,69
) - 6.(71) 38 346 152,23 73,38
MVPA (min) Moski
9. (44) 45 368 123,64 65,587
) 6. (141) 21 390 140,75 75,86
Skupaj
9.(101) 17 368 93,24 62,00
. 6. (70) 343 6363 2042,84 1364,44
Zenski
9.(57) 222 6786 1502,63 1138,80
Celokupnapo- 6.(71) 768 5496 238713 119351
raba energije  Moski
(kJ/kg) (K)) 9. (44) 695 10001 322964 1834,22
) 6. (141) 343 6363 231691 1305,51
Skupaj
9.(101) 222 10001 2254,99 1706,91

Sestosolci nizja za 47,51 min, kar je predsta-
vljalo vec kot tretjino (33,8 %) telesne dejav-
nosti $estosolcev. Pri tem je bilo zmanjsanje
bolj izrazito pri dekletih (za 59,34 min) kot
pri fantih (za 28,59 min). Pri starosti 11 let (6.
razred) so bili najstniki statisticno znacilno
telesno dejavnejsi kot pri starosti 14 let (9.
razred) (t = 17,087, p < 0,05). Velikost vpliva
starosti na telesno dejavnost je bila velika
(ES = 0,69). Devetosolci so bili statisti¢no
znacilno bolj telesno dejavni kot deveto-
solke (t = 2,09; p < 0,05), medtem ko razli-
ke med telesno dejavnostjo SestoSolcev in
Sestodolk niso bile statisticno znacilne (t =
0,601, p =0,55).

Pri starosti 11 let je bilo 88 % merjencev (n
= 124/141) v povpre¢ju telesno dejavnih
vec kot 60 minut MVPA dnevno. Pri tem je
bilo taksnih vec fantov (94 %, N = 67/71) kot
deklet (81 %, N = 57/70). Pri starosti 14 let je
bilo tak$nih 63 % merjencev (N = 67/101).

doma (Woods, Tannehill, Quinlan, Moyna in
Walsh, 2010). Nasi u¢enci imajo v zadnjem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju le dve
uri redne Sportne vzgoje (Kovac, Jurak,
Starc, LeskoSek in Strel, 2011). Manjsa koli-
¢ina ur glede na prvi dve vzgojno-izobra-
Zevalni obdobji je lahko kriticna pri tistih
ucencih, ki ne izberejo izbirnega predmeta
s $portnega podrodja, saj se njihova siste-
mati¢na strokovno vodena MVPA zmanj-
a kar za tretjino. Ucenci so v zadnjem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju tudi
bolj obremenjeni s Solskim delom, saj se
poveca stevilo predmetov iz 11 pa vse do
14 (Predmetnik osnovne Sole, 2014) in nji-
hova tedenska obremenitev iz 25,5 na 28,5
ur, lahko pa celo do 32 ur (Zakon o osnovni
soli, 2006; Predmetnik osnovne 3ole, 2014),
kar posledi¢no pomeni ve¢ sedenja v soli
in doma (ve¢ domacih nalog in uc¢enja) ter
posledi¢no manj ¢asa za telesno dejavnost.
Brettschneider in Naul (2004) navajata re-



zultate Stevilnih studij, ki kazejo, da se v pu-
berteti gibalna dejavnost znacilno zmanjsa
s starostjo — 3 % letno pri fantih in kar 7 %
letno pri dekletih. Mocnejsi upad telesne
dejavnosti pri dekletih lahko pojasnjujemo
z vstopom deklet v adolescenco. Ta nasto-
pi po puberteti, mi pa smo ugotovili, da so
dekleta v vzorcu postala v povprecju bio-
losko zrela pri 12,2 letih, medtem ko fantje
skoraj leto in pol kasneje (Sember, 2017). Z
vstopom v adolescenco interesi deklet po-
stanejo mnogo bolj raznoliki, zato ¢as na-
menjajo vrsti razli¢nih dejavnosti, glede na
boljso u¢no uspesnost deklet (Zurc, 2019)
v srednjih Solah pa je mogoce, da dekleta
u¢enju doma na racun telesne dejavnosti,
posvecajo vec casa kot fantje. Nizje kot je
telesna dejavnost razvri¢ena v njihovem
vrednotnem sistemu, manj ¢asa ji name-
njajo (Dexter, 1999; Riddoch idr, 2004; Silva
idr, 2010). Fantje pridejo na to stopnjo ne-
koliko kasneje, zato lahko pri njih pricaku-
jemo vedji upad z vstopom v srednjo 5olo.
Studije kaZejo tudi, da so dekleta manj
motivirana za Sportno dejavnost od fantov,
zato v manjsi meri sodelujejo v zunajsolskih
Sportnih dejavnostih in na Sportnih tekmo-
vanjih (Dexter, 1999; Silva idr, 2010) ter se
pogosteje opravicujejo od pouka Sporta
(Jurakin Kovag, 2011). V primerjavi s fanti so
dekleta bolj orientirana na naloge, zanima
jih predvsem ucenje $portnih vescin in ra-
zumevanje procesov, medtem ko so fantje
bolj orientirani v rezultat, kar pomeni, da
se radi udelezujejo bolj intenzivnih dejav-
nosti, kjer je v ospredju primerjanje med
vrstniki in doseganje Sportnih dosezkov
(Ames in Archer, 1988; Silva idr., 2010; Sirard,
Pfeiffer in Pate, 2006).

Pri¢akovano smo tudi ugotovili, da so fan-
tje telesno bolj dejavni od deklet. Te ugo-
tovitve so skladne s predhodnimi izsledki
objektivnega ocenjevanja telesne dejav-
nosti otrok (Hallal idr, 2012; Henning Bro-
dersen, Steptoe, Boniface in Wardle, 2006;
Jurak, Cooper, LeskoSek in Kovag, 2013; So-
ri¢ idr,, 2015)ethnicity and socioeconomic
status (SES. Razloge za niZjo telesno dejav-
nost deklet je mo¢ iskati v manjsi socialni
podpori za Sport (Telford idr, 2016), niZji
stopnji uzitka (Cairney idr,, 2012) in v manj-
Sem sodelovanju v organiziranem $portu
(Vella, Cliff in Okely, 2014; Zurc, 2012)4042
children aged 8.25 (SD=0.44.

Medgeneracijskih primerjav o objektivno
ocenjeni telesni dejavnosti $olarjev nima-
mo, zaradi ¢esar ne moremo zanesljivo do-
kazati, ali je telesna dejavnost danasnje ge-
neracije 14-letnikov nizja, kot je bila telesna

dejavnost preteklih generacij. Primerjave
gibalne ucinkovitosti kot rezultata telesne
dejavnosti pa kaZejo, da so danasnje 14-le-
tnice precej bolj ucinkovite, kot so bila leta
1990, fantje pa nekoliko manj (Strel, 2017).
Tudi primerjave ravni telesne dejavnosti
slovenskih najstnikov z vrstniki iz tujine ka-
7ejo, da je le-ta Se vedno visoka, Se posebej
med tednom (Sember idr, 2016; Tremblay
idr, 2016). Omenjeni izsledki nakazujejo,
da se upad telesne dejavnosti v tem sta-
rostnem obdobju ne izraza tudi v upadu
telesnih zmogljivosti otrok. Vprasanje pa je,
kaksen je vpliv nizje telesne dejavnosti na
telesno zmogljivost v kasnejsem obdobju
adolescence. V tem obdobju namre¢ be-
leZimo tudi v gibalni ucinkovitosti slabse
medgeneracijske trende (Strel, 2017).

Ugotovitve te Studije postavljajo klju¢no
vprasanje, ali bomo kot druzba zgolj spre-
jeli navedene ugotovitve kot nekaj samou-
mevnega ali pa se bomo odzvali nanje in
mladostnikom, e posebej dekletom, omo-
godili boljse moznosti in spodbude za tele-
sno dejavnost. Glede na to, da so slovenski
otroci in mladostniki med telesno najbolj
dejavnimi na svetu (Aubert idr, 2018; Trem-
blay idr, 2016) in da se mnogi odlocevalci
ozirajo za nasimi sistemskimi ukrepi, je
smiselno zgolj nadgraditi dosedanje kon-
ceptualne resitve. Izsledki iz tujine kazejo,
da se dekleta pocutijo manj kompetentna
pri $portni vzgoji in da ima 3ola s $portno
vzgojo znacilno manjsi vpliv na telesno
dejavnost deklet kot fantov (Van Sluijs,
McMinn in Griffin, 2007). Isti trend je moc¢
opaziti pri podpori starsev in prijateljev, kjer
naj bi vedja podpora prijateljev in druzine
znacilno vplivala le na visjo dejavnost dec-
kov (Telford idr, 2016). Domnevamo, da v
Sloveniji v pred pubertetnem obdobju to
ni tezava, saj so pri 11. letih dekleta na isti
stopnji gibalne ucinkovitosti kot fantje. Te-
7ave deklet nastopijo v obdobju, ko zaradi
pubertetnih sprememb ne obvladujejo vec
svojega telesa, kot so ga pred temi spre-
membami. Razlike v gibalni ucinkovitosti
in v telesnih znacilnostih med spoloma
se naenkrat mo¢no povecajo, zato so zelo
upravicene zahteve po lo¢enem pouceva-
nju deklet in fantov; tako Ze vrsto let poteka
vedji del Solskega programa v nasih Solah.
Znotraj lo¢enega poucevanja na predme-
tni stopnji osnovne Sole bo verjetno tre-
ba dekletom ponuditi vsebinsko nekoliko
spremenjen program, vse otroke pa bistve-
no razbremeniti dodatnega dela za Solo v
prostem ¢asu. Enak razmislek velja tudi za
srednjeSolsko obdobje, tako za dekleta kot

za fante, ki so ravno takrat v razvojno naj-
bolj obcutljivem obdobju.

M Prednosti in omejitve

Prednosti te Studije vklju¢ujejo dosleden in
natancen merilni inStrument, stroga metrila
pri upostevanju meritev glede na nosenje
SWA in velik zacetni vzorec. Kljub temu da
je SWA eden najbolj zanesljivih merilnikov
za merjenje telesne dejavnosti, je treba
upostevati tudi nekatere omejitve: i) ucen-
ci so se zavedali, da so bili merjeni in nad-
zorovani, zato njihovo izmerjeno telesno
dejavnost ne moremo posplositi kot po-
polnoma realno oceno telesne dejavnosti;
ii) visoki stroski merjenja in cena naprave
nista omogocala merjenja telesne dejavno-
sti vseh otrok v istem tednu, zato je lahko
prislo do sprememb v trajanju telesne de-
javnosti zaradi razli¢nih vremenskih razmer
v Casu meritev; iii) zaradi kratke Zivljenjske
dobe baterije in majhnega pomnilnika
naprave smo uporabili enominutno zaje-
manje signala, kar je lahko povzrocilo, da
nismo zaznali vseh kratkotrajnih visoko in-
tenzivnih gibanj in smo morda zaradi tega
podcenili celotno trajanje in intenzivnost
izmerjene telesne dejavnosti; iv) zunanji
dejavniki, ki so lahko vplivali na telesno de-
javnost med 11. in 14. letom starosti: dru-
Zinske tezave, tezave s prijatelji, prehranje-
valne navade in sprememba okolja/3ole; iv)
zaradi strogih meril pri upostevanju skoraj
celodnevnih meritev smo iz analize izkljuci-
li podatke nekaterih otrok, ki se intenzivno
ukvarjajo s $portom, saj so morali npr. med
treningom ali tekmovanjem odstraniti me-
rilnik, to pa je zagotovo vplivalo na ocenjen
obseg MVPA.

M Zakljucek

Izsledki $tudije predstavljajo pomemben
prispevek k razumevanju sprememb v
Zivljenjskih slogih slovenskih najstnikov.
Ugotovitve o izrazitem zmanjsanju tele-
sne dejavnosti otrok na predmetni stopniji
osnovne $ole narekujejo premislek o or-
ganizaciji Solskega dela v tem obdobju, 3e
posebej ob vedno bolj prepricljivih znan-
stvenih spoznanjih o povezanosti telesne
dejavnosti s kognitivnim in mozganskim
delovanjem. Telesna dejavnost namrec iz-
boljSuje prekrvavljenost mozganov in na ta
nacin izboljsuje mozganski krvoZilni sistem,
poleg tega pa tudi iziemno poveca kon-
centracijo neurotropina BDNF, ki spodbuja
rast nevronov (Pencea, Bingaman, Wie-
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gand in Luskin, 2001), dokazano pa izbolj-
Suje tudi mikrostrukturo moZganske beline,
ki je klju¢na za hiter pretok informacij med
mozganskimi regijami in visjimi kognitiv-
nimi centri (Chaddock-Heyman idr, 2014).
Nekatere Studije kazejo, da lahko Ze 20-mi-
nutna aerobna dejavnost vpliva na vecjo
pozornost na u¢no snov in posledi¢no na
boljso u¢no uspesnost (Hillman, Erickson
in Kramer, 2008; Howie, Schatz in Pate,
2015). Z zagotavljanjem ustrezne koli¢ine
in intenzivnosti telesne dejavnosti v ¢asu
pouka lahko torej otrokom zagotovimo
ustrezno nevrogenezo, ki sploh omogoci,
da se naucijo in trajno pomnijo snov. Zato
predlagamo solam in odloc¢evalcem na rav-
ni Solske politike:

e dosledno in kakovostno izvajanje re-
dnega pouka Sporta za vse ucence, ki
vklju¢uje sodelovanje $portnega peda-
goga in zdravnika pri opravicevanju od
Sportne vadbe (Jurakidr, 2018),

e posebno gibalno vadbo za zdravstve-
no ogrozene (Jurak idr, 2018),

« razmislek o nekoliko drugacnem pro-
gramu $portne vadbe za dekleta (pre-
usmeritev od rezultatsko usmerjenih
dejavnost k dejavnostim, ki so usmer-
jene na njihovo telo in so zasnovane
problemsko v obliki avtenti¢nih nalog),

« obogatitev ponudbe in ustrezno orga-
nizacijsko umescenost sportnih intere-
snih dejavnosti v zadnjem vzgojno-iz-
obrazevalnem obdobju, $e posebej za
dekleta,

« uvedbo gibalnih odmorov (Jurak idr,
2018),

« uvedbo gibalno dejavnih kratkih preki-
nitev pouka, t. i. minut za zdravje,

« poucevanje skozi telesno dejavnost,

e zagotavljanje moznosti za gibalno
dejavnost otrok tik pred poukom in
po njem (ureditev pogojev za dejavni
prihod v 3olo, ureditev okolice Sole za
spontano gibalno dejavnost - 3olsko
igrise in naravno okolje).

Domneve, s katerimi skusamo pojasnje-
vati rezultate, narekujejo tudi nove smeri
raziskovanja telesne dejavnosti slovenskih
otrok in mladostnikov. Odgovor o vplivu
posameznih okolij, Se zlasti 3olskega, na
celokupno telesno dejavnost $olajocih se
otrok, je mogoce pojasniti zdnevnimi ana-
lizami telesne dejavnosti; tj. da se ugotovi,
kaksen obseg MVPA dosegajo 11-letniki
v Casu, ki ga preZivijo v $oli ter zunaj nje

42

(¢ez teden in ob koncu tedna) v primerja-
vi s 14-letniki. Nadalje so potrebne lo¢ene
analize telesno najmanj dejavnih otrok, da
ugotovimo, ali so se pri teh otrocih vzorci
spreminjali drugace kot pri telesno bolj de-
javnih in kaksen je vpliv teh sprememb na
telesno zmogljivost teh otrok. Domnevo,
da se zaradi nekoliko kasnejSega vstopa
fantov v adolescenco vedji upad njihove
telesne dejavnosti zgodi 3ele v srednji 3oli,
je treba preveriti na vzorcu srednjesolcev.
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Organizacija in spletne predstavitve
zimskih sol v naravi v Podravski statisticni
regiji
Izvlecek
Namen raziskave je bil analizirati organizacijo izvedbe zimskih 3ol v naravi (Z5vN) in kakovost
njihovih predstavitev na svetovnem spletu. Izmed vseh osnovnih 3ol iz Podravske statisti¢ne
regije (N = 78) smo v vzorec vkljucili tiste Sole (N = 53; 67,9 %), ki so imele na svojih spletnih
straneh podatke o izvedbi ZSvN. Pri organizaciji izvedbe nas je zanimalo naslednje: razred, ki
se je udelezil ZSvN, trajanje ZSvN, kraj izvedbe in nacin bivanja ter $portne in druge vsebine.
Spletne predstavitve smo ocenili na tristopenjski lestvici in jim glede na kakovost, ki so jo do-
locali sporocilnost in koristnost informacij za starse ter opremljenost spletne predstavitve s
slikovnim gradivom, dodelili ocene pomanijkljiva, dobra in odli¢na predstavitev. Podatke smo
analizirali $e glede na velikost in lokacijo $ole.
Ugotovili smo, da se ZSvN enakomerno udeleijo u¢enci 5., 6. in 7. razreda, ZSvN najpogosteje
trajajo pet dni, vecina $ol pa ponudi predvsem alpsko smucanje, med drugimi vsebinami pa
prevladuje ples. Vecina spletnih predstavitev je bila ocenjena z oceno dobro, na njihovo kako-
vost pa vplivata tako velikost 3ole kot njena lokacija.
Predstavljen model zbiranja podatkov omogoca, da se v prihodnje izdela porocilni sistem, s
katerim bi lahko enostavno pridobili informacije o izvedbi razli¢nih Solskih dejavnosti. Smisel-
no bi bilo narediti analizo izvedb ZSvN za celotno Slovenijo, saj imajo regije razli¢ne pogoje za

izvedbo zimskih dejavnosti. Spodbuditi pa je treba tudi Sole, da predstavijo svoje delo javnosti
na bolj informativen in zanimiv nacin.

Kljucne besede: osnovna $ola, zimska $ola v naravi, alpsko smucanje, spletna predstavitev.

Organisation and web presentation of winter school in nature at primary
schools from Podravska region

Abstract

The purpose of this study was to analyze information about organization of the implemented winter schools in nature among primary schools
in Podravska region and the quality of their web presentations.

We included all of the 78 primary schools from Podravska region in our research and analyzed 53 schools (67.9 %), which had information about
their winter schools in nature presented on their web sites. We searched for information about participated grades, duration, places they went,
sport and other activities. We also checked if web presentation included pictures, useful information for parents, author and date of publication.
Web presentations were evaluated on three level quality scale (not appropriate, good and excellent).

We found out that winter schools in nature were evenly distributed between 5%, 6! and 7*" grades. Most winter schools in nature lasted five days
and alpine skiing was leading sport activity. The majority of schools web presentations were evaluated by score “good presentation”. We also
found out that the quality of web presentation was correlated with school’s size and their location.

Research was based on one region in Republic of Slovenia, but offers a model for monitoring of realization of different school activities. Schools
in different Slovenian regions have different conditions for organization of winter schools in nature therefore we suggest that the realization of
winter school in nature should be analyzed for all regions in Slovenia. The schools should be encouraged to present their activities to public in
more informative and interesting way.

Key words: primary school, winter school in nature, alpine skiing, web presentation.

*0S Olge Megli¢, Ptuj
** Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, Ljubljana
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Idejo o izvedbi nekaterih 3olskih vsebin v
naravnem okolju poznamo zZe vec kot sto-
letje (Kovac in Jurak, 2012). V Sloveniji so se
pojavile prve $ole v naravi (SvN) s $portnimi
vsebinami v Sestdesetih letih dvajsetega
stoletja (Kristan, 1998) po zgledu dobrih
praks iz Francije, Skotske, Anglije in Sved-
ske (Kova¢ in Jurak, 2012). SvN predstavlja
posebno vzgojno-izobrazevalno obliko,
kjer obvezen pouk poteka vsaj tri dni zunaj
kraja $olanja (Sola v naravi za devetletno
osnovno 3olo, koncept, 2001). Od leta 2011
je SYN del obveznega osnovnosolskega
programa, za ucence, ki se SYN ne ude-
leZijo, pa mora osnovna $ola v tem ¢asu
organizirati primerljive dejavnosti (Zakon
o spremembah in dopolnitvah zakona o
osnovni $oli, 2011, ¢len 39.a). SvN se finan-
cira iz dveh virov. Prvi, ki ga doloca 81. ¢len
Zakona o organizaciji in financiranju vzgo-
je in izobraZzevanja (2007), je iz drzavnega
proracuna. Drugi del zagotovijo starsi, kar
je doloceno v 83. ¢lenu istega zakona.

Kovac in Jurak (2012) navajata, da je temelj-
ni namen SvN prek medpredmetnih pove-
zav spoznati vlogo $portnih dejavnosti na
vsaj dveh ravneh: na osebni ravni u¢enec
spozna fizioloske odzive organizma na na-
por pri razli¢nih dejavnostih in se seznani
s prezivetjem v naravi, na druzbeni ravni
pa gre predvsem za spoznavanje ucen-
cev z varovanjem okolja in spoznavanjem
naravne ter kulturne dedi¢ine. Sole lahko
ponudijo vsebinsko razlicne SvN, kot so
naravoslovne, portne, druzboslovne (Sola
v naravi za devetletno osnovno $olo, kon-
cept, 2001). Znotraj $portnega podrocja
osnovnosolski U¢ni nacrt za Sportno vzgo-
jo navaja: »SvN z vsebinami plavanja poteka
v 4. razredu, namenjena je predvsem pla-
valnemu opismenjevanju in spoznavanju
plavanja. V 5. ali 6. razredu Sole ponudijo
SWN s smucanjem, tekom na smuceh in
drugimi zimskimi $porti« (Kovac idr., 2011,
str. 47). Prav plavanje in smucanje sta naj-
pogostejsi vsebini v $portno usmerjeni SyN
(Analiza SVN za koledarsko leto, 2014). Pod
smucanje, deskanje na snegu, telemark,
prosti slog, tek na smuceh in smucarski sko-
ki (Le3nik in Zvan, 2007). Smucanju se v t. i.
ZSvN pridruzujejo tudi druge vsebine, ki so
povezane z zimskim okoljem, kot so zimski
pohodi, sankanje, drsanje, igre na snegu, iz-
delovanje iglujev in seznanjanje ucencev z
znacilnostmi ter morebitnimi nevarnostmi,
s katerimi se lahko srecajo v zimski naravi
(Kovac in Jurak, 2012).
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Za ucitelje se SYN zacne Ze pred zacetkom
Solskega leta z uvrstitvijo programa v letni
delovni nacrt 3ole, zakljuci pa se s poroci-
lom, ki je del porocila o uresnicitvi letnega
delovnega nacrta (Kovac in Jurak, 2012).
Kristan (1998) posebej izpostavlja sezna-
nitev starsev in drugih uciteljev z delom
in Zivljienjem v SvN in spodbudo ucencev,
ki se bodo $ele odpravili v SvN, in njihovih
starsev za vkljucitev otroka v taksno obliko
vzgojno-izobrazevalnega dela.

Velik del informiranja se je v danasnjem
Casu preselil na svetovni splet. Zakon o
osnovni Soli (1996, 32. ¢len) navaja, da
morajo osnovne sole na spletnih straneh
predstaviti podatke o Soli, znacilnosti pro-
grama sole, organizacijo dela Sole v skladu
7 letnim delovnim nacrtom, pravice in dol-
Znosti u¢encey, vsebino vzgojnega nacrta,
hisni red in druge podatke. Tako bi morale
Sole na spletnih straneh predstaviti tudi
SN, saj je del obveznega programa.

Pri objavah na spletnih straneh morajo
sole spostovati nekatera varnostna pripo-
rocila. Na spletni strani safe.si so v prispev-
ku »Kako oblikovati Solsko spletno stran?«
(2017) objavljeni nekateri napotki za obli-
kovanje spletnih strani Sole. Poudarjajo,
da je treba biti pozoren na fotografije, na
katerih so ucendi, saj je pred objavo slik na
spletu treba pridobiti pisno dovoljenje star-
Sev. Priporocajo, da se otroke predstavi le z
imeni, ne pa s priimki. Na spletni strani naj
ne bi bilo osebnih elektronskih naslovov
zaposlenih ali u¢encev. Preveriti je treba
vsa besedila, katerih avtorji so u¢enci. Sole
morajo biti pozorne na razkrivanje osebnih
informacij in na krsitve avtorskih pravic.
Priporocajo, da Sola imenuje odgovorno
osebo za prej nasteto, ucence pa poduci o
varni rabi spleta.

Podrobnejsih statisti¢nih analiz, kako Sole
izpeljujejo ZSvN, v dostopni literaturi ni-
smo zasledili. Na spletnih straneh pristoj-
nega ministrstva sta objavljeni le zelo
skromni analizi SvN za koledarski leti 2005
(Analiza Sole v naravi v letu 2005, 2006) in
2014 (Analiza SVN za koledarsko leto, 2014),
ki vkljucujeta nekatere podatke o vsebin-
sko razlicnih SvN, podrobnejse podatke
pa imamo le o plavalnih SN (Drevensek,
2018). Zato smo s pomocjo javno dosto-
pnih spletnih predstavitev Sol analizirali
izvedene ZSvN v eni od slovenskih stati-
sti¢nih regij z dveh vidikov: organizacijske-
ga (razred, v katerem 3ole ponudijo ZSvN,
trajanje ZSvN, kraj izvedbe in nacin bivanja
ter oddaljenost kraja izvedbe od Sole, cena,
dejavnosti, tako Sportne kot druge, ki jih

poleg smucanja Sole ponudijo u¢encem)
in informativnega (nacin predstavitve SyN
na spletu, narava informacij, vklju¢enost
slikovnega gradiva, datum objave in avtor
prispevka, kakovost predstavitve). Pri tem
so nas zanimale tudi nekatere razlike glede
na velikost in lokacijo Sole.

Analizirali smo ZSvN enem Zolskem letu
(2016/17), zaradi vzpostavitve modela za
beleZenje podatkov in obseznosti iskanja
pa smo se odlocili le za eno regijo. Izbra-
li smo Podravsko statisticno regijo, ki se
nahaja na severovzhodu Slovenije. Njena
prednost je, da imajo 3ole zaradi blizine po-
horskih smucis¢ dobre pogoje za izvedbo
ZSvN, hkrati pa ima smucanje v tem oko-
lju dolgoletno tradicijo (Mencinger, 2017),
slabost pa, da je regija po ekonomski moci
pod slovenskim povprecjem, saj je bil leta
2016 bruto druzbeni proizvod na prebival-
ca peti najnizji v Sloveniji (Podravska regija,
2019). Finan¢ni prispevki starsev so za ZSvN
namrec najvisji izmed vseh vsebinsko raz-
licnih SvN (Analiza $ole v naravi v letu 2005,
2006), to pa vpliva na udelezbo otrok v pla-
¢ljivih dejavnostih (Kodrnja, 2018).

l Metode dela

Preizkusanci

V raziskavo smo vkljucili vse osnovne Sole
Podravske statisticne regije, analizirali pa
smo le Sole, ki so izvedle ZSvN in izvedbo
predstavile na svojih spletnih straneh. Sole
smo nato razvrstili glede na njihovo lokaci-
jo in velikost po naslednjih merilih:

Merila za dolocitev lokacije 3ole:
Mestna Sola - kraj, v katerem se naha-
ja sola, je opredeljen kot mesto.

Primestna Sola — kraj, v katerem se na-
haja Sola, je od mesta oddaljen manj
kot 12 km.

Vaska 3ola - kraj, v katerem se nahaja
s0la, je od mesta oddaljen vec kot 12
km.

Merila za dolocitev velikosti Sole:
Velika Sola — vec kot 400 ucencev.

Srednje velika Sola — 250 — 400 ucen-
cev.

Majhna $ola — manj kot 250 uc¢encev.

Pripomocki

Pri zbiranju podatkov smo uporabili opa-
zovalno metodo. V posebno preglednico
smo zabeleZili naslednje podatke: lokacija



ole; velikost Sole (Stevilo u¢encev na 3oli;
stevilo oddelkov; Stevilo podruznic); pro-
jekti, v katerih $ola sodeluje in so povezani
s Sportom oz. zdraviem (Zdrav Zivljenjski
slog, Eko Sola in Zdrava Sola); razred, v kate-
rem so se ucenci udelezili ZSvN; cena ZSvN;
Sportne vsebine; druge vsebine; trajanje
ZSvN; kraj izvedbe; oddaljenost kraja izved-
be od $ole; bivanje v ZSvN (hotel, pocitni-
ski dom, dom Centra Solskih in ob3olskih
dejavnosti (CSOD) ...); nacin predstavitve
na spletu; koristnost informacij v spletni
predstavitvi; slikovno gradivo; datum ob-
jave spletne predstavitve in avtor spletne
predstavitve.

Nato smo kakovost spletnih predstavitev
ZSvN ocenili na tristopenjski lestvici:

a. Odli¢na predstavitev — bogata pred-
stavitev dejavnosti (Sportnih in dru-
gih), koristne informacije za starse
(datum, ura prihoda, odhoda, tele-
fonska Stevilka vodje ...); veliko slikov-
nega gradiva.

b.Dobra predstavitev — predstavitev
dejavnosti, a predvsem manj po-
membnih; nekaj slikovnega gradiva,
ki je manj kakovostno.

c. Pomanjkljiva predstavitev — skromna
predstavitev dejavnosti, nepomemb-
ne informacije ali pa jih ni, brez slikov-
nega gradiva.

Postopek

Sole, ki so v Podravski statisti¢ni regiji, smo
dobili iz seznama slovenskih osnovnih $ol,
ki je javno dostopen na spletni strani Mi-
nistrstva za izobrazevanje, znanost in Sport
(Seznam osnovnih 3ol, 2017). Nadaljevali
smo s pregledom njihovih uradnih spletnih
strani, tako da smo izdelali poseben model
belezenja podatkov o ZSvN, izvedenih v
Solskem letu 2016/17. Nekatere podatke
smo pridobili tudi s Facebook strani $ol. S
pregledom spletnih strani smo zaceli 3. 4.
2017, saj smo predvidevali, da so do tega
datuma 3ole Ze izvedle ZSvN. Manjkajoce
podatke za dolocitev velikosti Sole (Ste-
vilo ucencev na soli) smo pridobili prek
elektronske poste oziroma s telefonskim
klicem. Pri dolocitvi lokacije 3ole in njene
oddaljenosti od kraja izvedbe smo upora-
bili aplikacijo Google Zemljevidi. Pridoblje-
ne podatke smo obdelali s programoma
Microsoft Excel 2016 in IBM SPSS Statistics
22.

M Rezultati in razprava

Predstavitev Sol in pridobitev
podatkov

Od 78 osnovnih 3ol iz Podravske statisticne
regije je na svojih uradnih spletnih straneh
predstavilo ZSvN nekaj ve¢ kot dve tretjini
sol (N = 53, 679 %). V nadaljevanju je nas
vzorec vkljuceval le Sole, ki so imele pred-
stavitve. Ker mora 3ola javno predstaviti
svoje delovanje, lahko sklepamo, da je to-
liko %ol izvedlo ZSvN, kar je manj, kot nava-
ja porocilo pristojnega ministrstva za leto
2014, ko je ZSvN izvedlo 74,2 % slovenskih
osnovnih $ol (Analiza SVN za koledarsko
leto, 2014). Sklepamo, da je vzrok za manj-
3i deleZ predvsem slabsa ekonomska moc¢
regije. Od vseh v vzorec vkljucenih ol jih
je bilo 19 (36 %) iz vaskega okolja. Prav to-
liko je bilo mestnih 3ol, najmanj pa je bilo
primestnih ol (N = 15; 28 %). Najvec Sol (N
= 23; 44 %) je bilo srednje velikih, deleza
velikih in majhnih Sol pa sta bila enaka (N =
15; 28 %). Vecina 3ol (N = 49; 92,4 %) je pred-
stavila ZSvN le na svojih uradnih spletnih
straneh, tri Sole (5,7 %) pa so poleg tega za
predstavitev uporabile tudi svojo Facebook
stran; tako so poskrbele, da je objava do-
segla vecje stevilo bralcev. Ena Sola (1,9 %)
je za predstavitev izbrala le Facebook stran
Sole.

Nekateri podatki o izvedbi ZSvN

Najvec $ol je izvedlo ZSvN v 5. (N = 15; 28,3
%), nato v 6. (N = 14; 26,4 %) oziroma 7. ra-
zredu (N = 13; 24,5 %), kar kaze, da le nekaj
vec kot polovica sol uposteva U¢ni nacrt za
Sportno vzgojo v osnovni soli (Kovac idr,
2011), ki navaja, da je priporocljiva izvedba
ZSvN v 5. ali 6. razredu. Izstopa petina 3ol
ki so jo izvedle v 7. razredu. Ugotovili smo,
da priporocila glede razreda izvedbe (5. in
6. razred) najbolj upostevajo vaske Sole (N
=13;68,4 %), med mestnimi (N = 9; 47,3 %)
in primestnimi solami (N = 7; 46,7 %) pa
manj kot polovica, glede na velikost Sole
pa majhne 3ole (N = 13; 86,7 %), v bistve-
no manjsi meri pa velike (N = 6; 40 %) in
srednje velike Sole (N = 9; 39,1 %). Srednje
velike Sole so imela najvedji razpon, saj so
ZSvN izvedle vse od 2. do 8. razreda.

Vecina %ol je ZSvN izvedla v petih dneh (N
=32, 60,4 %). Nekatere sole so izvedle le 3-
oziroma 4-dnevne ZSvN (N = 7: 9,5 %), kar
15 S0l (28,3 %) pa tega podatka ni navedlo.
Ena od 3ol se je odlocila, da bo ZSvN traja-
la 7 dni. Izvedba v petih dneh je skladna s
priporocili koncepta SvN (Sola v naravi za
devetletno osnovno %olo, koncept, 2001).

Kar 8 30l (15,1 %) se je odlocilo, da bo ZSvN
v opazovanem Solskem letu izvedlo na po-
horskem smuciscu Trije Kralji. Sledijo Rogla,
Kope in Aresko Pohorje; na vsaki od teh lo-
kacij je ZSvN izvedlo po 3est 3ol. Dve 3oli
sta se odlocili za izpeljavo ZSvN v sosednji
Avstriji.

Ce zdruzimo pohorska smucisca (Trije Kralji,
Mariborsko Pohorje, Aresko Pohorje, Kope,
Rogla, Ribnica na Pohorju), vidimo, da se
je za izvedbo ZSvN na njih odlocilo kar 36
osnovnih 3ol (679 %), kar je razumljivo, saj
je Pohorje s svojimi Stevilnimi smucarskimi
sredisci najblizje Solam v tej statisti¢ni regiji.
Izra¢un oddaljenosti izbranega kraja izved-
be Z5wN od lokacije $ole kaze, da 3ole Po-
dravske regije izbirajo lokacije, ki so v pov-
pre¢ju oddaljene od Sole 83,6 kilometrov,
mediana pa je 60,6 kilometrov. Najvedja
razdalja je znasala celo 250 kilometrov, naj-
manjsa pa 5 kilometrov. V povprecju so se
odpravile najdlje (101,92 km) srednje velike
sole, pri velikih $olah je ta razdalja ob¢utno
krajsa (57,05 km), majhne 3ole pa so se naj-
bolj priblizale povprecju (81,97 km). Glede
na lokacijo Sole so se v povprec¢ju odpra-
vile najdlje vaske Sole (93,24 km), sledile so
primestne Sole (87,32 km), najblizje pa so se
v povpre¢ju odpravili u¢enci mestnih 3ol
(70,34 km).

Sole v ZSvN ponujajo razli¢ne zimske $por-
te. Najvec, kar 42 (79,2 %) $ol, je v ZSvN izve-
dlo alpsko smucanije. Sledita tek na smuceh
in zimski pohod, za katera se je odlocilo 13
30l (24,5 %). Deskanje na snegu so v ZSvN
ponudile le tri Sole (5,7 %). Pogosto pa
ucenci spoznajo vec¢ dejavnosti hkrati, npr.
alpsko smucanje in zimski pohod ali tek na
smuceh in zimski pohod ali pa imajo ucen-
ci moznost izbire med alpskim smucanjem
in tekom na smuceh. Med drugimi vsebi-
nami, ki so namenjene predvsem vecernim
dejavnostim, prevladujejo ples (N = 20; 37,7
%) in druzabne igre (N = 15; 28,3 %), le 7
(13,2 %) Sol pa je imelo predavanja.

Kar 18 $ol (34 %) ni objavilo podatka o biva-
nju, 14 3ol (26 %) je organiziralo bivanje v
domovih CSOD, ki je cenovno najugodnej-
3e, sledijo pa Sole, ki so izbrale hotele (N =
12; 23 %), planinske domove (N =6; 11 %) in
apartmaje (N = 3; 6 %).

Spletne objave ZSvN in njihova
kakovost
Po pregledu spletnih predstavitev smo
ugotovili, da obstajajo Stiri moznosti objav.
Najvec sol (N = 24; 45,3 %) je imelo le eno
objavo. Sledili so ena objava za vsak dan
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SYN (N = 12; 22,6 %), nato pa tesno skupaj
Se vec¢ objav ne glede na posamezen dan
(N =9, 17 %) in vec objav v posameznih
dnevih (N=8; 15,1 %).

Nacin spletne objave se razlikuje glede na
velikost in lokacijo Sole (Sliki 1 in 2). Majhne
Sole v veliki vecini (N = 12; 80 %) predstavijo
ZSvN le z eno objavo. Ve¢ kot polovica sre-
dnje velikih $ol ima vec kot eno objavo ali
jo predstavijo v oblike ene objave po dne-
vih, pri velikih solah pa 73,3 % (N = 11) 3ol
naredi spletne predstavitve ZSvN v obliki
vec objav.

Vaske Sole so se ve¢inoma (N = 15; 78,9 %)
odlotile za predstavitev ZSvN z eno objavo
na spletu. Med primestnimi $olami se je ne-
kaj vec kot polovica (N = 8; 53,3 %) odlocila
za eno objavo, vec kot polovica mestnih sol
(N = 11; 579 %) pa je ZSvN predstavilo na
spletu v vec¢ objavah. Le ena mestna Sola se
je odlocila, da naredi predstavitev v obliki
ene objave na spletu.

Predstavitve smo nato razdelili na tiste, ki
vsebujejo koristne informacije za starse
otrok, ki so oziroma e gredo v ZSwN, in
tiste, ki so le promocijsko sredstvo sole.
Nekaj ve¢ kot polovica ol je objavila le
promocijske predstavitve ZSN (N = 28,
52,8 %), za kar je lahko vec razlogov. Najbolj
verjeten se nam zdi, da Sole komunicirajo
s starsi prek drugih medijev in tako ne ob-
javljajo podrobnejsih informacij za starse
na spletu, saj so to Ze naredile s posebni-
mi pisnimi sporocili ali na roditeljskem se-
stanku. Zato se odlocajo za objavo kratkih
sestavkov, iz katerih je lahko razbrati, kaj so
ucenci delali in kako so se ob tem pocutili.
Vse skupaj pa popestrijo z objavo slik.

Kar 45 (84,9 %) 3ol, vkljucenih v analizo, je v
spletne predstavitve vkljucilo slikovno gra-
divo. Slike so prikazovale dogajanje tako na
snegu kot ob spremljevalnih dejavnostih.
Na vseh slikah je bilo videti, da otroci uziva-
jo, verjetno zaradi izbora gradiva za objavo,
saj Zelijo ucitelji prikazati predvsem dobro
pocutje ucencev.

Kakovost spletnih predstavitev smo nato
ocenili po vnaprej opredeljenih merilih.
Pri tem je morala odli¢na predstavitev
vklju€evati bogato predstavitev dejavno-
sti, koristne informacije za starse in veliko
slikovnega gradiva; taksnih predstavitev je
bilo le 6 (11,3 %). Najvec predstavitev je bilo
ocenjenih z oceno dobro (N = 28; 52,8 %),
nekaj pa je bilo tudi predstavitev, ki smo jih
ocenili kot pomanjkljive (N = 19; 35,8 %), saj
so vsebovale le skromne informacije o de-
javnostih v ZSvN.
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Slika 5. Avtorji spletnih objav.

Pri majhnih 3olah je enako $tevilo pomanj-
kljivih in dobrih predstavitev (N = 7), le ena
pa je bila ocenjena odli¢no (Slika 3). Pri
srednje velikih Solah je sicer najvec dobrih
predstavitev (N = 12), a tudi veliko Stevilo
pomanjkljivih (N = 10), medtem smo pri
velikih 3olah zabeleZili najve¢ odli¢nih (N
= 4) in najmanj pomanijkljivih (N = 2). Skle-
pamo, da imajo velike Sole ve¢ uciteljev,
ki s svojim rac¢unalniskim znanjem uspejo
oblikovati dobre oziroma odli¢ne spletne
predstavitve.

vitev so imele mestne Sole (N = 19; 79 %).
Presenetljivo so sledile vaske Sole (N = 19;

15 0 i3 30
Stevilo £al

63,2 %), najvedji delez pomanijkljivih pred-
stavitev pa smo zaznali med primestnimi
solami (N = 15; 53,3 %) (Slika 4).

V najvec primerih so avtorji spletnih pred-
stavitev ZSvN ucitelji (N = 25; 47,2 %). Sle-
dijo u¢enci (N = 10; 18,9 %), nekaj objav pa
so skupaj pripravili u¢enci in ucitelji (N = 6;
11,3 %). V 12 primerih (22,6 %) avtor spletne
objave ni bil naveden (Slika 5).

Ugotavljamo, da so spletne predstavitve
ZSvN dovolj kakovostne, ¢e so avtorji le
ucenci (Tabela 1). Med predstavitvami uci-
teljev jih je bilo 72 % (N = 18) ocenjeno kot
dobrih in odli¢nih, medtem ko pri u¢encih

ni bilo predstavitev z odli¢cno oceno. Kar
sedem predstavitev uciteljev je bilo oce-
njenih kot pomanjkljivih, kar kaze na pre-
majhno skrb 3ol za kakovost in viecnost
obvescanja o njihovih dejavnostih.

Omejitve raziskave

Raziskava ima nekaj omejitev. Nacin pri-
dobitve podatkov je lahko zaradi razli¢nih
predstavitev na spletu pomanjkljiv. Vse Sole
namrec niso imele vseh opazovanih podat-
kov, ker na drZavni ravni ni natan¢nih dolo-
¢il o tem, kaj morajo predstaviti na svojih
spletnih straneh. Zato bi bilo priporocljivo
zaradi velje verodostojnosti pridobljene
podatke dopolniti s porocili o uresnicitvi
letnega delovnega nacrta vsake sole.

Glede na to, da smo podatke zbirali samo
v enem Solskem letu, se je lahko zgodilo,
da nekatere manjée ole ZSvN v tem letu
niso izvedle, saj SvN ne izvajajo vsako leto.
Prav tako se lahko zgodi, da Sole v posame-
znem letu ne izvedejo ZSvN, ¢e so snezne
razmere v njihovem izbranem terminu
neugodne. Tako bi lahko bili rezultati tudi
nekoliko drugacni, ¢e bi v raziskavo vkljucili
podatke za vec Solskih let.

Opozoriti velja, da ocena spletne predsta-
vitve ne pomeni tudi ocene izvedbe ZSvN.
Ucitelji lahko izpeljejo odli¢no ZSvN, a jim
za predstavitev zmanjka ¢asa ali pa temu
ne namenjajo posebne pozornosti, saj me-
nijo, da sta osebno porocilo ucitelja star-
Sem in zadovoljstvo otrok klju¢na dejavnika
dobre ocene ZSvN.

Kakovost spletne predstavitve bilahko oce-
njevali tudi po drugacnih merilih, verjetno
pa bi bili rezultati tudi nekoliko drugacni,
Ce bi predstavitve ocenjevalo vec¢ ocenje-
valcev.

M Sklep

Ker je podatkov o izpeljavi SvN zelo malo,
smo s pomogjo javno dostopnih 3olskih

Tabela 1
Avtorji in kakovost predstavitve
Avtor
o S T Skupaj
Ucenci Ucitelji Ucenci in ucitelji
N % N % N % N %
Pomanijkljiva 2 49 % 17 % 2 49 % n 26,8 %
Kakovost Dobra 8 19,5 % 12 293 % 4 9,8 % 24 58,6 %
Odli¢na 0 0% 6 14,7 % 0 0% 6 14,7 %
Skupaj 10 24,4 % 25 61 % 6 14,7 % 41 100 %
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spletnih strani analizirali ZSvN, osredotodi-
li pa smo se na eno do statisti¢nih regij z
dobrimi moznostmi za izpeljavo te organi-
zacijske oblike na bliznjih pohorskih smu-
osnovnih 5ol iz Podravske statisticne regije
izvede ZSvN, izvedba pa je enakomerno
porazdeljena med petosolce, Sestosolce in
sedmosolce, kar nekoliko odstopa od pri-
porocil stroke, ki predvideva izvedbo v 5.
ali 6. razredu. Vecina ZSvN traja pet dni in
poteka na Pohorju. Kljub temu je za vecino
Sol prevoz precejsen strosek, saj je mediana
oddaljenosti lokacije ZSvN od 3ole 60,6 km
in aritmeti¢na sredina 83,6 km.

Poleg klju¢nih podatkov o organizaciji
ZSvN smo analizirali tudi spletne predstavi-
tve Sol. Ugotavljamo, da obstajajo razlike v
predstavitvah glede na velikost in lokacijo
sole. Najpogostejse in kakovostnejse obja-
ve imajo mestne in velike sole. Med pred-
stavitvami ucencev ni takih, ki bi jih lahko
ocenili z oceno odli¢no, pri objavah ucite-
liev pa smo zasledili tudi precejsen delez
pomanjkljivih, a tudi odli¢ne predstavitve.
Recept za odli¢no predstavitev je, da ucen-
ci opisejo, kaj so poceli, ucitelji pa to dopol-
nijo s koristnimi informacijami in slikovnim
gradivom ter objavijo na spletni strani Sole.

Ugotavljamo, da bi morale Sole posvetiti
ve¢ pozornosti spletnim predstavitvam
svojih dejavnosti. V predstavitvah ne bi
smeli manjkati podatki o razredu, $portnih
in drugih dejavnostih, informacije o traja-
nju, kraju izvedbe in bivanju, nepogresljiv
sestavni del je seveda slikovno gradivo.
Odli¢na predstavitev bi morala vsebovati
$e ceno SvN, datum in uro prihoda in od-
hoda, vodjo ter datum in avtorja objave,
pri tem pa naj se izmenjujejo prispevki
uciteljev in ucencev. Pri objavah morajo
Sole spostovati zakonodajo glede varova-
nja osebnih podatkov in nasvete s spletne
strani SAFE.SI.

Zbrane podatke bi v prihodnosti veljalo
dopolniti $e z analizami drugih statisti¢nih
regij, saj bi tako dobili bolj celovito sliko o
izpeljavi ZSvN v Sloveniji. Ker $ole na sple-
tnih straneh ne objavljajo vseh podatkoy,
bi bilo zanimivo analizirati izpeljavo teh
dejavnosti tudi s posebnim porocilnim
sistemom, kjer bi Sole vsakoletno posredo-
vale podatke pristojnemu ministrstvu, to
pa bi pripravilo letno porocilo in ga javno
objavilo na svojih spletnih straneh. Model
zajema podatkov, uporabljen v tej raziskavi,
je lahko podlaga za izdelavo takega poro-
Cilnega sistema. Tako bi dobili kakovostnej-
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$i pregled na izpeljavo posameznih oblik
solskega programa.

M Literatura

1. Analiza SVN za koledarsko leto (2014). (14. 6.
2017). Pridobljeno iz http://www.mizs.gov.
si/fileadmin/mizs.gov.si/pageuploads/po-
drocje/os/pdf/Analiza_SVN_2014.pdf

2. Analiza sole v naravi v letu 2005 (2006). (14. 6.
2017). Pridobljeno iz http:/www.mizs.gov.
si/si/delovna_podrocja/direktorat_za_pred-
solsko_vzgojo_in_osnovno_solstvo/osnov-
no_solstvo/osnovna_sola/arhiv/

3. Drevensek, M. (2018). Analiza osnovnosolskih
Sol v naravi s plavalnimi vsebinami. (Magistr-
ska naloga, Fakulteta za Sport). Pridobljeno
iz https://repozitorij.uni-lj.si/Dokument.
php?id=110452&lang=slv

4. Kako oblikovati Solsko spletno stran. (15. 6.
2017). SAFESI. Pridobljeno iz http://old.safe.
si/db/32/1902/Nasveti/Kako_oblikovati_sol-
sko_spletno_stran/

5. Kodrnja, E. 2017). Mnenje Studentov Fakultete
za sport o Soli v naravi. (Diplomsko delo, Fa-
kulteta za Sport). Pridobljeno iz https:/repo-
zitorij.uni-lj.si/IzpisGradiva.php?id=95018

6. Kovac, M. in Jurak, G. (2012). Izpeljava Sportne
vzgoje. Didakticni pojavi, Sportni programi in
ucno okolje. Ljubljana: Fakulteta za Sport.

7. Kova¢, M. Markun Puhar, N, Lorenci, B.,
Novak, L., Planinsec, J., Hrastar, I, ... Muha,
V. (2011). U¢ni nacrt. Program osnovna sola.
Pridoblieno iz http://www.mizs.gov.si/file-
admin/mizs.gov.si/pageuploads/podrocje/
os/prenovljeni_UN/UN_sportna_vzgoja.pdf

8. Kristan, S. (1998). Sola v naravi. Radovljica: Di-
dakta.

9. Lesnik, B. in Zvan, M. (2007). Nase smucine.
Ljubljana: SZS - ZUTS Slovenije.

o

. Mencinger, U. (2017). Zgodovina Naj Naij.

Pridobljeno iz http://www.zlatalisica.si/nc/
organizacija/zgodovina/?tx_goldenhisto-
ryview_pi195Bshow_naj_naj%5D=1

. Podravska regija. (20. 8. 2018). Statisti¢ni urad
Republike Slovenije. Pridobljeno iz https:/
www.stat.si/obcine/sl/2016/Region/Absolu-
teDataAll/2

12. Seznam osnovnih sol. (3. 4. 2017). Pridobljeno
iz https:/krkal.mss.edus.si/registriweb/Se-
znaml.aspx?Seznam=2010

13. Sola v naravi za devetletno osnovno $olo. Kon-
cept. (2001). Pridobljeno iz http://www.mizs.
gov.si/fileadmin/mizs.gov.si/pageuploads/
podrocje/os/devetletka/program_drugo/
Sola__v__naravi.pdf

14. Zakon o organizaciji in financiranju vzgoje in
izobrazevanja /ZOFVI/ (2007). Uradni list RS,
$t. 16 /07 (6. 6. 2017). Pridobljeno iz http://za-
konodaja.gov.si/rpsi/r05/predpis_ZAKO445.
html

15. Zakon o osnovni Soli (1996). Uradni list RS, St.
81/06 (21. 6. 2017). Pridobljeno iz http:/pisrs.
si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAKO448

16. Zakon o spremembah in dopolnitvah za-
kona o osnovni Soli (2011). Uradni list RS
st. 87/11 in 40/12 - ZUJF (15. 6. 2017). Pri-
dobljeno iz http://www.pisrs.si/Pisweb/
pregledPredpisa?id=Z AKO6129

Tomaz Zobec, mag. prof. $p. vzg
05 Olge Megli¢, Ptuj
tomaz.zobec@olgica.si



Anton Usaj

Razumevanje sportne vadbe skozi vidik
staticnega sistema

Izvlecek

Na osnovi podatkov in rezultatov raziskave
na tekacih na srednje in dolge proge (Sturm,
J.; Usaj A., 1985) in na osnovi podatkov iz
tekmovalnih sezon nekaterih kvalitetnih
slovenskih tek¢ev na 800 m sta bila izdelana
in preizkusena dva modela: regresijski, ki je
uporabil podatke 65 tekacev, in hitrostni, ki
je uporabil rezultate nekaterih posamezni-
kov. Namen naloge je bil ugotoviti, katere
nove informacije lahko ponudita oba mo-
dela. Ugotovljeno je, da je regresijski model
uporaben pri opazovanju jakosti povezav
med posameznimi znacilnostmi tekacev:
V. Vo NV, innjihovo tekmovalno zmo-
gljivostjo, pa tudi pri opazovanju povezav
med znacilnostmi vadbe in posameznimi
znacilnostmi tekacev. Ugotovljeno je, da se
pri doseganju vrhunskih rezulatov v teku na
800 m vloga vzdrzljivosti ne zmanjsuje kljub
skrajSanju trajanja teka. Hitrostni model je
po drugi strani bolj primeren pri opazova-
nju vadbenih ucinkov pri posameznem te-
kacu. Posebej je to ucinkovito pri simulaciji
doseganja svetovnih rekordov.

Klju¢ne besede: tek na 800 m, staticni modeli,
regresijski model, hitrostni model, simulacije.

Foto: Arhiv Institut za $port

Using statical systems for the understanding of the sports training process

Abstract

Two models for prediction performance of 800 m running were constructed and veryfied by using data-base and results from the
research experiment on 800 m runners (Sturm, J., U3aj A., 1985) and by using data from follow-up study during selected competi-
tion season. The aim of the study was to simulate 800 m running performance by using different enhancements of performance
characteristics:v__, v, -and v, . The results have shown that the regression model succesfully predicted performance of 800
m runners. Power of each of the performance characteristics have shown that all are important in prediction of 800 m running.
This is particularly important during observation of shorter duration of running at highest running velocities when simulation of
world record was the aim of analysis. Namely, the importance of endurance performance even enhanced in parallel to increased
maximal velocity and anaerobic endurance. Differently, the velocity model have shown more sensitivity to individual adaptations
on training. This model seems to be very useful in simulation of running performance by using enhancements in performance
characteristics.

Key words: 800 m running, statical systems, regression model, velocity model, simulations.
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M Pred uvodom

Poteka 35 let od do sedaj nejvecje raziskave
na tekacih na srednje in dolge prog v tem
delu Evrope. S spostovanim prof. dr. JoZetom
Sturmom sva zasnovala in s pomocjo ostalih
sodelavcev izpeljala ta poskus v Novi Gorici,
kier sem tedaj imel laboratorij. Podatki tudi
danes predstavljajo Se neizérpan vir moZno-
sti za analize. V nekaterih delih so ti podatki
uporabljeni tudi v tem prispevku. Zato to delo
namenjam spominu na mojega profesorja.

B Uvod

Prav gotovo bralcu ne bo tezko ugotoviti,
da sta v povezavi s Sportom najpogosteje
omenjena $portna vadba in Sportni dose-
zek. Sportno vadbo si je mogoce predsta-
vljati kot dolgotrajen proces, torej neko do-
gajanje, ki traja skozi celotno Sportnikovo
kariero. Skozi to obdobje Sportniki vadijo in
pri tem uporabljajo razli¢cne vadbene pro-
store, vadbena sredstva, metode in koli¢i-
ne (Grafikon 1). Vadba sportnikov je vedno
bolj zahtevna, kar omogoca spremembe in
napredek (izboljSevanje tekmovalnih do-
sezkov).

Obstaja povezanost med $portno vadbo in
tekmovalnim dosezkom, ki pa se pogosto-
krat poenostavlja v mnenje, da je $portna
vadba edini vzrok za napredek, tekmoval-
ni doseZek pa edina posledica vadbe. Ta
zveza se je v najvecji meri »zlorabila« pri
napacni razlagi reultatov Svedskega psiho-
loga K. A.Ericssona, ki je ugotovil, da je bilo
pri mnogih vrhunskih dosezkih potrebno
prej opraviti ve¢ kot 10000 ur naporne
vadbe (Ericsson, KA., 2012). Ugotovitev se
je poenostavila v pravilo, da je za vrhunski
dosezek potrebno vaditi vsaj 10000 ur. To
je vec kot 10 let resne Sportne vadbe, ce
vadimo 2 uri dnevno, vse dni v letu (365
dni), kar se obicajno ne zgodi, saj vadba ne
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Grafikon 2. Prikazano je spreminjanje hitrosti teka pri ponavljanju 2000 m razdalje pri teku, 3-5-krat v
tednu, z najvisjo mozno intenzivnostjo, v intervalu okrog enega meseca. Opaziti je znacilne prilago-
ditve pri odzivnem in njihova odsotnost pri neodzivnem posamezniku.

poteka vsak dan, vrhunski Sportniki pa po-
gosto vadijo dvakrat ali celo trikrat dnevno.
To je grobo ocenjeno tudi blizu dejanskega
trajanja kariere mnogih vrhunskih Spor-
tnikov, toda ne vseh. Nikakor ni mogoce
najti vzro¢no-posledi¢ne povezave med
trajanjem kariere in vrhunskim Sportnim
dosezkom saj je ta odvisen tudi od nivoja,
s katerega $portnik za¢ne svojo kariero in
dinamic¢nosti, s katero se mu povecujejo
tekmovalni dosezki. To pa sta dejavnika,
ki ju je mogoce povezati z nadarjenostjo.
Zato je potrebno Ze na zacetku ugotoviti,
da mneniji: »¢e vadis za moc¢ kot gibalno
sposobnost, potem se ti bo ta mo¢ tudi
izboljsevala« ali »¢e vadis za vzdrzljivost,
potem se ti bo vzdrzljivost tudi izboljSeva-
la«, nikakor ne veljata tako zanesljivo, da bi
lahko predstavljala neko resno strokovno
mnenje. Najbolje to predstavlja znameniti

SPORTNA VADBA
' | POVZROCA

UPORABLJA TEKMOVALNI
L e ZN&G | -
. EEES;?& . SFGSII&?INDSQTI ' = UVRSTITEY
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Grafikon 1. Prikaz sistema Sportne vadbe s treh vidikov, ki si zaporedno sledijo: Sportna vadba povzro-
¢a spremembe v organizmu, te pa ucinkujejo na tekovalno zmogljivost.
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poskus Boucharda C. (1985), pa tudi nase
izkusnje pri opazovanju vadbenih ucinkov
pri intervalni vadbi so podobne (Usaj, ne-
objavljeno 2016-2018, grafikon 2). Posledice
enake vadbe so po pravilu zelo razli¢ne pri-
lagoditve: od izrazitih, pri tistih, ki so zelo
dovzetni na vadbo, do tistih, ki se ne bodo
prilagajali in bodo neodzivni kljub velike-
mu trudu (Grafikon 2).

Iz navedenega, pa tudi iz Ze znanih zna-
¢ilnosti $portne vadbe je mogoce potrditi
zapletenost tega sistema. Tvorijo ga Stevilni
sestavni deli in povezave med njimi (Grafi-
kon 1, Usaj A, 2012). Razumevanje taksnega
sistema se najprej za¢ne pri izdelavi mode-
la. Najprej se dejanski sistem razgradi na
nekaj najpomembnejsih sestavnih delov
(Usaj A, 2014). Nato sledi izgradnja modela
iz teh sestavnih delov in preizkus njego-
vega delovanja. Model mora v kar najve-
¢ji meri posnemati delovanje resni¢nega
sistema. Ena lazjih poti do omenjenega
rezultata je obravnavanje sistema $portne
vadbe z uporabo stati¢nih modelov.

M Sportni dosezek in
Sportnikove znacilno-
sti, opazovane
s staticnimi modeli

$portna vadba je usmerjena k izboljsavi

tekmovalnega dosezka. Ta glavni cilj pa niti
priblizno ni lahko uresniciti, ce vemo, da se



to lahko zgodi le v trenutku tekme. Najprej
je potrebno ugotoviti, kaj je v tekmoval-
nem dosezku tisto, kar lahko z vadbo spre-
menimo. V tistih Sportnih panogah, kjer je
tekmovalni dosezek merljiv eksaktno (¢as,
razdalja, sila, pospesek, hitrost ..), na primer
v atletiki in plavanju, je tekmovalni dosezek
tisti rezultat, ki ga zelimo z vadbo spreme-
niti. V tem primeru je Sportni dosezek tudi
tisti, ki ga zelimo vrednotiti in razumeti.
Nase razumevanje takSnega S$portnega
dosezka temelji na povezanosti med tek-
movalno zmogljivostjo in nekaterimi zna-
¢ilnostmi Sportnika, ki jih ugotovimo pred
tekmovanjem s testiranji, meritvami in pre-
iskavami. Znacilnosti so vsaka zase s svojo
tipi¢no jakostjo povezane s tekmovalnim
dosezkom (Grafikon 3).

Grafikon 3. Prikazan je primer Stirih znacilnosti (a,,
a, a,ina,), kivsaka s svojo jakostjo (k, k,, k, in k,)
ucinkuje na tekmovalno zmogljivost (R).

Tekmovalna zmogljivost (R) je tako vsota
posameznh ucinkov, ki jo lahko tudi zapi-
Semo:

R=K+a -k +a, k +
a, -k, +a, -k, (Enacba 1),

kjer so a,, a,, a,, in a, dosezene vrednosti na
posameznih testih, k, k,, k; in k, jakosti, s
katerimi je udelezen posamezen kazalec v
rezultatu R, K pa konstanta enacbe. Gre za
regresijsko enacbo, ki jo lahko izra¢unamo s
pomocjo raziskav, ki so posebej prilagojene
uporabi metode multiple linearne regresije
(Sturm J. in U3aj A, 1985). V navedeni raz-
iskavi je bilo leta 1985 udelezeno 85 teka-
Cev na srednje in dolge proge iz Slovenije,

Grafikon 4. Prikazan je hkraten ucinek stirih dejavnikov a

., a,, a,in a, na rezultat R. Smeri u¢inka so si

nasprotujoce (vektorji k, k,, k, in k), jakosti k,, k, in k, so enake, k, pa je vecja od ostalih. Rezultanta

72 3
sistema R torej poteka v smeri delovanja a,.

Hrvaske, Srbije, Madarske in Italije. Eden od
rezultatov, ki je uporabil 51 tekacev na 800
m, je pokazal, da je uporabljen model po-
jasnil 77 % variance tekmovalnih rezultatov
v teku na 800 m, kar je za taksen tip razi-
skav kar precej. Toda Se 23 % nepojasnjene
variance zahteva izboljsave. Priloga 1 kaze
poskus simulacije teka na 800 m. Enac-
ba predstavlja model, ki ga lahko v praksi
tudi uporabimo za predvidevanje posledic
vadbe, ko se izracunava tekmovalno zmo-
gljivost (Usaj A., 2012). Pomembno je pred-
hodno proucevanje smeri ucinkov vektor-
jev razli¢nih kazalcev. Tako Grafikon 4 kaze
primer, ko izmed stirih kazalcev tekmoval-
ne zmogljivosti dva (a, in a,) ne moreta
ucinkovati na rezultat R (na primer hitrost
gibanja), medtem ko a, in a, lahko.

Primer ucinkovanja stirih znacilnosti s svo-
jimi jakostmi (dolZine vektorjev) in smermi
ucinka (usmerjenost puscic) k, k,, k, in k,
(Grafikon 4) na rezultat R kaze: ucinek de-
javnikov a, in a, se izni¢i, kazalec a, prispeva
k povecanju zmogljivosti, a, pa k njenemu
zmanjsanju. Za narisan primer lahko upora-
bimo naslednjo enacbo:

R=K-a, k +a, k, (Enacba 2),

saj kazalca a, in a, delujeta v nasprotni
smeri in si njuna ucinka nasprotujeta, a, in
a, pa ni smiselno uporabljati v enacbi saj
ne prispevata k rezultatu R. Enacba razkriva
zelo pomembno znacilnost tekmovalnega
dosezka (R): nekateri kazalci lahko ucinku-

jejo na rezultat v negativni smeri, torej je
njihov ucinek zmanjsanje in ne povecanje
tekmovalne zmodgljivosti, nekateri kazalci
panimajo nobenega ucinka na tekmovalno
zmogljivost. Kako torej vaditi?

Podobno moznost uporabe omogoca hi-
trostni model (Priloga 2). Uporabo hitro-
stnega modela kaze primer pri simulaciji
doseganja tekmovalnega doseZka v teku
na 800 m in predvidevanja morebitnemu
priblizevanju svetovnemu rekordu. Za iz-
delavo modela so uporabljeni rezultati treh
testov: test sprinta z lete¢im Startom na 30
m, test teka na 400 m in test teka v trajanju
12 min (Cooperjev test). V tem primeru je
kot model uporabljena hiperbola:

REs (Enacba 3),
kjer sta oba ¢lena a in b izracunana s po-
mocjo metode vsote najmanjsih kvadratov,
s pa je razdalja v metrih (Priloga 2). V tem
primeru je bilo opazovano spreminjanje
tekmovalne zmogljivosti ob nadzorova-
nem spreminjanju treh uporabljenih hitro-
ti. Prikazan je tekacev model ob dosega-
nju osebnega rekorda (rezultat okrog 1:46
min:sek). Dodatno se je model uporabil za
ugotavljanje morebitnih nadaljnih prila-
goditev v ciljni smeri svetovnega rekorda,
okrog 1:41 min:sek (Priloga 2).

Eno moznost simulacije ponuja tudi uvr-
stitev na tekmovanju. Na uvrstitev pa ne
moremo ucinkovati samo z vadbo, saj je
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odvisna od tekmovalne zmogljivosti vsake-
ga izmed tekmecey, s katerimi nastopamo
(tek, skoki, plavanje) ali se proti njim bori-
mo v Sportnem tekmovanju. Zmogljivosti
tekmecev ne poznamo, posebej na velikih
tekmovanijih ne. Torej uvrstitve ne moremo
dovolj zanesljivo predvidevati. Znani so si-
cer nekateri poskusi napovedovanja uvrsti-
tev ekip na svetovnem pokalu v Rugby-ju,
kjer sta v ospredju podjetji, ki izdelujeta
najboljsa matemati¢na rac¢unalniska pro-
grama: Mathematica (Wolfram) in Matlab
(MathWorks) (Teofle,M., 2015). Toda dovolj
dobrih resitev taksnih predvidevanj Se ni.

Modeli, ki definirajo $portno zmogljivost
(en rezultat) s kombinacijo ucinkov vecih
kazalcev (rezultatov testov), so enostavni.
Ponuijajo relativno enostavne razlage, zato
je njihova razumljivost visoka. To je tudi nji-
hova prednost. Njihova pomanijkljivost pa
je, da izhajajo iz populacije, katero predsta-
vljajo. Torej prikazujejo splodno znacilnost,
ki pa je v primeru $portne vadbe preslikana
na posameznika, ki ima posebne znacino-
sti in se na vadbo tudi odziva na poseben
nacin. Tovrstni modeli torej »izgubijo« del
posebnosti, ki je znacilna za posameznike.

Hitrostni model - razli¢no od regresijskega
— uporablja vrednosti kazalcev, ki so izra-
¢unane pri vsakem posamezniku posebe;j.
Verjetno je zato ta model bolj obcutljiv za
zaznavanje sprememb pri posamezniku.
To je dobro, ¢e so spremembe v najvedji
mozni meri posledica opravljene vadbe in
ne drugih ucinkov, ki povzroc¢ajo napako
predvidevanja

M Sportni dosezek in
vadba, opazovanas
staticnimi modeli

Podobno, kot je povezanost med Sportni-
kovimi znacilnostmi in tekmovalno zmo-
gljivostjo bilo mogoce opisati z modelom
regresijske enacbe (Priloga 1), je uporablje-
na enaka metoda tudi za opazovanje pove-
zanosti med znacilnostmi vadbe in vsako
posamic¢no znacilnostjo sportnika. Vadba
vsebuje razlicne metode, te pa razlicne
vadbene koli¢ine. Taksna raznolikost vadbe
ima dvoje pomembnih posledic:

« Uc¢inkov vadbe ni mogoce dovolj na-
tan¢no predvidevati, saj so razli¢ni, pri
razli¢nih ljudeh. Z izbiro razli¢nih me-
tod se ponuja moznost, da se nau¢imo
uporabljati bolj primerno vadbo, pri-
lagojeno posamezniku. To pa je tezka
naloga, zato se ji vecina trenerjev raje
izogiba.
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« Raznolikost vadbe pa je tudi vir tezav
pri predvidevanju vadbenih ucinkov.
Uporaba razli¢nih nalog, metod in vad-
benih koli¢in je najveckrat posledica
prepri¢anja trenerjev, da se bodo izra-
zili predvsem tisti vadbeni ucinki, ki so
posebni za vsako uporabljeno vadbe-
no znacilnost. To pa ni res, saj se bodo
bolj verjetno izrazili tisti ucinki, ki so v
vedji meri skupni ve¢jemu Stevilu po-
dobnih znacilnosti opravljene vadbe.
Pricakovati je namre¢ mogoce, da so
podobne znacilnosti vadbe ojacan dra-
Zljaj zaradi medsebojnega istosmerne-
ga ucinkovanja. Torej je zato smiselno
raznoliko izbiro urediti glede na prica-
kovano podobnost uc¢inkov v manj ste-
vilne vadbene tipe (Usaj A, 2012). S tem
zmanjsamo Stevilo razli¢nih vadbenih
draZljajev, saj je tiste z dovolj podobni-
mi ucinki mogoce zdruzevati. Tako se
zmanjsa tudi potrebno Stevilo analiz.
Na primer: za vadbo, ki uporablja stiri
razlicne vadbene tipe (3, b, cin d) velja,
da se vse podobne vadbene znacilno-
sti zdruZujejo v istem vadbenem tipu,
saj predvidoma ucinkujejo na isto zna-
Cilnost (Grafikon 5).

V nasem primeru tekaca na 800 m zgoraj
predstavljeno pomeni, da ima vsak pre-
te¢en meter, ki sodi v vadbeni tip a (na
primer vzdrzljivostna vadba), prav gotovo
drugacne ucinke in zato tudi pomen kot
pretecen meter nekega drugega vadbene-
ga tipa. Zato vsak vadbeni drazljaj vstopa v
delne rezultate Ra, Rb, Rcin Rd s posebno
jakostjo (k).

Jkol, = int,,

J kol s int

[ kol,,» int,,

[ kol int,

[ kol,,» int,,

ol sint, |
[ kol,,«int,,
Tkolgrint, % T
Jkol = int,,

Grafikon 5. Prikazana je zgradba in povezanost
med vadbo s svojima znacilnostima: koli¢ino
(kol) in intenzivnostjo (int) ter znacilnostmi spor-
tnika: Ra, Rb, Rc in Rd. Te znacilnosti so v nada-
ljevanju povezane s tekmovalno zmogljivostjo R
preko svojih koeficientov k., kb, k_in kd,

Zato so potrebne Stiri analize:

R =37 (kol -int)k

ai

Rb -5 nl:7 (JkOlb‘ . mtb‘) kb,‘ (Enacba 4)
Rc = Z n/:] (J’kO|O .|md) ci
Rd = n/,] (JkO|d‘ mtdl) kd‘

pri iskanju povezanosti med posameznim
vadbenim tipom in vsako znacilnostjo
Sportnika. Pri tem pa nastane povsem nov
problem. Ce $portna vadba ucinkuje na
vsakega posameznika specifi¢tno, potem
moramo pri tej analizi uporabiti takSno
metodo, ki bo najprej povezovala razli¢ne
vadbene znacilnosti s spremembami zna-
¢ilnosti $portnika, nato pa le-te z njegovo
tekmovalno zmogljivostjo:

R=R+R -k +R -k +R -k +R, -k,
(Enacba 5),

kiersoR,, R, R in R ucinkina hkrati tudi $ti-
riznacilnosti (R, R, R_in R ) $portnika, kol ,
kol,, kol_in kl, so Stiri razli¢cne vadbene ko-
li¢ine in int,, int,, int_in int, so Stiri razli¢ne
intenzivnosti vadbe v Enacbi 4 (Grafikon 5).
Venacbi 5 pak, k, k ink, pomenijo regre-
sijske koeficiente za vsako znacilnost. Torej
nek tip vadbe ucinkuje na dolo¢eno znacil-
nost posameznika s svojo koli¢ino in inten-
zivnostjo. Njun integral pomeni pravzaprav
vsoto produktov intenzivnosti in koli¢ine
na posamezni vadbeni enoti. Enacba 5 pa
je pravzaprav Enacba 1, napisana za primer,
ko opazujemo ucinek vadbe na neko zna-
¢ilnost posameznega Sportnika. V drugi
fazi posamezne znacilnosti uc¢inkujejo na
tekmovalno zmogljivost tega sSportnika (R)
(Grafikon 5). Takoj lahko opazimo razliko
med primerom, ko je bil reSevan problem
povezanosti med Sportnikovimi znacilnost-
mi in tekmovalnimi dosezki. Uporabljena je
bila multipla regresija, ki predvideva upo-
rabo velikega Stevila Sportnikov. Sedaj pa
se iS¢e odvisnost med opravljeno vadbo
in spremembami znacilnosti posamezne-
ga Sportnika. Tu ni mogoce ve¢ uporabiti
regresijskih metod, saj gre za primerjavo
podatkov pri vsakem posamezniku. Resitev
problema je v uporabi metod prilagojenih
za opazovanje posameznikov. To pa so me-
tode, ki jih Sele nameravamo uporabiti.

Modeli, ki povezujejo vadbo s Sportniko-
vimi znacilnostmi v prvem delu in nadalje
s tekmovalno zmogljivostjo (R) v drugem,
so bolj zapleteni in tezje razumljivi. Tudi
dejanski poskus izdelave tak$nega modela
(Usaj A., neobjavljeno) Se ni dal pri¢akova-
nih rezultatov. DeleZ pojasnjene variance se
je v razli¢nih variantah spreminjal 40-60 %.



To je z vidika potreb po ¢imvecji natan¢no-
sti Se premalo, hkrati pa pokaze, da taksna
analiza morebiti nekaj »izgubi« pri svoji na-
povedni moci. Trenutno raziskujemo, ali se
morebiti drugacni pristopi in metode lahko
temu izognejo.

Ml Staticni sistem v
Sportni praksi

Iz dosedanje predstavitev stati¢nih mode-
lov lahko povzamemo:

a. staticni modeli delujejo po nacelu:
ve¢ vhodov (znacilnosti) — en izhod
(R) ali ve¢ vhodov - vec izhodov (R
predstavlja ve¢ vrednosti),

b.odvisno od sprememb vhoda se
spreminjajo tudi izhodi iz sistema
(Grafikon 6),

¢. model se ne spreminja.

Torej velja za Sportno vadbo, da se vre-
dnosti kazalcev Sportnikove zmogljivosti
(rezultatov testov) spreminjajo z vadbo in
ucinkujejo na zmogljivost (R). Uporabljena
regresijska metoda, pa tudi hitrostni model,
delujejo po tem principu. Vhod v sistem
predstavljajo rezultati testov, model pa
doloca nacin pretvorbe. Izhod iz sistema je
en, in sicer tekmovalni dosezek (R), ali pa je
lahko vec izhodov, kadar je potrebno zmo-
gljivost $portnika opisati z ve¢imi rezultati.
Tak nacin opazovanja $portnikove tekmo-
valne zmogljivosti omogoca, da razlozimo
jakost, s katero so rezultati testov povezani

a b,

s tekmovalno zmogljivostjo. S tem lahko
prilagajamo vadbene metode in koli¢ine.
S tem tudi zmanjsujemo Stevilo napak pri
nacrtovanju. Lahko pa tudi poskusamo
pojasniti, kje v uporabljenih testih (Spor-
tnikovih znacilnostih) se nahaja vzrok za
razlicno zmogljivost Sportnikov. Opisano
povezanost pa je mogoce uporabiti tudi za
simulacijo tekmovalnih dosezkov (Priloga 1
in 2). Na tak nacin je mogoce predvidevati
tiste spremembe v $portnikovem organiz-
mu, ki so potrebne za doseganje zastavlje-
nega cilja, seveda le v primeru, ¢e so tudi ti
eksaktno zastavljeni.

V $portni vadbi ves ¢as prevladuje opazo-
vanje z vidika staticnega sistema. Trener v
najboljsem primeru izdela vadbeni nacrt
in ga skupaj s Sportnikom tudi izvede »po
najboljsih moceh«. Nato opazuje vadbene
ucinke z namenom, da vadbo v nadaljeva-
nju spremeni skladno z vadbenimi ucinki in
namenom, da bi te $e povecal. Tiste vad-
bene ucinke, ki pa se niso ni¢ spremenili,
pa skusa v nadaljevanju spremeniti tako, da
izbere vadbo »po obcutku«. Primer »static-
nega« razmisljanja sta tudi metodi za do-
lo¢anje intenzivnosti vadbe za moc¢ kot gi-
balno sposobnost in metode za dolocanje
intenzivnosti pri vadbi za vzdrzljivost. Prva
uporablja za izhodis¢e najvelje breme, ki
ga lahko premagamo le enkrat (1RM) v do-
lo¢eni nalogi. 1z tega je v preteklosti napac-
no izpeljano izhodisce za dolocanje Stevila
ponovitev na izhodis¢u 1RM, vse do 75 %
od najvedjega bremena. Ta napaka je ka-
sneje zmanjsana tako, da se je uvedlo dolo-

vhod, vhod,
o

. vhod,

vhodyf B lizhod  Y10%
S

vhod, vhod,

model

_h
izhod, vhod, izhod,
— ——
vhod, L%mdz
U
izhod, .. & ] © >
o
(S
izhod, Vhod, izhod,

Grafikon 6. Prikazana sta primera s tremi vhodi in enim izhodom (a) ter tremi vhodi in tremi izhodi (b1
in b2).V drugem primeru (b1) se vhod, zaradi ucinka vadbe spremeni v vhod,. Posledi¢no se izhod,
spremenivizhod,. S spremembo enega od kazalcev zmogljivosti se lahko spremeni tudi zmogljivost

Sportnika.

Canje stevila ponovitev na osnovi poskusa:
10RM ali celo 20RM (Zatsiorsky, V.M., 1995)
in ne le na osnovi 1RM. Pri vadbi za vzdr-
Zljivost obstaja podoben problem: ko se na
testiranju dolocijo vrednosti kazalcev za in-
tenzivnost vzdrZljivostne vadbe (obicajno
Laktatni prag), se ta vrednost uporabi kot
tista najprimernejsa vadbena intenzivnost
v vadbenem obdobju (to znasa najmanj
1 mezocikel — mesec) (Hofman, P, Tscha-
kert, G., 2017). Sele tedaj, ne glede na to,
da so vadbeni ucinki nastali lahko ze prej,
se prilagodi vadbena intenzivnost na novo
izhodisc¢e. Torej, kljub temu da je izhodisce
za dolocanje intenzivnosti strokovno spor-
no, pa praksa Sportne vadbe sili uporabo
tak$nega metode v nenehna preverjanja in
popravke zato, ker nac¢eloma sploh ne gre
za stati¢en sistem, ki bi morebiti taksne de-
javnosti Se opraviceval.

Regresijski in hitrostni model sta bila upo-
rabljena za opazovanje hitrosti teka na 800
m z dvema namenoma: a) bolje razumeti
vadbene ucinke v tekacevem orgamiz-
mu z vidika tekmovalne zmodgljivosti, b)
predvideti mozne spremembe v kazalcih
Sportnikove zmogljivosti, ko simuliramo
doseganje svetovnega rekorda. Ugotoviti
je mogoce, da so uporabljene simulacije
potrdile pomembnost vseh treh energij-
skih virov in njim pripadajo¢im gibalnim
sposobnostim pri teku na 800 m, pred-
vsem ko se zmogljivost priblizuje svetov-
nemu rekordu.

Stati¢ni modeli kljub svoji prikazani upo-
rabnosti temeljijo na eni pomankljivi do-
meni: tekmovalna zmogljivost je odvisna
od vsote ucinkov posameznih kazalcev
zmogljivosti. Ker to ni res, saj so izmed
vseh moznih ucinkov izbrani samo tisti, ki
so bili ugotovljeni kot pomembni, tudi ni
mogoce pojasniti tistih 23 % nepojasnjene
variance. Torej, morebiti pa se je potrebno
ozreti nekoliko pro¢ in pogledati, kakSne
so sploh znacilnosti bioloskih sistemov in
zgodbo zaceti z drugega vidika.
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Priloga 1

M Simulacija tekmoval-
nega dosezka v teku
na 800 m z uporabo
regresijskega modela

Uporabimo regresijski model nekega teka-
¢a (Enacba 6). Lahko izratunamo njegov te-
oreti¢ni tekmovalni dosezek. Seveda je bilo
potrebno pred tem izracunati regresijsko
enacbo, za kar je bila uporabljena raziskava
Sturm. J. in Usaj A. (1985). Izra¢unan model
e ni dal najboljsega moznega rezultata ob
uporabi rezultatov testiranj tekacev M. R.in
V. T, zato je bil dodatno prilagojen (Usaj A.
2015, neobjavljeno). Obema tekacema je
skozi tekmovalno sezono izra¢unavan mo-
delni tekmovalni dosezek. Ta je bil primer-
jan z dejanskimi dosezki v tekmovalnem
delu sezone.

Simulacija 1. Model (Enacba 6) je upora-
blien tako, da so nacrtno spreminjane hi-
trostv, x, v, inv, . (Tabela 1). Najprej so
bile uporabljene izmerjene vrednosti tega
tekaca iz obdobja doseganja osebnega re-

korda (Tabela 1, prvi dve vrstici).
Uporabimo model:
Voo = 0.586 + 0252 v +

0.336-V,,,+0.270 - v (Enacba 6),

12min

kierv_, v, inv pomenijo vrednosti
max’ 400 12min

dosezene na testiranjih (stolpci 1, 2 in 3 v

preglednici 1), koeficienti so izracunani z

multiplo regresijko analizo, v, pa je izratu-

nana hitrost v teku na 800 m (Tabela 1, stol-

pec 5). Cas ustrezen hitrosti Vgoo J€ Zracunan

v stolpcu 6 (Tabela 1).
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SPREMINJANJE VREDNOSTI TEKACEVIH ZNACILNOSTI SKOZI SEST SIMULACU, KI KAZEJO, KAKO
SE SPREMINJA NJEGOVA TEKMOVALNA ZMOGLJIVOST

Simulacija (n)  v__ (m/s) v, (M/S)

max

v, (m/s) (min:s)

12min

Veoo (m/s) L0

V 3.in 4. vrstici sta narejeni simulaciji iz-
boljsanja najvedje hitrosti (v, ) tekaca. Vre-
dnosti seveda veljajo za hitrost, dosezeno v
testu 30 m z lete¢im Starom. Recimo, da je
hitrost 10.5 m/s tista hitrost, ki jo dosezejo
najhitrejsi tekaci, ki zmorejo doseci svetovni
rekord v teku na 800 m. Simulacija da rezul-
tat 1:45 — 1:44 (min:sek). Seveda sta pogoja
za doseganje te hitrosti tudi hitrosti v, in
Vo, (Tabela 1), ki se od prejsnjih simulacij
nista spremenili. Razdaljo 400 m je potreb-
no preteciv 46 sekundah, v tej simulaciji pa
je tekac dejansko pretekel to razdaljo v ¢asu
okrog 49 5.V 12 min teku je potrebno v tej
simulaciji prete¢i okrog 3960 m (Sturm J. in
Usaj A., 1985). Nekateri tekaci na dolge pro-
ge so v tej raziskavi pretekli 12 min test do
razdalje 4100 m. V uporabljenem modelu
simulacije bi bilo potrebno za svetovni re-
kord preteci okrog 4300 m. Zahteve opra-
vljene simulacije so taksne, da bi izbran
tekac v nasem primeru, kljub svoji kvaliteti
(bivsi drzavni rekorder v teku na 800 m) ne
zmogel doseci tako visokega nivoja.

Ta simulacija je pokazala predsvem dvoje:

» Pogoji, v katerih je mogoce pretedi raz-
daljo 800 m v ¢asu okrog svetovnega
rekorda, kazejo, da je potrebna iziemno
visoka zmogljivost vseh treh prevladu-
jocih energijskih procesov, ki skozi pri-
merne gibalne sposobnosti omogoca-
jo taksno tekmovalno zmogljivost.

e Pomembnost vzdrZljivosti, predvsem
pa visoka aerobna moc se s skrajsanjem
trajanja teka na 800 m ne zmanjsuje, kot
bi pri¢akovali iz splodne odvisnosti med
energojskimi procesi in trajanjem na-
pora. Ravno nasprotno se ta pomemb-
nost povecuje.

Simulacija 2. Najpomembnejsi cilj upora-
be simulacije pa je predvidevanje tekmo-
valne zmodgljivosti skozi tekmovalno sezo-
no. Model se uporablja zato, da ugotovimo:
a) Spreminjanje tekmovalne zmogljivosti v
pripravljalnih obdobjih, ko ni tekmovanj in
ne moremo »na pamet« oceniti ali spre-
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Grafikon 7. Simulacija tekmovalne zmogljivosti izbranega tekaca v teku na 800 m. Na levem grafi-
konu so prikazani uporabljeni testni rezultati, na desnem grafikonu pa posledica te simulacije na
hitrost teka na 800 m. Barve tock in ¢rt se na obeh grafikonih ujemajo.

minjanje gibalnih sposobnosti in drugih
kazalcev povzroca taksne ucinke, ki pove-
Cujejo tekmovalno zmogljivost. b) Prever-
jamo, ali model dovolj dobro predvideva

Primerjava med dejansko dosezenimi in
izracunanimi rezultati pokaze povpre¢no
razliko 0.025 m/s za M. R. in 0.04 m/s za V.
T. zkozi interval 5 mesecev (4 tekme). To

dejansko tekmovalno zmogljivost. pomeni za M. R. povpre¢no 04 s (04 %)
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Grafikon 8. Grafikon prikazuje tekmovalno sezono dveh tekacev v teku na 800 m. Njune dejansko
dosezene hitrosti v teku na 800 m (V. T. v, tekme (zeleni krogec) in M. R. v, tekme (beli navzdol
obrnjeni trikotnik) so dosezene na stirih tekmah (V. T) in petih tekmah (M. R.). Oba sta opravila
devet testiranj skozi tekmovalno sezono od novembra do septembra v naslednjem letu, ki so bile
uporabljene za simulacijo hitrosti teka na 800 m. V. T. (¢rni krogci) in M. R. (rumeni trikotniki obrnjeni
navzdol) kazejo majhne razlike (napake ocenjevanja) v primerjavi z dejansko dosezenimi hitrostmi
na tekmah.

inza V. T.0.7 s (0.6 %) napake pri simulaciji
tekmovalnega dosezka z regresijskim mo-
delom za omenjena dva tekaca in v izbrani
tekmovalni sezoni.

Ta simulacija pokaZe veliko razliko v teore-
ti¢ni tekmovalni zmogljivosti obeh tekacev
v pripravljalnih obdobjih. M. R. doseze ve-
liko zmogljivost Ze ob nespecifi¢ni vadbi
v pripravljalnih obdobij (januar in februar),
medtem ko V. T. poveluje svojo zmoglji-
vost pocasneje (kljub niZzjem nivoju tek-
movalne zmogljivosti). Zanimivo je, da sta
njuni zmodgljivosti zelo podobni ob zacet-
ku tekmovalnega obdobja (maj) nato se
zmanjsata (V. T. v vegji meri). Kljub naporni
vadbi ne doseZeta ve¢ v maju doseZenega
nivoja.

Razlike med posamezniki kljub podobni
vadbi v pripravijalnem in tekmovalnem
obdobju so lahko velike tudi zaradi raz-
licne prilagodljivosti na uporabljeno
vadbo. Tega v tem modelu ni mogoce
upostevati.
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Priloga 2

M Simulacija tekmoval-
nega dosezka v teku
na 800 m z uporabo
hitrostnega modela

Vzemimo za primer tekac¢a M. R, ki je v neki
tekmovalni sezoni pred neko tekmo na 800
m dosegel naslednje rezultate na testiranju
(Grafikon 9) in pretekel 800 m s hitrostjo
6.95 m/s (1:55 min). Njegov osebni rekord
je znasal 7.54 m/s (1:46 min) in ga je dose-
gel ¢ez nekaj let. Zanimalo nas je: a) Kako
je moral spremeniti svoje rezultate v testi-
ranju, da je dosegel tak rezultat in ali so iz-
racunane vrednosti bile podobne dejansko
dosezenim. b) Zeleli smo ugotoviti, ali bi se
lahko nadalje tako spremenil, da bi dosegel
tekmovalni dosezek podoben svetovnemu
rekordu.

Tekac je opravil testiranja na atletskem sta-
dionu: test 30 m z letecim Startom, test 400
m in test teka na 12 min (Cooperjev test). To
testiranje je bilo sicer del rednih vsakome-
se¢nih testiranj tega tekaca. Vrednostim v
diagramu odvisnosti hitrosti teka od razda-
lje je po metodi najmanjsih kvadratov prila-
gojena hiperbola (Enac¢ba 3) in izratunana
hitrost v teku na 800 m. Od dejansko do-
seZene je odstopala za 0.04 m/s. Sicer je ta
metoda preizkusana na rezultatih vecjega
vzorca tekacev na 800 m pridobljenih v raz-
iskavi Sturm. J. in Ugaj A. (1985) za potrebe
dela v Laboratoriju za biodinamiko, in sicer
od leta 2015 dalje po korekciji modela (Usaj
A., neobjavljeno).

Simulacija 1. Ce za simulacijo izberemo
primer, ko se povecuje samov__ (9 do 10
m/s), hitrosti v, in v, pa ostaneta ne-
spremenjeni (Grafikon 9), potem je mogo-
Ce opaziti, da je ta strategija izboljSevanja
tekmovalne zmogljivosti v teku na 800 m
neuspesna. Hitrost teka na 800 m se celo
zniza. Torej skrb za samo najvecjo hitrost in
alaktatane energijske procese ne daje pri-
¢akovanih rezultatov (Grafikon 9).

Simulacija 2. Simulacija hitrosti teka na
800 m v primeru, ¢e Vo in vV, OStaneta
enaki, spremeni pa se v, - (povecanje
vzdrzljivosti). Ob tej spremembi je mogoce
opaziti pozitiven uc¢inek na hitrost v teku
na 800 m. Za izbrane primere se je hitrost
povecala tako, da se je ¢as teka na 800 m
skrajsal za okrog 9 s (Grafikon 10). Taksna
sprememba pa tudi opozori na pomemb-
nost vzdrZljivosti, v tem primeru v vedji
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vmax | v400 |vi2min | v800 | t800

9.0 8.0 5.0 697 |1:54.8

9.5 8.0 5.0 6.79 |1:57.8

10.0 8.0 5.0 6.68 |1:59.8
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Grafikon 9. Simulacija hitrosti v teku na 800 m s pomocjo hitrostnega modela. Spreminjanje samo
v, .. ne zadodca, temvec celo poslabsuje zeljeno povecanje hitrosti teka (cilj simulacije).
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Grafikon 10. Simulacija spreminjanja hitrosti v teku na 800 m, ¢e se spreminja samo vzdrZljivost posa-
meznika. Opaziti je, da se s to spremembo pomembno spreminja tudi hitrost teka na 800 m.

meri aerobne moci pri taksni spremembi.  hitrosti proporcionalno spreminjata. Ko se
Tega brez te simulacije nebi mogli predvi-  namrec v, poveca nesorazmerno z v,
deti. potem hiperbola ne poteka vec skozi to¢-

. .. . L ) ke (poveca se njena napaka). Hkrati pa tudi
Simulacija 3. Simulacija hitrosti teka na v (e ostane ni;'a (Cimapbar)va o inpétevil)
800 m, Ce se hkrati spreminjata oba ka- s00 P )

: L . v primerjavi z modrimi oznakami. Torej

zalca anaerobnih energijskih procesov pri . o o

. . ) L povecanje hitrostne vzdrZljivosti mora biti
tekacu: v__in v, (Grafikon 11). Opaziti je

L max o | usklajeno s povecanjem najvecje hitrosti,
mogoce, da je zelo pomembno, dase obe .7 .7 R
Ce Zelimo povedati tudi v, .

4
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Grafikon 11. Simulacija spreminjanja hitrosti v800 m v teku, ¢e spreminjamo najvecjo hitrost (vmax)
in hitrostno vzdrzljivost (v400 m) tekaca. Simulacija prikazuje pomembnost usklajenega povecanja
obeh kazalcev.
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Grafikon 12. Simulacija spreminjanja hitrosti v teku na 800 m. Hitrost se poveca do vrednosti, ki omo-
gocajo svetovni rekord, e se usklajeno povecajov, v, inv,, . Povecanjev, spada med po-
membnejse prilagoditve.

12min

Simulacija 4. Ce hitrosti vseh treh testov
sedaj smiselno povecujemo do razumnih
mej in poskusimo doseci vrednosti okrog
svetovnega rekorda (Grafikon 12), potem
vidimo pomembnost predvsem spreminja-
njav,. . inv Kljub temu pa mora tekac v

400 12min”
vseh treh testih doseci visoke hitrosti.

Ta simulacija je pokazaladvoje:

« za doseganje hitrosti okrog svetovnega
rekorda je potrebno v vseh treh testih
(energijskih procesih) doseci zelo viso-
ke hitrosti, ki pa se morajo usklajeno
povecati,

« doseganje svetovnih rekordov je mo-
goce le, ¢e se skladno z anaerobnimi
kazalci povecujejo tudi aerobni del (ae-
robna moc) vzdrZljivosti, kljub temu da
se tek skrajSuje, Ceprav tega nebi prica-
kovali.
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Bojan Jost, .
Janez Vodicar

Kako resiti problem »predolgih« skokov
smucarjev skakalcev?

Izvlecek

Sportna javnost si Zeli ob spremljanju tekmovanj v smucarskih skokih vse bolj dolge skoke, ki se v ve¢ primerih kazejo tudi s skoki
in poleti ¢ez tocko velikosti skakalnice (L). Rekordni poleti so glede na sedanjo velikost skakalnic preprosto prenevarni za smucar-
je skakalce. V nevarnosti pa so predvsem najboljsi skakalci. Pri doskoku smucarjev skakalcev preko tocke velikosti skakalnice se
znatno povecata sila pritiska na podlago in z njo povezana sila trenja ob hkratnem delovanju centrifugalne sile. Prav zaradi tega
je bil glavni cilj raziskave ugotoviti velikost impulza sile pritiska na podlago pri vertikalnem seskoku z razli¢ne visine. Raziskava
je bila 3. 4. 2018 izvedena na mladem skakalcu (Z. M. - TT 62,7 kg ) v biomehanskem laboratoriju Fakultete za $port. Merjenec je
napravil vertikalni seskok s postopno dvignjene visine na tenziometrijsko plosc¢o. Visina seskoka se je dvigovala iz zacetnih 20 cm
postopoma do visine 2,45 m (20 cm - 2 m/s, 45 cm - 3 m/s, 80 cm -4 m/s, 125 cm -5 m/s, 180 cm - 6 m/s, 245 cm — 8 m/s). Velikost
impulza sile pritiska na podlago se je postopoma zvisevala glede na visino seskoka. Mladi skakalec pri seskoku z viSine 245 cm ni
uspel premagati pritiska na telo v srednje visokem poloZaju z normalno ublazitvijo, ampak se je njegov doskok koncal v globokem
pocepu. Maksimalna sila pritiska na telo pri doskoku je v ¢asu 0,25 sekunde po zac¢etnem stiku s podlago dosegla priblizno 3500 N
(priblizno 5,6-kratnik telesne teZe skakalca). Visok prirastek sile pritiska na podlago ucinkuje na splosno v ¢asu 0,5 sekunde. S tega
zornega kota bi se tako morala dolociti tocka zacetka Se varnega doskoka vsaj na razdalji, ki ustreza hitrosti leta tik pred doskokom
in ¢asu 0,5 sekunde po zacetku doskoka. Pri hitrosti 30 m/s bi bila ta razdalja 15 m. Omenjena razdalja bi na sploSno pomenila
priblizno 5 % velikosti sedanje tocke velikosti skakalnice L (pri skakalnici HS100m bi ta razdalja znasala 5 m).

Klju¢ne besede: smucarski skoki, doskok, sila pritiska, profil skakalnice.

How to resolve the problem of ‘too long’ jumps by ski jumpers?

Abstract

When following ski jumping competitions, the sporting public wants increasingly longer jumps which, in many cases, lead to
jumping and flying performances beyond the hill size point (L). Given the current sizes of ski jumping hills, record-breaking flights
have simply become too dangerous for ski jumpers. Exposed to the highest risk are mostly elite ski jumpers. When ski jumpers
land beyond the hill size point, the ground reaction force and the related friction force increase considerably, with the concurrent
action of centrifugal force. Hence, the research mainly aimed at establishing the size of the impulse of ground reaction force in
vertical jumps taken from different heights. The research was conducted on 3 April 2018 with a young ski jumper (Z.M.; BM: 62.7
kg) in the biomechanical laboratory of the Faculty of Sport. The study subject performed vertical jumps from gradually increased
heights on the Kistler force plate. The height of the vertical jump increased from the starting 20 cm to 2.45 m (20 cm - 2 m/s, 45 cm
-3 m/s, 80 cm -4 m/s, 125 cm - 5 m/s, 180 cm — 6 m/s, 245 cm - 8 m/s). The size of the impulse of ground reaction force increased
gradually with the increasing height of jumps. When jumping from 245 cm, the young ski jumper was not able to overcome the
pressure on the body in the medium-high position with normal alleviation, so he completed his jump in a deep squat. The maxi-
mum ground reaction force during landing, at 0.25 sec after the first contact with the ground, reached about 3500 N (about 5.6
times the ski jumper's body mass). The steep growth in the ground reaction force generally takes effect in 0.5 sec. From this point
of view the starting point for a still safe landing should be determined at least at the distance corresponding to the flight veloc-
ity immediately before landing and at 0.5 sec. In the case of 30 m/s velocity, such a distance would be 15 m. This distance would
generally mean 5% of the size of the current hill size L (in the case of a jumping hill HS100m, the distance would be 5 m).

Key words: ski jumps, landing, ground reaction force, ski jumping hill profile
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Bl Uvod

Sportna javnost si Zeli ob spremljanju tek-
movanj v smucarskih skokih vse bolj dolge
skoke, ki se v ve¢ primerih kazejo tudi s
skoki in poleti ¢ez tocko velikosti skakalnice
(L). Geometrija vzdolznega profila smucar-
ske skakalnice je po pravilih mednarodne
smucarske zveze (FIS, 2018) taksna, da za
tocko velikosti skakalnice sledi spodniji lok
skakalnice, ki se potem nadaljuje v ravni del
izteka skakalnice. Stevilni primeri skokov
in poletov ez tocko velikosti skakalnice
kaZejo na znatne teZave, ki so jih imeli ska-
kalci ob doskoku. Pri doseganju sedanjega
svetovnega rekorda 253,5 m na letalnici v
Vikersundu (H5240m) je avstrijski skakalec
Stefan Kraft izvedel doskok v znacilnem
nizkem polozaju globokega pocepa. Ta gi-
balna faza je trajala priblizno 0,5 sekunde

na dolZini priblizno 15 m. Vrhunski avstrijski
skakalec je moral pokazatiiziemno gibalno
spretnost, da je uspel skok opraviti brez do-
tika telesa s podlago. Njegov polet je meril
kar 13.5 m ¢ez tocko velikosti skakalnice pri
240 m (HS - hill size). Letalnica v Vikersun-
du ima pri tocki velikosti letalnice HS240m
naklon zgolj 26,5 kotnih stopinj. Ta pa se je
do tocke 253,5 m Se znacilno pomanjsal.
Skakalec je bil tako kot vsi ostali, ki so pole-
teli v blizino rekordne daljave, mo¢no izpo-
stavljen nevarnosti padca in poskodb. Re-
kordni poleti so glede na sedanjo velikost
letalnic preprosto prenevarni za smucarje
skakalce (Jost, Coh in Vodicar, 2013). V ne-
varnosti pa so predvsem najboljsi skakalci.
V ugodnih vetrovnih in vremenskih pogo-
jih so skakalci na planiski letalnici dosegli
nekaj daljSih poletov, med katerimi je 22.
03. 2018 izstopal polet Avstrijca Gregorja

Schlirenzauerja, ki je pristal pri daljavi naj-
daljSega poleta na svetu 253,5 m. S Seste-
ga zaletnega mesta (zaletna hitrost 102,9
km/h) je poletel na daljavo aktualnega sve-
tovnega rekorda 253,5 m. Vetrovni pogoji
za njegov polet so bili odli¢ni (veter + 1,87
m/s). Pri 125 m je letel priblizno 8,3 m viso-
ko nad hrbtis¢em letalnice. Kot letenja gle-
de na horizontalo je znasal v tej tocki pole-
ta 36 kotnih stopinj. Pri doskoku je Gregor
Schlirenzauer imel visok vpadni kot dosko-
ka 17 kotnih stopinj. Avstrijskega skakalca
je polet presenetil in je Ze pri 220 m zacel
zavirati polet in se pripravljati na doskok.
Doskok avstrijskega skakalca se je zaradi vi-
sokega pritiska na telo koncal v globokem
pocepu in z dotikom rok na snezno pod-
lago (Jost, 2019). Praviloma se vecina pre-
dolgih skokov konc¢a v globokem pocepu
in/ali z dotikom podlage, nekateri pa tudi
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Slika 1. Sila pritiska na podlago v oporni fazi doskoka se linearno povecuje glede na povecanje vpadnega kota (BM - telesna masa).
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s padcem. Tudi trenutno najboljsi skakalec
na svetu Ryoyu Kobayashi je v Planici 24. 3.
2019 poletel 252 min le s tezavo doskocil v
globok pocep brez dotika. Tudi na njegovo
telo so v fazi doskoka in voznje v spodnjem
prehodnem loku planiske letalnice kom-
pleksno delovale velike fizikalne sile in nji-
hovi momenti. Japonski skakalec je za 12 m
preletel toc¢ko velikosti letalnice (HS240m)
in pri tem doskocil na pomanjsano strmino
doskocisca. Poleg zelo povecane sile priti-
ska so na telo delovale tudi druge sile ob
doskoku (centrifugalna sila, sila trenja, sila
aerodinamic¢nega upora in vzgona). Dokaj
pogosto so se predolgi skoki koncali tudi s
padci in posledi¢no poskodbami smucar-
jev skakalcev in v zadnjem casu smucark
skakalk. Vsekakor pa je mo¢ ugotoviti, da
so najveckrat izvedli predolge skoke prav
najboljsi smucarji skakalci. Ker njihov do-
skok ni potekal z doskokom v telemark,
so ti skakalci izgubili toc¢ke za slog in tudi
najvisja mesta na tekmovanjih. Prav to je
tudi razlog, da je Mednarodna smucarska
zveza v zadnjem ¢asu pozorna pri vodenju
tekmovanj na predolge skoke in jih posku-
$a v najvecji meri omejiti. Samo tako se na
tekmovanjih lahko ustvarijo pogoji za va-
ren doskok in izvedbo doskoka v telemark
polozaju. Pri predolgih skokih preko tocke
velikosti skakalnice se znatno otezijo pogoji
za varen doskok smucarja skakalca. Se zlasti
se v oporni fazi doskoka poveca pritisk na
telo smucarja skakalca, ki se mu pridruzita
Se centrifugalna sila in sila trenja. Te sile
delujejo v dolo¢enem ¢asovnem razponu,
ki kaZze na nek interval, znotraj katerega se
celotna faza doskoka izvede. Ce skakalec
doskodi preko tocke velikosti skakalnice, je
pri prvem kontaktu s podlago 3ele zacel
z doskokom. Sila pritiska na telo deluje na
telo glede na njeno velikost in gibalne zna-
¢ilnosti skakalca pri doskoku. Hipoteti¢no
je ¢as delovanja sile na podlago povezan
z velikostjo njenega celotnega impulza in
lahko znasa od 0,3 do 1 sekunde. Prav pro-
ucevanje sile pritiska na telo ob doskoku
predstavlja tudi osrednji predmet in pro-
blem pri¢ujoce raziskave.

l Predmet in problem

Pri doskoku smucarjev skakalcev preko toc-
ke velikosti skakalnice se znatno poveclata
sila pritiska na podlago in z njo povezana
sila trenja ob hkratnem delovanju centri-
fugalne sile. Sila pritiska na podlago vzni-
kne, ko skakalec pri doskoku vzpostavi stik
s podlago. Casovni potek delovanja sile
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pritiska na podlago je odvisen od gibalnih
znacilnosti tehnike doskoka in velikosti de-
lujocih sil ter njihovih momentov. Ce ska-
kalec doskoci na tocko velikosti skakalnice,
potem to pomeni Sele zacetek delovanja
sile pritiska na podlago. Na podlagi poten-
cialne energije se zacenja njena pretvorba
v kineti¢no energijo, ki je matemati¢no iz-
razena z enacbo W, = m . v?/ 2 . Kineti¢na
energija pri doskoku je odvisna od mase
sistema skakalec-oprema in kvadrata hitro-
sti, s katero doskoci na podlago. Pritisk na
skakalca ob doskoku na skakalnici je odvi-
sen od hitrosti leta (V), vpadnega kota (€)
in teze sistema skakalec in oprema (G). Na
podlago deluje komponenta hitrosti giba-
nja (V,) v casu doskoka, ki je enaka sinusu
vpadnega kota pri doskoku (sin &). Sila pri-
tiska ob doskoku se porazdeli na celotni ¢as
delovanja te sile (impulz sile) v oporni fazi
doskoka. Impulz sile oziroma gibalna koli-
¢ina(F-t= Vp - m) v oporni fazi doskoka
je premosorazmerna masi skakalca in opre-
me (m) ter pravokotni komponenti hitrosti
gibanja (V) v fazi doskoka (V_ = sin E-V).Z
naras¢anjem vpadnega kota pri doskoku se
linearno povecuje gibalna koli¢ina oziroma
impulz sile pritiska ob doskoku (Slika 1).

Pri nizkih vpadnih kotih pri doskoku smu-
Carja skakalca (do 5 kotnih stopinj) dosega
impulz sile pritiska na podlago manj kot tri-
kratnik teZe sistema skakalec in oprema. Pri
visokih vpadnih kotih 10 in vec kotnih sto-
pinj pa impulz sile pritiska na telo v oporni
fazi doskoka lahko doseze celo 10-kratnik
telesne teze skakalca in opreme.

Izvedba doskoka v prehodnem loku je pre-
cej tezja kot na ravnem delu doskocisca
skakalnice med tockama P in L. Na lo¢nem
delu spodnjega loka skakalnice vznikne
centrifugalna sila (F__ ), kar povzroca tudi
spremembo sile pritiska na podlago (D).
Skakalec se na to spremembo odzove s ta-
kojsnjo reakcijo misi¢nih sil. Moderne kon-
strukcije skakalnic so z lepo teko¢im lokom
(po pravilu kroznico) omilile delovanje teh
sil. Velikost centrifugalne sile v spodnjem
prehodnem loku skakalnice je obratno
sorazmeren velikosti radija loka. Spodnji,
prehodni lok skakalnice je sicer lahko izra-
zen z obliko kroznice, klotoide, kvadratne
parabole oziroma druge oblike krivulje. Mi-
nimalna velikost spodnjega radija r, je do-
lo¢ena po formulir, = 0,13 - 0.16 V *(Gasser,
2008). V skladu s pravili Mednarodne smu-
Carske zveze (FIS, 2018) mora biti pritisk na
telo skakalca na celotnem prehodnem loku
vedno manjsi od 1,8*G.

Centrifugalna sila se matemati¢no izracuna
po enacbi:

F.=G.v*/rg (F,, - centrifugalna
sila; G - sila teze; v — zaletna hitrost; r — radi-

us v prehodnem loku; g — tezni pospesek)

Na lo¢nem spodnjem delu skakalnice se
spremeni tudi sila pritiska na podlago (D).
Ta se poveca zaradi vpliva centrifugalne
sile. Matemati¢no se sila pritiska ob dosko-
ku v prehodni lok skakalnice izrazi z enac-
bo:

D=G cosQ+(G.v?/r.g)

Pri doskoku v spodnjem prehodnem loku
se mora sila pritiska na skakalca minimizi-
rati. Skakalec naj bi ob doskoku imel ¢im
manjsi pospedek v horizontalni smeri @ ) in
v vertikalni smeri (ay). Po Vaverki (1987) se v
vsakem trenutku pospesek gibanja (m - a)
smucarja skakalca lahko matemati¢no
opredeli v horizontalni in vertikalni smeri z
enacbama:

ma = F,cosQ - WcosQ - TcosQ - F__ sinQ

ma, = G+ F_ cosQ - WsinQ - T sinQ -
AcosQ

(F, — komponenta sila teze v smeri voznje;
G - sila teze telesa; T - sila trenja; W — sila
zra¢nega upora; A - sila vzgona; Q - je kot,
ki ga tangenta trajektorije gibanja smucarja
skakalca v natan¢no dolo¢enem trenutku
sklepa s krivuljo spodnjega prehodnega
loka skakalnice). Na teZavnost smucarja
skakalca pri doskoku v spodnji prehodni
lok pa poleg velikosti delujocih sil delujejo
tudi njihovi momenti. Z visokim poloza-
jem skupnega teZis¢a smucarja skakalca v
oporni fazi doskoka se poveca tudi skupni
moment delujocih sil, kar predvsem po-
vecuje moznost rotacije telesa skakalca v
smeri naprej. Temu se skakalci pri predol-
gih skoki izognejo tako, da ¢im bolj znizajo
poloZaj skupnega tezisca, pri cemer obicaj-
no prehajajo v drzo globokega pocepa. Pri
doskoku v spodnji prehodni lok je izvedba
doskoka v »telemark« dokaj nevarno deja-
nje, saj je tezisce telesa relativno visoko in
moznost uravnavanja ravnoteznega polo-
Zaja otezena. Pri doskoku v visok sonozni
polozaj je momentna situacija dokaj neu-
godna. Poleg tega se zmoznost misicnega
delovanja pri ublazitvi sile pritiska na pod-
lago pomanjsa in zato vecje breme prevza-
me pasivni gibalni aparat telesa (okostje,
vezi in sklepi). Ne glede na tehniko doskoka
pa se pojavlja klju¢no vprasanje, poveza-
no s ¢asovno razseznostjo delovanja sile
pritiska na podlago. Prav zaradi tega pred-



stavlja ugotavljanje velikosti sile pritiska na
podlago ter njena ¢asovna razporeditev
osnovni cilj pri¢ujoce raziskave.

l Metode

Raziskava je bila izvedena na mladem ska-
kalcu (Z. M. =TT 62,7 kg), dne 3. 4. 2018
v biomehanskem laboratoriju Fakultete za
Sport.

Merjenec je v prvem delu eksperimenta
opravil vertikalni odskok na tenziometrijski
plos¢i (v Sportnih copatih) z namenom, da
se ugotovi njegova maksimalna vertikalna
hitrost odriva. Ta je pri visini odskoka 50,8
cm znasdala 3,15 m/s. Celoten ¢as odriva je
znasdal 0,43 sek.

V drugem delu eksperimenta je merjenec
napravil vertikalni seskok s postopno dvi-
gnjene visine na podlago. Visina seskoka se
je dvigovala iz zacetnih 20 cm postopoma
do visine 245 m (20 cm -2 m/s, 45 cm - 3
m/s, 80 cm — 4 m/s, 125 cm — 5 m/s, 180
cm — 6 m/s, 245 cm — 8 m/s). Vedja visina
bi Ze lahko pomenila moznost poskodbe
merjenca in zaradi tega ni bila izvedena.
Pri posamezni visini je merjenec (Slika 2)
doskocil v polozaj s srednjo oziroma nizko
upognitvijo v kolenih.

Merjenec je skocil s posamezne visine na
tenziometrijsko plosco Kistler. Pri doskoku
je poskusal ¢im bolj enakomerno ublaziti
pritisk na telo in ¢im preje vzpostaviti rav-
notezni poloZaj telesa. S pomocjo tenzi-
ometrijske deske je bila graficno posneta
krivulja leta, ki je nato bila uporabljena za
rocni prikaz najvecje sile pri doskoku in nje-
ne ¢asovne porazdelitve.

Ml Rezultati

Analiza postopnega dvigova-
nja viSine seskoka do 180 cm

Merjenec je pri vertikalnem odskoku iz
skakalnega pocepa dosegel visino 51 c¢m.
Odrivni potencial predstavlja enega od
klju¢nih dejavnikov uspesnosti vrhunskih
skakalcev Virmavirta in Komi (1994). Njegov
potencial odrivne moci ni zadoscal, da bi se
vsaj priblizal visini 80 cm, ki je predstavljala
se relativno nizko visino seskoka, pri kateri
doseze vertikalno hitrost gibanja 4 m/s. Pri
tej visini seskoka skakalec lahko vecino sile
pritiska na podlago ublaZi z ekscentri¢nim
misi¢nem delovanjem, $e zlasti v predelu
kol¢nega in kolenskega sklepa. Prav v ko-
lenskem sklepu se po Sasakiju, Tsunodi,

Slika 2. Primer polozaja doskoka pri seskoku
merjenca z visine 80 cm.

Uchidi, Hoshinu in Onoju (1997) generira
tudi najvecji del potencialne misi¢ne ener-
gije pri odskoku. Misi¢ni potencial moci v
kolenskem sklepu tako pomembno ublazi
delovanje sile pritiska na telo skakalca, pri
tem pa misice iztegovalke delujejo z eks-
centri¢nim misi¢nem naprezanjem. Pri se-
skoku z viSine 80 cm (Slika 3) se je krivulja
sile pritiska na podlago z manjsimi valovi, v
¢asovnem intervalu 0,5 sekunde gibala pri
visini priblizno 1300 N.

4 (N)

5000

Ob zacetku kontaktne faze doskoka je pri-
Slo do visoke kratkotrajne maksimalne sile
pritiska na podlago, ki je dosegla priblizno
1300 N oziroma 2,07-kratno telesno tezo
merjenca. Potem se je sila pritiska na pod-
lago v dokaj kratkem ¢asu znatno znizala.
Sledilo je njeno povecanje v daljsem ca-
sovnem intervalu (priblizno 0,38 sekunde)
ter na koncu zvezno spudcanje do ravni sile
teZe telesa skakalca. Znacilno povecanje
sile pritiska na podlago pri seskoku z visi-
ne 80 cm je trajalo priblizno 0,6 sekunde.
Nacin izrazanja moci pri doskoku je tako
drugacen, kot ga je moc¢ opaziti pri eksplo-
zivnih odrivih smucarjev skakalcev, kjer gre
v skladu s teoreti¢nim modelom Verhosan-
skega (1973) za kratkocasno eksplozivno
naravo pojavljanja moci (odskok se realizi-
ra v ¢asu od 0,2 do 0,35 sek.). Pri seskoku
je potrebno silo pritiska na telo ublaziti v
daljSem casu, kar v povprecju znizuje nje-
no velikost. Taksen pritisk skakalci zacutijo
pri doskoku, kjer vpadni kot doskoka znasa
priblizno 8 kotnih stopinj. Taksen kot je na
splosno najbolj pogosto prisoten pri do-
skokih smucarjev skakalcev na vseh veliko-
stih skakalnic.

V.s.: 80 cm

Cas (ms)

Slika 3. Prikaz krivulje impulza sile na podlago pri seskoku z visine 80 cm (na sliki oznaka V.s.).
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Slika 4. Velikost povrsine impulza sile pritiska na podlago se je postopno povecevala z dvigom visine

seskoka.

Velikost povrsine impulza sile pritiska na
podlago se je postopoma zvisevala glede
na visino seskoka (Slika 4).

V prvi zacetni fazi doskoka se je pokazala
visoka maksimalna kratkotrajna sila pritiska
na podlago, ki je pri visini seskoka 180 cm
dosegla celo 8-kratnik telesne teZe skakal-
ca. V tej pasivni fazi, ki je trajala priblizno 10
ms, je kineti¢na energija seskoka za kratek
¢as pasivno presla na telo skakalca. Ze po
nekaj milisekundah se je vkljucil aktivni mi-
si¢ni del, ki je nato s povprecno silo pritiska
na podlago, ki ni presegala niti 2-kratne

telesne teze, dokaj enakomerno ublazil
preostalo kineti¢no energijo seskoka. Ce-
lotna faza doskoka je trajala priblizno pol
sekunde.

Analiza seskoka z visine 245 cm

Mladi skakalec pri seskoku z viSine 245 cm
ni uspel premagati pritiska na telo v srednje
visokem polozaju z normalno ublaZitvijo,
ampak je doskok koncal v globokem poce-
pu (Slika 5).

Maksimalna sila pritiska na telo pri dosko-
ku je dosegla priblizno 3500 N v ¢asu 0,25

Slika 5. Doskok z visine 2,45 m se je za merjenca koncal v globokem pocepu.
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sekunde po zacetnem stiku s podlago.
Maksimalni pritisk je tako dosegel priblizno
5,6-kratno telesno tezo merjenca. Sila pri-
tiska na podlago je potem strmo upadala
in tako v ¢asu 0,5 sekunde dosegla raven
priblizno 800 N in nato postopoma rahlo
upadla na raven sile teze merjenca (Slika
6). Celoten doskok je z vidika povecanega
delovanja sile pritiska na podlago trajal 0,82
sek.

Za mladega skakalca je bil seskok z visine
245 cm dokaj tezaven gibalni element. V
aktivni misic¢ni fazi doskoka se je maksimal-
na sila pritiska na podlago izrazito povecala
glede na nizje visine seskoka. Merjenec je
doskocil na trdo podlago, kar je $e bolj ote-
Zevalo varen doskok. Nadaljnje povecanje
visine seskoka bi merjenca postavilo v pre-
veliko nevarnost in v eksperimentu ni bila
izvedljiva. Pri doskoku skakalca na skakalni-
ci del sile pritiska na podlago prevzamejo
tudi elasti¢ne smudi in skakalni evlji. Prav
tako je lahko del sile ublazen zaradi mehke
snezne oziroma plasti¢ne podlage. Pritisk
na telo pri mladem skakalcu je bil znacilno
nizji, kot je bil pritisk na telo avstrijskega
skakalca Gregorja Schlirenzauerja pri pole-
tu 253,5 m. Ta je matemati¢no znasal pri-
blizno osemkratnik njegove telesne teZe in
opreme (cca 5600 N). Tak pritisk bi odlicen
avstrijski skakalec zacutil na telesu, ¢e bi v
eksperimentalnih pogojih seskocil na tla z
visine priblizno 3,5 m.

Gregor Schlirenzauer je tako imel pri svo-
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Slika 6. Potek sile pritiska na podlago pri vertikalnem doskoku mladega slovenskega skakalca z visine

245 cm.

imel pri izvedbi eksperimentalnega sesko-
ka mladi slovenski skakalec. Tega je moral
na skakalnici ublaZiti ter obvladati v precej
tezjih razmerah kot merjenec pri eksperi-
mentalnem doskoku. Na Gregorja pri do-
skoku ni delovala samo sila pritiska na telo,
ampak tudi centrifugalna sila, sila trenja
in sila zratnega upora. Omenjene sile so
pri doskoku otezevale zmoznost uspesne
vzpostavitve ravnoteznega polozaja. Ce
bi avstrijski skakalec poskusal doskociti v
telemark, bi se lahko takSen doskok koncal
s hudim padcem. Pri doskoku v telemark
skakalec ne bi zmogel ublaziti tako velik
pritisk. Se tezje bi vzpostavil ravnotezni
polozaj, ki bi mu omogocil varno voznjo
v prehodnem loku. Na planiski letalnici
se je sila pritiska pri doskoku avstrijskega
skakalca porazdelila v ¢asu 0,5 sekunde
na razdalji priblizno 15 m (ob predpostav-
ki, da je bila hitrost ob doskoku 30 metrov
na sekundo). Maksimum je sila pritiska na
telo skakalca dosegla pri razdalji 261 m. V
tej tocki ima planiska letalnica strmino pri-
blizno 15 kotnih stopinj. Manjsa strmina
pa hipoteti¢no prinasa e vedji pritisk na
skakal¢evo telo. Varen doskok bi odli¢ne-
mu avstrijskemu skakalcu pri poletu 253,5
m omogocila le ve¢ja planiska skakalnica.
Ta bi lahko bila, glede na trenutno velikost
letalnice HS240m, povecana kar za 60 m.
Simulacija poleta 253,5 m na povecani
planiski letalnici HS300m je pokazala, da bi

Gregor Schlirenzauer lahko poletel kar 304
m (Jost in Vodicar, 2019).

Predolgi skoki tako zaradi enormno pove-
¢anega pritiska na telo ob doskoku pred-
stavljajo enega od najvecjih problemov
sodobnih smucarskih skokov in so Ze pov-
zrocili Stevilne poskodbe smucarjev ska-
kalcev. Pri najboljsih skakalcih, ki pogosto
skacejo ¢ez tocko velikosti skakalnice, lahko
predolgi skoki povzrocijo hude stresne si-
tuacije. Skakalec namre¢ nikoli ne ve, kako
se bo taksen skok koncal. Do nevarnosti
predolgih skokov prihaja predvsem v pro-
cesu treniranja. Trenerji ucijo tehniko skoka
z Zeljo po najdaljsih skokih in zato povecu-
jejo zaletno hitrost. Prav ta pa lahko prive-
de do resnih problemov v fazi doskoka, saj
so pritiski preprosto previsoki in vodijo do
poskodb hrbtenice, medenice in spodnjih
okon¢in. Trenerji bi morali vedeti za ne-
varnost, ki jo predstavljajo predolgi skoki
na racun podarjene oziroma povecane
zaletne hitrosti. Samo ena napaka pri pre-
dolgem zaletis¢u lahko usodno vpliva na
kariero smucarja skakalca in jo lahko tudi
konca.

Pomemben dejavnik pri preprecevanju
tveganja poskodb skakalcev ob doskoku
se kaze tudi v spreminjanju geometrije
profila doskocis¢a skakalnic in spodnje-
ga prehodnega loka. StarejSe skakalnice z
bolj strmim doskocis¢em in manjsimi pre-

hodnimi loki so v praksi lahko precej bolj
nevarne kot bolj poloZne sodobne skakal-
nice z vedjimi spodnjimi prehodnimi loki.
Za skakalca so bolj ugodni vegji prehodni
loki, ki se za¢nejo z maksimizirano vredno-
stjo loka. Proti koncu prehodnega loka se
hitrost skakalca ze zmanjsuje, zaradi Cesar
je lahko tudi velikost prehodnega loka ne-
koliko manjsa. Prav tako se v drugem delu
prehodnega loka Ze stabilizira ravnotezje
skakalca med voznjo, s ¢imer skakalec lazje
obvladuje pritisk centrifugalne sile preho-
dnega loka. Seveda se te ucinke laZje do-
sega na najvedjih skakalnicah in letalnicah.

Kje dolociti tocko e varne dol-
zine maksimalnega skoka?

Po trenutnih pravilih FIS se dolZina skoka
odmeri v tocki zacetnega stika s podlago.
To pa napacno daje vtis, da je ta toc¢ka tudi
tocka koncanja resni¢nega doskoka. V tocki
prvega stika s podlago se 3ele za¢ne kom-
pleksno delovanje sil in njihovih momen-
tov na skakalcevo telo. Mednarodna smu-
Carska zveza FIS omejuje najdaljse skoke s
tocko velikosti skakalnice (L). Za to tocko se
nahaja ze spodnji prehodni lok skakalnice
in prav ta predstavlja nevarnost za skakalca
tudi pri doskoku na tocko velikosti skakal-
nice. Sila pritiska na podlago in z njo pove-
zana sila trenja se razvijata v ¢asu priblizno
0,3 sekunde, ko dosezeta svoje maksimalne
vrednosti. Njun ucinek pa lahko traja tudi
do pol sekunde. V tem ¢asu po zacetku do-
skoka je skakalec Ze krepko v prehodnem
loku in zaradi manjse strmine hrbtisc¢a ska-
kalnice tudi izpostavljen $e vecjim silam in
njihovim momentom. Zaradi tega bi mo-
rala Mednarodna smucarska zveza spre-
meniti definicijo $e varne dolzine skoka in
v vzdolznem profilu zac¢rtati novo tocko, ki
resni¢no omogoca varno dolzino skoka .

Problem doskoka se kaZe v tem, da toc¢ka
L pomeni zacetek doskoka in ne njegov
konec, ki pa je za varnost skakalca ob
doskoku klju¢nega pomena. Ni torej po-
membna toc¢ka prvega stika ob doskoku,
ampak tocka zakljucka doskoka. Doskok
smucarja skakalca pomeni gibalno fazo, ki
lahko traja od 0,3 do 1 sekunde. To pomeni,
da se doskok izvede na dolZini doskocis¢a
od 3 m na najmanjsih skakalnicah do 30 m
na najvedjih letalnicah. Visok prirastek sile
pritiska na podlago ucinkuje na splosno v
¢asu 0,5 sekunde. S tega zornega kota bi
se tako morala dolociti toc¢ka zacetka Se
varnega doskoka vsaj na razdalji, ki ustreza
hitrosti leta tik pred doskokom in ¢asu 0,5
sekunde po zacetku oporne faze doskoka.
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Slika 7. Smucarska skakalnica HS70m v Velenju, zgrajena leta 2017 (na sliki levo).

Pri hitrosti 30 m/s bi bila ta razdalja 15 m.
Omenjena razdalja bi na splosno pomenila
priblizno 5 % velikost sedanje tocke veliko-
sti skakalnice L (pri skakalnici HS100m bi ta
razdalja znasala 5 m).

Trenutna tocka velikosti skakalnice L bi mo-
rala tako biti oznaka za konec maksimalne
dolZine skoka. Tocka L bi tako lahko postala
tocka z oznako L,. Vprasanje je torej: »Kje
oznaciti glede na trenutno tocko L zacletek Se
varne maksimalne dolZine skoka, ki bo ska-
kalcu tudi omogocila doskok v telemark?« Ta
tocka, ki bi se lahko poimenovala kot toc-
ka L, bi morala biti odmaknjena od tocke
L, za varno dolZino izvedbe faze doskoka,
ta pa meri minimalno 5 % trenutne tocke
velikosti skakalnice L (na skakalnici HS 10
m to pomeni razdalja 0,5 m in na letalnici
HS240m razdaljo 12 m).

Kako v praksi prilagoditi vzdol-
zni profil skakalnice varnemu
doskoku?

Glede na spoznanja in konkretne ugotovi-
tve te raziskave bi bilo potrebno spremeniti
geometrijske tocke profila doskocis¢a smu-
Carske skakalnice med sedanjima to¢kama
K (kalkulacijska tocka) in L (tocka velikosti
skakalnice). Ta sprememba bi morala pred-
vsem temeljiti na dejstvu, da sedanja tocka
velikosti smucarske skakalnice (L) pomeni
oznako za konec doskoka smucarja skakal-
ca in ne njegov zacetek. To dejstvo je bilo
upostevano pri izgradnji nove smucarske
skakalnice HS70m v Velenju. V ospredju je
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bilo nacelo varnosti smucarjev skakalcev,
e zlasti manj izkusenih in najmlajsih skakal-
cev. Skakalnica je bila zgrajena v letu 2017 s
prvimi skoku v mesecu maju (Slika 7).

Dosedaniji skoki na treningih in tekmova-
njih so pokazali, da je skakalnica dokaj var-
na za vse skakalce. Se prav posebej so lahko
na njej varno in brez strahu skakali najmlajsi
skakalci (stari od 10 do 12 let), ki jim sicer
taksna velikost skakalnice lahko predsta-
vlja velik psihi¢ni stres. Z vidika varnosti je
bil na skakalnici povecan prehodni lok na
zaletis¢u (R), znizana krivulja leta do tocke
P in dolocena razdalja varnega doskoka za
tocko L (70 m) v dolZini 5 m. K varnosti ska-
kalcev prispeva tudi maksimiziran spodniji
prehodni lok skakalnice R, (Slika 8).

Bistvena sprememba se je zgodila pri nacr-
tovanju tocke velikosti skakalnice (HS70m),
ki je na Sliki 8 oznacena kot tocka L1. Ta je
bila nacrtovana kot tocka zacetka oporne
faze doskoka pri dolzini 70 m (L1), ki tako
Se vedno predstavlja velikost skakalnice
HS70m. Po sedanjih pravilih Mednarodne
smucarske zveze bi moral tej tocki slediti
spodnji prehodni lok skakalnice R, ki pa na
velenjski skakalnici sledi Sele po tocki L2 pri
75 m. Na skakalnici HS70m v Velenju je bil
tako doloc¢en prostor za varen doskok po
tocki velikosti skakalnice HS70m (L1) v dol-
Zini 5 m, do tocke L2 pri 75 metrih. Sele za
to tocko se zacenja spodnji prehodni lok
skakalnice. Skakalnica HS70m je Ze prido-
bila homologacijo Mednarodne smucarske
zveze FIS. S tem je postala prva skakalnica,
ki skakalcem omogoca povsem varen do-
skok v telemark tudi pri doskoku na tocko
velikosti skakalnice HS70m. Morda bi Med-
narodna smucarska zveza FIS s podobnim
ukrepanjem lahko preuredila tudi tocke ve-
likosti drugih skakalnic, Se zlasti najvecjih.
Tako se ne bi ve¢ zgodile situacije, ko se
najboljsi skakalci zaradi svoje varnosti in-
dividualno odlocajo za skrajsanje zaletisca.
Evidenten tovrstni primer se je zgodil na
tekmovanju svetovnega pokala 25. 11. 2018
na skakalnici Ruka HS142m na Finskem.
Japonec Ryoyu Kobayashi je finalni skok
opravil na zahtevo trenerja iz dveh naletov
nizje in klub temu doskocil na rekordno da-
ljavo skakalnice 1475 m. Doskocil je k sreci
brez padca in seveda brez telemarka. Pri
tem se poraja vprasanje: »Kaj bi se zgodilo,
Ce se skakalec ne bi sam odlocil za skrajsa-
nje zaletis¢a?« V kolikor trener na novi ve-
lenjski skakalnici HS70m nacrtuje zaletno
hitrost, ki dopusca skok na tocko velikosti
skakalnice, potem prakti¢no ne more izpo-
staviti skakalca nobeni nevarnosti pri do-

Slika 8. Skakalnica HS70m v Velenju ima dolocen prostor za doskok skakalca za tocko velikosti skakal-
nice HS70m (na sliki razdalja med tockama L1 in L2).



skoku. Ce bi vodstva tekmovanj imela na
voljo novo tocko velikosti skakalnice L1, bi
se Stevilo predolgih skokov izrazito zmanj-
salo in tekmovanja bi bila predvsem za naj-
boljse skakalce precej bolj varna in hkrati
tudi bolj postena. Prav najboljsi skakalci bi
lahko ob dolgih skokih na novo tocko veli-
kosti skakalnice povsem varno doskocili v
telemark polozaj. Taksne skakalnice bi lah-
ko tudi prispevale k resni¢nemu razlikova-
nju smucarjev skakalcev glede na njihovo
kvaliteto. Danes je prav gotovo ta vidik v
smucarskih skokih Se prevec zapostavljen.
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Neva Kralj,
Mateja Videmsek

Plesni program »Gibalni dialog«« z otroki
do tretjega leta starosti

Izvlecek

Plesni program »Gibalni dialog« vklju-
Cuje metode plesno-gibalne terapije in
temelji na opazovanju in analizi otroko-
vega gibanja in nebesednih znakov z na-
menom razumevanja njegove unikatne
interakcije z okoljem, razvijanja otroko-
vih socialnih vescin in izboljsanja stanja
na vseh podrogjih njegovega razvoja.
Prispevek se osredotoca na nebesedno
komunikacijo in kinesteticno empatijo
s skupino malckov, v katero so vkljuceni
tudi otroci s posebnimi potrebami in kul-
turno raznolikostjo. Otroci se svobodno
plesno izrazajo. Tenko¢uten odziv in pri-
lagajanje odraslih na otrokovo nebese-
dno govorico, interakcija in uteleSen di-
alog z njim je temelj in bistvo celostnega
razvoja otroka.

Klju¢ne besede: ples, Gibalni dialog, social-
no vkljucevanje, malcki.

Foto: N. Kralj

Dance Program “Movement Dialogue” with children to the third year of age

Abstract

Dance Program “Movement Dialogue” integrates methods and elements of movement therapy and is based on observation and
analysis of child’s non-verbal cues and his/her movement in order to understand his/her unique interaction with the environ-
ment. The program also develops child’s social skills and improves his/her situation in all areas of his development.

The article focuses on non-verbal communication and kinesthetic empathy with a group of toddlers, which also includes children
with special needs, disabilities and cultural diversity. Children can freely express themselves through dance. The adult’s response
to the child’s movement and his/her expression, the adult’s interaction and embodied dialogue with the child, is the foundation
and the essence of child’s development as a whole.

Key words: dance, Movement dialogue, inclusion, toddlers.
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Hl Uvod

Otroci se igrajo z gibanjem lastnega telesa.
V gibalnem izrazanju so povsem svobodni,
saj je to zanje primaren in naraven nacin
izrazanja, ki jih sprosca, osrecuje, uravno-
vesa in zadovoljuje. Preko gibanja napre-
dujejo na vseh podrogjih svojega razvoja.
Ce Zelimo, da se bodo pravilno razvijali, jim
moramo omogociti dovolj pogosto in do-
voljintenzivno gibanje. To jim seveda omo-
gocajo razli¢ne gibalne dejavnosti. Ples pa
je umetnost, kjer lahko otroci v najvedji
meri sodelujejo z lastno angaziranostjo in
ustvarjalnostjo. Pri plesu gibanje ni samo
sebi namen, vedno je prisotno notranje
dogajanje, sporocanje, ¢ustveno dozivlja-
nje in ustvarjanje s svojim telesom.

Mal¢ki se na glasbo spontano odzivajo z
gibanjem. »Telo je ustvarjeno za gibanje,
in gibanje je isto kot zivljenje. Ce bi se za-
ustavilo, bi vse zamrlo. In v tem gibanju, ki
je neminljivo, je zakoreninjen ples in z njim
vred tudi potreba ljudi po njem« (Vogelnik,
1993, str. 13).

Razvoj vsakega otroka poteka individualno
in kompleksno v soodvisnosti telesnega,
gibalnega, spoznavnega, custvenega in so-
cialnega razvoja. Otroci preko gibanja na-
predujejo na vseh podrocjih razvoja. Spo-
znavajo sebe in svoje telo ter ozavescajo
svoj osebni prostor in druge v prostoru. Na
eni strani vecje obvladovanje in na drugi
vecdja sproscenost telesa pospesita govorni
razvoj otroka, preko opisovanja nacinov gi-
banja pa otrok bogati besedni zaklad. Cim
vec se je otrok sposoben gibati, tem vecje
obmocje usvaja in toliko vec je sposoben
dojemati tudi na drugih podrogjih. Ce je
otrokovo gibanje omejeno, je omejeno
tudi njegovo obvladovanje gibanja.

Telo je otrokov prvi ucitelj; v prvih letih Zi-
vljenja se postavi skoraj 90 % vseh nevron-
skih povezav v mozganih. Telesni in kogni-
tivni razvoj se pri mlajsih otrocih gradita
hkrati. Ve¢ ko se otrok giba, bolj stimulira
svoje mozgane. In bolj, kot so otrokovi mo-
7gani stimulirani, ve¢ gibanja potrebujejo
in spodbujajo (Connell in McCarthy, 2014).

Otrokom v predverbalnem obdobju s ple-
sno dejavnostjo omogocamo, da razvijajo
ritmicni posluh, spoznavajo razli¢no glas-
bo in se telesno odzivajo nanjo. Otroci si
ne bogatijo le gibalnih izkusenj, temvec
spoznavajo in se zavedajo svojih ¢ustev in
obcutij, pridobivajo podobo o sebi, hkrati
pa se ucijo spoznavanja Custev drugih, kar
vpliva na pozitivne medsebojne odnose.

Kljub individualnosti je ples tudi skupinsko
delo, otrok vzpostavlja stike z drugimi in
se spontano prilagaja skupini, sodeluje z
vrstniki, u¢i se sodelovanja, spostovanja in
sprejemanja razlicnosti, premaguje srame-
Zljivost, nespros¢enost in si krepi samoza-
vest.

Foto: A. Kociper

Gibalni razvoj otroka poteka v prvih treh le-
tih Zivljenja (Zagorc, Vihteli¢, Kralj in Jeram,
2013). Odlotilnega pomena je otrokova la-

Foto: A. Kociper

stna aktivnost. Vecina raziskav ugotavlja, da
na rast in razvoj iziemno vpliva gibanje, kar
pomeni, da v otrostvu lahko z redno aktiv-
nostjo zgradimo trdne temelje za poznejsi
odnos do telesa, predvsem za dojemanje
gibanja kot Zivljenjske potrebe. Otroci skozi
gibanje razvijajo iniciativnost, radovednost,
iznajdljivost in samozavest — lastnosti, ki
jim koristijo v vsem zivljenju. Vpliv plesa
na otroka je celosten. Tako kot na drugih
razvojnih podrogjih tudi kognitivni razvoj
ne poteka neodvisno, temvec je povezan
z gibalnim in s ¢ustveno-socialnim razvo-
jem. Prek telesnega stika razvijamo social-
ne sposobnosti, spodbujamo torej stike z
drugimi: zaupanje, obcutljivost, sodelova-
nje otrok v skupini in skupinsko resevanje
problemov, delitev pozornosti, empatijo,
vodenije in podrejanje (Zagorc idr,, 2013).

Sherborne (1993) meni, da predsolski otrok
razvija telesno zavedanje, svoje jedro in
dele telesa v stevilnih gibalnih igrah. Le-to
mu pomaga razvijati obcutek celovitosti
telesa, kot tudi povezanosti njegovih delov
ter omogoca razli¢ne nacine komunicira-
nja.

Gersak (2012) razlaga, da sta ustvarjanje in
izvajanje v plesu pri otroku zelo preplete-
na. Za otroke je ples plesanje in plesanje je
ples. Ustvarjanje s plesom bi morali zaceti
¢im bolj zgodaj in ga kontinuirano izva-
jati in izkusati. Osrednji namen plesnega
ucenja v zgodnjem otrostvu je pomagati
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Foto: N. Kralj

otrokom, da razvijejo osebno in medo-
sebno ustvarjanje. Cilj plesnih dejavnosti v
zgodnjem otrostvu je ta, da se spodbuja in
razvija otrokove naravne sposobnosti.

Plesna umetnost je sestavni del kurikula v
vrtcih in je tesno povezana z vsemi dru-
gimi podrogji. Ples je gibanje z vsebino, je
glasba, je jezik in je odrska umetnost, ples
je matematika, narava, druzba in ples je fi-
lozofija (Rupnik in Rupnik, 2014).

Gersak (2006) navaja, da je na podrocju
vzgoje in izobrazevanja zaslediti pozitivne
rezultate raziskav, ki vkljucujejo ustvarjalni
gib kot celostni u¢ni pristop, ko povezuje-
mo otrokovo gibalno dejavnost z miselnimi
procesi. Utelesena kognicija, embodyment,
je pristop, ki sledi novejsim izsledkom s po-
dro¢ja nevroznanosti in omogoca otrokom
poleg sprejemanja novih informacij preko
vidnega in slusnega kanala tudi kineste-
ti¢no dojemanje vsebin, krepi neverbalno
komunikacijo, ustvarjalnost, spomin ter
zdruzuje kognitivne in gibalne sposobno-
sti, prav tako pa tudi ¢ustveno-socialne.

Ustvarjanje z gibanjem, poudarja Krofli¢
(1992), je lahko cilj razvijanja posameznika,
hkrati pa metoda, sredstvo za doseganje ci-
ljev tako v procesu vzgoje in izobraZevanja,
kot v umetnostno-terapevtskem procesu.

Dojencek najprej komunicira preko giba-
nja. Razvoj moZganov je stimuliran preko
plazenja, obracanja, valjanja, hoje, teka,
guganja itd. Zivéne in mozganske celice se
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povezujejo skozi gibanje celega telesa in
senzorno stimulacijo. Dotik, gibanje, vid in
sluh so enakovredno pomembni za razvija-
joce se otrokove mozgane (Gilbert, 2006).

Med interakcijo dveh oseb, Se posebno v
komunikaciji, obstaja naravna nagnjenost
k posnemanju drze, kretenj in gibov so-
govornika. Rutten Saris (1992) poudarja
pomen imitacije, zrcaljenja v vklju¢evanju
gibanja v pomo¢ otroku s tezavami v ko-
munkaciji; poudarja, da je nebesedna ko-
munikacija v¢asih celo edini nac¢in vzposta-
vitve stika z otrokom.

Osrednji poudarek Winnicotta (v Tortora,
2014) so somatske izkusnje odnosa mati —
otrok, pomembnost, da je mati zrcalo svo-
jemu otroku ter pomembnost ustvarjanja
varnega okolja, ki podpira otrokovo samo-
-raziskovanje. Pridobivanje in razvijanje ob-
Cutka o sebi izhaja iz zgodnijih telesnih izku-
Senj med otrokom, materjo in okoljem. Ko
otrok zre proti mami in se le-ta nebesedno
odzove s pretirano reakcijo, malcek zacuti,
da obstaja (Tortora, 2014).

Tortora (2006) poudarja izjemno vlogo, ki
jo ima nebesedna komunikacja na vseh
ravneh v primarnih letih razvoja otroka.
Razlaga, kako s posnemanjem otrokovega
ritma, gibanja in mirovanja telesa namenja-
mo posebno pozornost kvalitetam otro-
kovega gibanja, ki nam omogocajo okno
v njegov svet, Cetudi ima otrok izrazene
tezave v komunikaciji. Tako se med otro-
kom in odraslim pri¢cne ples uglasevanja

in povezovanja. Preko glasbe, aktivnosti za
zavedanje telesa, dotika in gibanja, otroko-
ve individualne izkusnje postanejo dvojina
... do popolne uglasenosti. S tem so dani
pogoji, da se otrok pogumno in z navduse-
njem izraZa ter raziskuje zunaniji svet. Odra-
sli s sledenjem otrokovemu gibanju preko
plesa, gibanja, igre in improvizacije razsirja
otrokovo komunikacijo in interakcije (Tor-
tora, 2006).

M Zakaj je pomembno,
da otrok plese?

V dolgoletni praksi s pred3olskimi otroki na
podrodju plesne vzgoje opazamo pozitiv-
ne ucinke in se zavedamo nepogresljivosti
integracije plesne dejavnosti v njihovo vsa-
kodnevno Zivljenje. Preko gibanja in telesa
otrok raziskuje in vstopa v svet, se telesno
uci in gradi zavedanje sebe. Ples se v otro-
ku rodi spontano. Otrok, ki je opaZzen, spre-
jet in podprt preko neverbalih interakcij
in izmenjav, zaznava in se zaveda sebe, je
zadovoljen in umirjen s seboj, rad prihaja
v svoje socialno okolje, je uglasen s seboj
in okoljem, nima pretiranih tezav pri sepa-
raciji, spros¢eno in odprto sprejema nove,
neznane izzive, je radoveden in dobre
volje, prejema pozitivne izkusnje in lazje
predela negativne ter se kot tak razvija in
napreduje.

Otroci imajo naravno potrebo po gibanju
in so gibalno zelo aktivni. Plesna dejavnost

Foto: A. Radsel



je podrocje umetnosti, kjer lahko otroci v
najvelji meri sodelujejo z lastno ustvarjal-
skupini. Preko gibalnih iger in plesa, doti-
ka, preko gibalnega dialoga z vrstniki in
odraslimi, z dodajanjem zvokov in glasbe,
raznolikih pripomockov otrok v obdobju
zgodnjega otroStva spoznava in razvija
zavedanje lastnega telesa, perceptivne
funkcije, mentalne funkcije, govor, razsirja
skupno dejavnost, gibalne izkusnje, inte-
rakcije v skupini, komunikacijo in integraci-
jo Custev, uma in telesa.

Hl Program plesnega
inkluzivhega modela
»Gibalni dialog«

S programom plesnega inkluzivnega mo-
dela »Gibalni dialog« Zelimo razsirjati ob-
stojeCe nacine dela z otroki. Namenjen je
tudi ranljivim in socialno Sibkejsim otrokom
ter je hkrati pomemben prispevek k teori-
jam in metodam dela z otroki s posebnimi
potrebami. Je v pomoc¢ pri prepoznavanju
doloc¢enih tezav in specifi¢nih potreb po-
sameznih otrok v zgodnjem otrostvu ter
omogoca akcije za resevanje le-teh. Zlasti
in predvsem je s ¢im zgodnje$o interven-
cijo omogocen razvoj, napredek in mozne
spremembe v vecji meri, ¢e tudi nacin dela
in cilje prilagodimo stopnji, sposobnostim
in odzivom otroka.

S plesom otroci na vabljiv, igriv, prijeten in
ustvarjalen nacin izboljsujejo svoje zdra-
vstveno stanje in splosno odpornost, raz-
vijajo pravilno drzo in gibalne sposobnosti,

Foto: A. Kociper

koordinacijo gibanja, ravnotezje, moc¢ in
gibljivost. Spoznavajo sebe in svoje telo ter
ozavescajo svoj osebni prostor in druge v
prostoru. Ce je otrokovo gibanje omejeno,
je omejeno tudi njegovo obvladovanje gi-
banja in s tem njegova samokontrola. Pri
zavedanju lastnega telesa je nadzorovano
tudi njegovo vsakdanje vedenje. Se ve¢,
skozi ustvarjalne gibalne dejavnosti na ne-
vsiljiv nacin spodbujamo in privzgajamo
pomembne vrednote, kot so usmerjena
pOzOornost, vztrajnost, pogum in samostoj-
nost.

Dalcroze, veliki ucitelj gibalne in ritmi¢ne
vzgoje, je zapisal: »Zgodnje otrostvo je ob-
dobje improvizacije, to je spontane ustvar-
jalnosti« (v Krofli¢, 1999).

Stik s samim seboj in z drugimi

Z otroki se plesno igramo in edini motiv so
ugodje, dobro pocutje in zadovoljstvo, ki
ga ob tem dozivljajo. Ko uzivamo skupaj, je
otrokom tako, kot da bi sijalo sonce. Mal¢ki
sejo pravzaprav sami, odrasli jim nudimo le
ustrezno spodbudno okolje. Tako jim hkrati
omogocimo, da sami udejanjajo svoje la-
stne ideje. Zapletene stvari se razvijejo iz
najbolj preprostih.

Seveda ne gre za strukturiran ples in po-
navljanje zamisli pedagoga. Z uporabo
glasbe, gibalnih iger in razli¢nih izraznih
sredstev na ustvarjalen nacin razvijamo
otrokove naravne oblike gibanja in tako
vplivamo na njegov celostni razvoj. Otroci
so tako v svojem najzgodnejsem obdobju
preko telesnih izkusenj, skozi igrivo plesno
dejavnost in nebesedno komunikacijo na

Kako se zgodi ples oziroma gibalni
dialog z malcki?

Vstopim skozi vrata igralnice, polne
dobro leto dni starih malckov. Nekaj
¢asa jih opazujem. Spontano se spu-
stim na tla, is¢em in vracam ocesni
stik z vsakim otrokom, sporazumeva-
mo se brez besed. Malcki senzibilno
zaznajo energijo med nami, zaupajo,
radovedno pric¢akujejo. Glasba in ljub-
ka igracka nas Se bolj povezeta. Otroci
se za¢no spontano gibalno odzivati na
glasbo, jaz jim sledim in Ze pleSemo.
Visa Custva se kazejo v njihovi govori-
ci telesa. Skupaj se podamo na razi-
skovanje neznanega, novega, ki nam
vsem prinese notranje zadovoljstvo,
izpolnitev in nam daje novo moc in
motivacijo za nove izkusnje. Nekaj
malckov ob strani opazuje, vendar ko
bodo pripravljeni, se bodo spontano
aktivno vkljucevali v skupinsko dina-
miko.

bazi¢nem, telesnem nivoju opazeni, upo-
Stevani in sprejeti taksni, kakrsni v resnici
so. To je temelj in bistvo zdravega in kvali-
tetnega razvoja otroka v celovito osebnost,
ki bo sposobna premagovati stevilne ovire
na poti do samostojnega, svobodnega in
zadovoljnega Zivljenja.

M Sklep

V okviru plesnega programa »Gibalni di-
alog« v skupine vklju¢ujemo otroke iz Sir-
sega kulturnega okolja in z razli¢nimi spe-
cifikami, pri delu pa je primarni element
telesna komunikacija. Pri tem uporabljamo
tehnike uglasevanja in povezovanja z otro-
kom preko zrcaljenja njegovih gibov. Tako
z otrokom vzpostavimo stik in obenem
poskusamo dobiti vpogled v njegove po-
trebe in ¢ustveno stanje. V pomoc¢ upora-
bljamo razli¢ne pripomocke, kot so boben,
svecka, plisasta igraca, rutice ali blazine.
Otroci opazno napredujejo v tem varnem
in spodbudnem okolju.

Cilji plesnih srecanj:

« zavedanje sebe in svojega telesa,
« socialno vkljucevanje,

« gibalni dialog,

« kinesteti¢no ¢utenje, empatija,

« zgodnje telesne izkusnje.
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in prosti ¢as

Ne dopustimo, da bi otroci pozabili plesati!
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Ucenje kolesarjenja v predsolskem obdobju

Izvlecek

V prispevku predstavljamo ucenje ko-
lesarjenja za otroke v predsolskem ob-
dobju. Pripomocek, ki otroka odli¢no
pripravi na prehod v pravo kolesarjenje,
je poganjalec. Ta je bistveno spremenil
ucenje kolesarjenja, ki smo ga bili va-
jeni neko¢. Opisali smo, na kaj moramo
biti pozorni pri nakupu poganjalca, kako
pristopimo k ucenju kolesarjenja otrok s
tem pripomockom in brez vedjih tezav
preidemo na pravo kolo.

Ucenje poteka skozi igro, tako da se otrok
hkrati zabava in uci novih spretnosti. Na-
loge so zasnovane tako, da otrok napre-
duje in na koncu doseze uspeh. Le na ta
nacin uziva v u¢enju in pridobi pozitiven
odnos do kolesarjenja.

Kljucne besede: kolesarjenje, otroci, poga-
njalec.

Foto: Maja Remic

Learning to ride a bike among preschool children

Abstract

The article introduces learning of cycling for children in the pre-school period. A tool that perfectly prepares a child to learn to ride
areal bike is the balance bike. It significantly changed the learning of cycling that we were used to in the past. The article describes
what we need to pay attention to when buying a balance bike, how to approach children’s learning of cycling with a balance bike,
and how a child can easily upgrade to the right bike after using a balance bike.

Children have an easier time learning how to ride a bike when starting with a balance bike because it is done through a play so
that a child has fun and learns new skills at the same time. A child thus enjoys learning progress and thereby gains a positive at-
titude towards cycling.

Keywords: cycling, preschool children, balance bike.
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H Uvod

Kolesarjenje je Sportna zvrst, s katero se
otrok lahko sreca Ze zelo zgodaj. Spodbuja
otrokovo zdravje, saj krepi sr¢no-Zilni in di-
halni sistem ter razvija gibalne sposobnosti,
predvsem ravnotezje, koordinacijo gibanja
in mo¢. Stevilne raziskave so pokazale, da
imajo otroci in mladostniki, ki se vozijo s
kolesom v 3olo, bolj razvite aerobne spo-
sobnosti kot njihovi vrstniki, ki jih v 3olo vo-
Zijo njihovi starsi (Cooper idr.,, 2006; Voss in
Sandercock, 2010; Mye idr,, 2012).

Kolesarjenje se danes sicer spodbuja kot
aktivna oblika prevoza, ki prispeva k manjsi
onesnazenosti zraka in pozitivno vpliva na
zdravje otrok in mladostnikov, vendar pa
se poraja vprasanje glede varnosti kolesar-
jenja po poteh in cestah, ki vodijo do sole
(Lenton in Olwen Finlay, 2018).

Skrb glede varnosti je vodilni dejavnik, ki
omejuje kolesarjenje otrok. Obvladova-
nje kolesa namre¢ ne zadostuje za varno
voznjo po cestah, kjer mora otrok komu-
nicirati z drugimi udeleZenci v prometu
in nenehno sprejemati odlocitve, ki jim
omogocajo, da ostanejo na varnem. Otro-
ci morajo biti sposobni nadzorovati svoje
kolo, prepoznati in se odzivati na prome-
tne znake ter znati predvidevati premike
drugih vozil na podlagi njihovega poloZaja
in gibanja ter hkrati oceniti hitrost drugih
vozil (Lenton in Olwen Finlay, 2018).

Ko pristopimo k u¢enju kolesarjenja mlajsih
otrok, se moramo zavedati, da je njim naj-
pomembnejia igra. Pred samo dejavnostjo
otroka motiviramo in navdusimo za kole-
sarjenje. U¢enje moramo nacrtovati tako,
da se bo otrok hkrati zabaval in u¢il. Naloge
morajo biti zasnovane tako, da bo otrok
napredoval in na koncu dosegel uspeh. Le
na ta nacin bo uzival v ucenju in pridobil
pozitiven odnos do kolesarjenja.

Otroci naj bi odrascali v duhu, ki spodbuja
dojemanije in spoznavanje kolesarjenja kot
prijetno $portno rekreacijo za vso druzino
in najbolj naravno mobilno moznost. Tako
bodo lahko v poznejsih Zivljenjskih obdo-
bjih samoumevno in laZje uporabljali ome-
njene nacine gibanja in mobilnosti.

M Ucenje kolesarjenja v
predsolskem obdobju

Se pred desetletjem je bilo prvo prevozno
sredstvo za otroka tricikel s pedali. Mno-
gi danes menijo, da je tricikel slaba izbira
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za otroka, ker ima Stevilne pomanjkljivosti.
Starsi velikokrat nimajo moznosti kupi-
ti tricikla, ki bi ustrezal malc¢ku, pogosto z
nogami niti ne doseze pedal. So tezki za
poganjanje, tako da se otrok hitro utrudi
in izgubi motivacijo za voZnjo. Prav tako je
okoren tudi za prenasanje in shranjevanje.
IzkuSnje kaZejo, da tricikli niso varni na ne-
ravni povrsini; otrok lahko izgubi ravnotezje
in se prevrne. Otroci na triciklih ne razvijajo
ravnoteZja in se ne uvajajo v kolesarjenje,
ampak se pravzaprav ucijo le poganjati pe-
dala (Martins, 2018).

Foto: Jana MoZina

Bolj3a izbira od tricikla s pedali je poganja-
lec tricikel. Otroci se lahko Ze kmalu po
tem, ko shodijo, poganjajo na njem, seveda
Ce je ta ustrezne velikosti in teZe. Navajajo
se na kolo, krepijo misice nog in se veselijo
ob gibanju.

Tudi skiro je Sportni pripomocek, s katerim
otrok uZiva v gibanju na prostem, razvija
ravnotezje, mo¢ in koordinacijo gibanja.
Skiro lahko uporablja otrok Ze takoj, ko po-
polnoma obvlada hojo. Ko se otrok vozi na
skiroju, se postopoma navdusi tudi za ko-
lesarjenje.

Pripomocek, ki otroka odli¢no pripravi na
prehod v pravo kolesarjenje, pa je nedvo-
mno poganjalec. Ta je bistveno spremenil
ucenje kolesarjenja, ki smo ga bili neko¢
vajeni; pri ucenju kolesarjenja smo nava-
dno uporabljali kolo s pomoznimi kole-
sci. Namesto da bi otrok na kolesu razvijal
ravnotezje, mu s pomoznimi kolesci ni bilo
treba skrbeti za ta primanjkljaj (Kodrin in
Videmsek, 2013).

Danes menimo, da so podporna stranska
kolesa za ucenje kolesarjenja neprimerna.
Otrok se zanasa na njihovo podporo in
stabilnost, vendar pa lahko izgubi ravno-
tezje zaradi neravne povrsine ali pa pade
zaradi preobremenjenega podpornega
kolesa. Pogosto se tako na kolesih s stran-
skimi kolesi zgodijo nesrece (Videmsek idr.,
2018). Poleg tega se otrok pri voznji nagiba
na levo ali desno stran, ker je navadno eno
kolesce nizje od drugega, kar negativno
vpliva na hrbtenico.
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B Poganjalec

Poganjalec je torej ucinkovito sredstvo za
premikanje, ki je namenjeno otrokom pri-
blizno od drugega leta starosti. Sestavljen
je iz dveh koles, okvirja in krmila. Lahko je
narejen iz lesa, kovine (aluminija) ali iz ka-
kovostne umetne mase. Poganjalci so sicer
zelo enostavni, vendar je izbira ob vse vedji
ponudbi na trzis¢u vse prej kot enostavna.

Lesen ali kovinski poganjalec?

Leseni poganjalci so priljubljeni zaradi svo-
jega naravnega izgleda in prijaznosti do
okolja. Na trgu obstaja veliko lesenih po-
ganjalcev, a le malo je narejenih iz visoko
kakovostnih materialov. Visoko kvalitetni
okvirji lesenih poganjalcev lahko vzdrzijo
vec let, ¢e je za njih ustrezno poskrbljeno,

medtem ko leseni poganjalci nizjega ce-
novnega razreda tezje prenasajo zunanje
vplive, kar se lahko hitro pozna tudi na
okvirju poganjalca (Katerega izbrati: lesen
ali kovinski poganjalec, 2019).

Les je obicajno lazji, vendar tehnologija
omogoca izdelavo tudi lahkih kovinskih
poganjalcev. Kovinski poganjalci so iz jekla
ali aluminija, od materiala pa je predvsem
odvisna teza in kvaliteta poganjalca. Poga-
njalci z jeklenimi okvirji so nekoliko teZji in
zato obicajno uporabljeni pri cenejsih mo-
delih poganjalcev. Kakovosten aluminij je
lahek, mocan, odporen proti rji in se upo-
rablja predvsem pri vrhunskih aluminijastih
poganjalcih. Ce pri opisu poganjal¢ka torej
ni posebej navedeno, da so izdelani iz alu-
minija, so obicajno iz jekla (Katerega izbrati:
lesen ali kovinski poganjalec, 2019).

Obicajno z rastjo cene in kvalitete poga-
njalca pada teza poganjalca, poceni kovin-
ski poganjalci so obicajno teZji, aluminijasti
viSjega cenovnega razreda pa so lahko tudi
lazji od lesenih razlicic. Vsak poganjalec ima
svoje prednosti in slabosti, najpomembne-
je je, da ustreza velikosti otroka.

Pri izbiri poganjalca upostevamo (Bra-
un idr., 2013):

« Poganjalec naj bo odporen na vremen-
ske vplive, na korozijo, enostaven za
CisCenje.

e Ima naj omejen zasuk balance ter bi-
lan¢ne rocaje s Sirokimi odbojniki.

« Gibljivi deli naj ne zahtevajo vzdrZeva-
nja.

« Na poganjalcu naj ne bo mest, kjer bi
obstajala moznost ukled¢enja otroskih
prstov.

Foto: Maja Koren
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« Vsebuje naj opremo z gumami, ki so
najudobnejse ter hkrati najbolj podob-
ne otroskemu kolesu.

e Ima naj visinsko nastavljiv sedeZ in po
mozZnosti globoko odprtino. SedeZ po-
ganjalca naj bo nastavljen tako, da sta
obe nogi s celim stopalom varno na
tleh; noge naj bodo nekoliko pokrcene.

Silly (2014) med drugim poudarja:

Visina sedeza: Najnizja visina sedeZa naj
bi bila od 2,5 cm do 4 cm niZja od visine
otrokovega razkoraka. Ceprav bo otroku
ustrezalo tudi kolo, katerega visina sedeza
je enaka njegovi visini razkoraka, mu bo
dodatnih nekaj centimetrov pomagalo
zlesti na kolo in z njega, kot tudi zmanjsalo
poskodbe pri padcih.

Teza poganjalca: Poganjalec ne sme biti
tezji od 30 % otrokove telesne mase. LaZji
poganjalec je priro¢en tudi za starse, ki ga
morajo velikokrat nositi zaradi razli¢nih ra-
zlogov.

Pnevmatike: Obstajajo razli¢ni tipi pnev-
matik za poganjalce. Penaste gume so naj-
laZje in se zagotovo ne preluknjajo, vendar
zagotavljajo najmanj oprijema in oblazinje-
nja. Pnevmatike iz trde gume zagotavljajo
boljsi oprijem kot pnevmatike iz penaste
gume, hkrati pa smo lahko brez skrbi, da bi
spustile zrak. Ti dve vrsti pnevmatik sta ide-
alni za vrtce in starse, ki se ne Zelijo ukvarja-
ti s praznimi pnevmatikami.

Zra¢ne pnevmatike so najbolj priljubliene
in univerzalne, saj ponujajo najbolj udobno
vOZnjo.

Za malcke, ki se vozijo po ulici, bodo pe-
naste gume cisto v redu, za starejse in bolj
zahtevne otroke pa je dodatni oprijem
zra¢nih pnevmatik bistvenega pomena.

Polozaj sedeza: Ce je sedez na zadnjem
delu okvirja, otroci izkusijo boljSo vodljivost
in so na splosno hitreje napredujejo. Med
voznjo s sedezem na zadnjem delu imajo
otroci tudi ve¢ prostora za naravno nagiba-
nje naprej med tekom.

Prvi koraki na poganjalcu

Pri ucenju voZnje s poganjalcem je po-
membno, da izberemo primerno trdo pod-
lago z majhnim nagibom, vendar otroka za
pospesevanje hitrosti nikoli ne potiskamo.

Otrok na njem sedi, hkrati pa se z obema
nogama dotika tal. Z nogami se nato tudi
poganja na nacin, da hodi ali tece. Ko se
otrok navadi na gibanje in ze nekoliko
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razvije ravnotezje, se za¢ne odrivati od tal
in krciti noge, tako da pride do voznje po
samo dveh kolesih.

Otroci se pogosto kar sami naucijo osnov-
ne voznje s poganjalcem, ker lahko upora-
bljajo hojo kot naravno obliko gibanja. Igra
s poganjalcem je mozna Ze zelo zgodaj,
preko nje pa otroci razvijajo sposobnosti
ravnotezja, koordinacijo gibanja, mo¢, vzdr-
Zljivost, naucijo se krmiljenja ter uravnava-
nja hitrosti. Otroci razvijajo sposobnost
orientacije v prostoru, zaradi nenehnega

stika s tlemi pa se lahko igrajo z ravnotez-
jem (Videmsek idr.,, 2018).

Shim in Norman (2015) sta izvedla raziskavo
na tri do petletnih otrocih, ki so se stiri te-
dne vorzili s poganjalcem (trikrat na teden
po 20 minut). Ugotovili so, da so statisticno
znacilno izboljsali ravnotezje ter da so ze v
tretjem tednu bistveno izboljsali spretnost
s poganjalcem v primerjavi s kontrolno
skupino. Rezultati raziskave dokazujejo, da
se otroci hitreje in lazje naucijo kolesariti s

poganjalci v primerjavi s kolesi s pomozni-
mi kolescki.

V nadaljevanju bomo prikazali primer uce-
nja kolesarjenja s poganjalcem, ki temelji
na stirih stopnjah (prirejeno po: Kodrin in
Videmsek, 2013; Shim in Norman, 2015;
Becker in Janny, 2017). Dejavnosti lahko po-
pestrimo z razli¢nimi igrami v vrtcu, 3oli ali
v domacem okolju.

Stopnje ucenja voznje s poganjalcem so
opredeljene tako, da otroci postopoma

Prva stopnja - uvod

Cilji

Dejavnosti

Poznavanje ustrezne Celade in namescanje le-te na glavo.

Poznavanje delov poganjalca.

Namestitev Celade — ¢elada mora biti namescena na sredini glave, pod
pasckom pri bradi naj bo prostora za dva prsta.
Deli poganjalca — Otrok pokaze dele poganjalca glede na uciteljeva navo-

dila.

poganjalca na sprehod.

Poganjalec gre na sprehod — otrok sledi vaditelju, medtem ko ob sebi pelje

Preizkus visine sedeza — otrok se usede na kolo, stopala morajo biti v celoti

na tleh, kolena rahlo pokréena.

Poganjanje, hoja, tek — otrok se spoznava z enostavnim gibanjem na poga-

njalcu.

Druga stopnja - pelji in ustavi

Cilji

Dejavnosti

Vzdrzevanje ravnoteZja med gibanjem.

Ustavljanje med vzdrzevanjem ravnotezja.

Ohranjanja ravnoteZja brez poganjalca — otrok vzdrzuje ravnoteZje med
hojo po ravnoteznih piramidah, vmes ponazarja drzanje krmila.
Poganjanje, hoja, tek — otrok izvaja gibanje na poganjalcu, poskusa obdrzati

ravnotezje.

Prosti tek — Otrok se pri doloceni oznaki odrine z nogami in prosto pelje na
poganjalcu, pri ¢emer se z nogami ne dotika tal.

Zaustavljanje — Otrok se pri dolo¢eni oznaki odrine, pri stop znaku ali dolo-
Ceni drugi oznaki pa se zaustavi z nogami.

Tretja stopnja - zavijanje in obracanje

Cilji

Dejavnosti

VzdrZevanje ravnoteZja pri obracanju.

Vzdrzevanje ravnotezja pri zavijanju.

VzdrzZevanje ravnoteZja pri voZnji po Crtiin pri obratu — otrok se vozi na poga-
njalcu po ¢rti do oznake (stoZec,obroc ...), se zaustavi, obrne in pelje nazaj

na izhodisce.

Crta je najprej ravna, nato rahlo vijugasta.

VzdrZevanje ravnoteZja med voznjo po koridorju (med dvema ¢rtama).

Zavijanje med stoZci.

Krizis¢e — na sti¢is¢u dveh poti (pri oznaki) se mora otrok zaustaviti, pogle-
dati levo in desno, preden nadaljuje z gibanjem na poganjalcu.

Otrok se pelje na poganjalcu po neravni talni povrsini.

Cetrta stopnja - voznja na poganjalcu v otezenih okoli$¢inah

Cilji

Dejavnosti

Otrok se vozi na poligonu med, pod in ¢ez ovire.

Sproscena, varna voznja v dinami¢nem okolju, v oteZenih

okolis¢inah.

Otrok poskusa voziti poganjalca z rizevo vrecko na celadi, brez da bi mu

le-ta padla na tla.
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razvijajo spretnosti kolesarjenja. Ce niso
pripravljeni na bolj zahtevne izzive, Se ne-
kaj ¢asa urijo doloceno spretnost, dokler je
ne usvojijo.

H Prehod na otrosko
kolo

Ko otrok z znanjem voznje poganjalca
preide na kolo, ima problem ravnoteZja ze
reSen in ostane mu samo e ucenje poga-
njanja (Colebrook, 2018). Pedaliranje pa je
precej laZja spretnost kot vzpostavljanje in
vzdrzevanje ravnotezja, zato je prehod na

otrosko kolo mnogo lazji.

Foto: Katja Tomazin

Najprimernejse je kolo z globoko odprti-
no. Taka konstrukcija poskrbi za uspesno
sestopanje v naglih situacijah. Kolo naj bo
robustno in naj ne zahteva prevelikega
vzdrzevanja.

Kolo naj bo prirejeno tako, da lahko otrok
brez tezav z obema rokama doseze in drZi
krmilo ter lahko s celim stopalom doseze
tla. V primeru, da je kolo preveliko oziroma
premajhno, ga otrok ne more ucinkovito
poganjati, sedi neudobno in je na kolesu
negotov. Krmilo ne sme biti predale¢, kar
pomeni, da otrok ne sme imeti iztegnjenih
rok, ampak rahlo pokréene, in da morajo
njegovi prsti z lahkoto se¢i do zavornih
rocic, ki pa morajo biti tehni¢no brezhibne
(Cvijeti¢anin, 2011).

Otroku razloZimo, da mora krmilo vedno
drzati z obema rokama, da med voznjo ne
sme spustiti nog s pedal, da za kolo ne sme
privezovati nicesar in tega vleci za sabo. Na
kolesu nikakor ne sme voziti prijateljev niti
sede niti stoje.

Otroci se s kolesom zelo radi vozijo, saj jim
predstavlja tudiigralno sredstvo; z njim od-
krivajo svet in Stevilne nove dogodivscine.
S kolesarjenjem otroci zaznavajo okolico,
prostor, ¢as in samega sebe. Ko otroci zac-
nejo obvladovati kolo, ¢utijo veselje, var-
nost, ugodje, dobro se pocutijo, pridobijo
samozaupanje in samozavest (Videmsek,
Mesko in Videmsek, 2016). Z izboljsano kon-
trolo gibanja se znizuje tudi tveganje mo-
rebitnih poskodb; dobro razvito ravnotezje,
koordinacija gibanja in sposobnost hitrih
reakcij v primeru nevarnosti preprecujejo
morebitne nevarne padce in nesrece.

Pomembno je, da otroci do prvega stika
s kolesom pridejo preko starsev ali vzgoji-
teljev oziroma uciteljev, ki jim zaupajo, saj
se bodo tako hitreje in z veseljem naucili
kolesarjenja.

B Oblacdilo in ¢elada

Otroci naj bodo na kolesu obleceni v obla-
¢ila Zivih barv, da bodo na cesti dobro vi-
dni. Nikakor naj ne nosijo ohlapnih oblacil,
ki se lahko zataknejo v dele kolesa, in obu-
tve, ki se sezuva! Najbolj pomembna pa je
Celada, ki se mora dobro prilegati in je za
otroke obvezna. Celada naj bo v svetlih in
kricec¢ih barvah, saj je tako bolj opazna, na
vro¢em soncu pa se tudi manj segreva kot
temna. Zelo pomembno je, da je otroku ce-
lada vse¢, da jo bo sprejel kot obvezni del
opreme in jo bo z veseljem nosil pri kole-
sarjenju.
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M Vkljucevanje mlajSega
kolesarja v promet

Otrok mora tehni¢no obvladati kolo, pre-
den se podamo na skupne kolesarske
izlete. Ker otrok $e ne dojema prometa v
celoti, se z njimi podamo na kolesarsko pot
v prometno mirnejsih okolisih, podrogjih s
hitrostno omejitvijo 30 km/h ali na kolesar-
skih stezah. Otrok naj se pelje pred nami,
da je vedno v nasem vidnem polju. Tako ga
lahko primerno usmerjamo, hkrati pa je za-
$¢iten tudi pred prehitevajocim prometom.
V primeru, da se z otroki vozita dve odrasli
osebi, naj tvorita zacetek in konec kolesar-
ske skupine (Braun, 2013) in na ta nacin se
dodatno poskrbita za otrokovo varnost.

Otrok v tej starosti namre¢ $e nima v celo-
ti ustrezno razvitih sposobnosti za varno
vklju¢evanje v promet. Njegovo vidno po-
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lje je zelo omejeno (za 1/3 manjse kot pri
odraslih). Zvokov, sSumov in hrupa, ki priha-
jajo od strani in od zadaj, ne more ustrezno
dolociti. Ne zmore tudi prepoznati realne
hitrosti priblizujocih se vozil. Otrok se po-
Cuti, kot da je v srediscu sveta in hitro poza-
bi na zaznavanje drugih stvari (Braun, 2013).

Ocenjevanje hitrosti in razdalje je spre-
tnost, ki jo otrok doseze do priblizno 12.
leta starosti (odvisno predvsem od izpo-
stavljenosti), izvedba odlocitev, ki so enkrat
sprejete, pa je pri otrocih veliko pocasnejsa
kot pri odraslih. Odzivni ¢asi ne dosegajo
ravni odraslih do priblizno 14. leta starosti
(Lenton in Olwen Finlay, 2018).

Z vidika udelezencev v prometu so kole-
sarji zelo ogroZena skupina. Se posebej je
pomembno, da so na cesti varni tudi nasi
najmlajsi, ki s kolesarjenjem spoznavajo
novo vlogo udelezencev v prometu.

Otrok do 6. leta sme voziti kolo le na pes-
poti ali v obmocju za pesce, v spremstvu
polnoletne osebe pa tudi v obmodju umir-
jenega prometa. Kolo sme samostojno vo-
Ziti v prometu na cesti otrok, star najmanj
osem let, ki ima pri sebi veljavno kolesarsko
izkaznico, in oseba, ki je starejsa od 14 let
(Braun, 2013). Otroci kolesarski izpit opra-
vljajo v 30li, ko Ze znajo predvidevati potek
dogajanj, znanje povezovati s prakso ter
ocenjevati pojave, kot so: hitrost, oddalje-
nost, reakcijski ¢as, zavorna pot, osvetlje-
nost, vidnost, tehni¢na urejenost in posle-
dice ravnanja v prometu. To so sposobnosti
in lastnosti, ki so pomembne za samostoj-
no, varno vklju¢evanje otroka s kolesom v
promet.

Foto: Nina Makuc

Bl Gibalni/Sportni pro-
gram Mali soncek

V Solskem letu 2011/12 je Zavod za Sport
RS Planica v sodelovanju s strokovnjaki
Fakultete za 3Sport, Pedagoske fakultete,
nekaterimi vzgojiteljicami in ravnateljicami
vrtcev zacel z izvajanjem gibalnega/spor-
tnega programa Mali soncek, ki predstavlja
posodobitev, dopolnitev, zlasti pa razsiritev
Zlatega soncka, saj posega tudi v prvo sta-
rostno obdobje (Videmsek idr, 2012).

Vsebuje 4 stopnje:

Mali son¢ek — modiri (za otroke od 2. do 3.
leta);

Mali sonc¢ek - zeleni (za otroke od 3. do 4.
leta);

Mali soncek — oranzni (za otroke od 4. do
5. letay);

Mali soncek — rumeni (za otroke od 5. do
6. leta).

Vse 8tiri ravni se vsebinsko povezujejo, do-
polnjujejo in nadgrajujejo, zato je zazeleno,
da otroci sodelujejo na vseh stopnjah pro-
grama oziroma predelajo celoten program.

V okviru gibalnega/sportnega programa
Mali soncek, ki se je uspesno uveljavil v
vecini slovenskih vrtcev, je posebna pozor-
nost namenjena tudi voznji s kolesom. V
vseh $tirih programih (modrem, zelenem,
oranznem in rumenem Malem soncku)
so opredeljene gibalne naloge in igre, ki
jih lahko otroci izvajajo z razli¢nimi prevo-
znimi sredstvi — trikolesom, skirojem, po-




ganjalcem in kolesom — na raznovrstnih
poligonih.

llustracija: Tina Svajger Sivec

V zadnjem casu se vrtci odlocajo zlasti za
nakup poganjalcev, s pomocjo katerih se
otroci hitro in enostavno naucijo kolesarske
vesc¢ine. U¢enje poteka od prvih poskusov
hoje na poganjalcu, voznje po ¢rti in uce-
nja zaustavljanja do popolnega obvladanja
poganjalca na poligonu, ki ga oblikujemo z
razlicnimi pripomocki, kot so stozci, obrodi,
jogurtovi lon¢ki itd.

Na zadnji — rumeni stopnji Malega son¢-
ka pa je cilj, da se otroci prosto vozijo vsaj
eno minuto s primernim dvokolesom
po prostoru, pri cemer se lahko nekajkrat
(obcasno) z nogo dotaknejo tal. Prostor s
stozci ali drugimi oznakami uredimo tako,
da otroci vsaj nekajkrat spremenijo smer
(zavijejo).

Vse stiri stopnje Malega soncka se med
seboj povezujejo in dopolnjujejo, zato so v
vrtcu otroci delezni enostavnih oblik kole-
sarjenja ze od 2. do 6. leta starosti.

Seveda pa imajo pri ucenju kolesarjenja
veliko vlogo tudi starsi, ki bi morali otroka
spodbuijati v njegovih prvih gibalnih po-
skusih in mu omogociti, da z igro usvaja
osnove kolesarjenja. Otrok postopoma
sprejme kolesarjenje ne samo kot igro, am-
pak tudi kot vsakodnevno prevozno sred-
stvo ter prijetno $portno dejavnost na pro-
stem oziroma kot trajno vrednoto, ki mu bo
pomagala ohranjati zdravje in ga sprosc¢ala
ob psihi¢nih napetostih vse Zivijenje.
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Sem "IN", zdravo ZIVIM! - sistematicno
zasnhovani video posnetki vadb

za izboljsanje telesne pripravljenosti
in zmanjsanje prekomerne telesne teze

Izvleéek

Namen prispevka je bil predstaviti sistemati¢no zasnovane
video posnetke vadb. Strokovnjaki menijo, da je prekomer-
na telesna teza v vecini povezana predvsem z uzivanjem
prekomerne koli¢ine nezdravih prigrizkov ter sladkih in ne-
zdravih pija¢, ki imajo majhno hranilno in veliko energijsko
vrednost. To dejstvo nas je vodilo, da smo izbrali Zivila, ki
sodijo v to skupino. Nato smo po izbranih zivilih poimeno-
vali video posnetke vadb, ki ustrezajo njihovi energijski vre-
dnosti. Tako je nastalo deset sistemati¢no zasnovanih vadb,
katerih intenzivnost je izra¢unana na podlagi metaboli¢ne-
ga ekvivalenta dejavnosti (MET, metabolic equivalent of task).
Ta ekvivalent je splo3no sprejeta vrednost za dolocanje in-
tenzivnosti telesnega napora. Prva stopnja vadbe je nizko
intenzivna (do 3 MET), druga do Cetrta stopnja je zmerno
(4 do 6 MET), peta do osma je visoko (6 do 9 MET), deveta
in deseta stopnja pa zelo visoko intenzivna (nad 9 MET). V
tem prispevku smo predstavili, kako uporabiti sistemati¢no
zasnovane video posnetke vadb za izboljsanje telesne pri-
pravljenosti in uravnavanje prekomerne telesne teze.

Klju¢ne besede: video posnetki, vadba, telesna pripravljenost,
prekomerna telesna teza, zdrav Zivljenjski slog. Slika 1. Zbirka video vadb za uravnavanje telesne teze v spletni skupnosti
»Sem IN, zdravo ZIVIMI.

lam IN, | live HEALTHY! - an systematically designed video workouts model
for improving physical fitness and overweight management

Abstract

The purpose of the paper was to present an systematically designed video workouts model. According to some data, overweight
is mainly related to excessive consumption of unhealthy snacks and drinks that have low nutritional and high-energy value.
According to this, we selected foods that belong to this group. We prepared a model of workouts and named them after the
selected foods. The energy value of a particular food corresponds to the energy consumption during a workout named after it.
The intensity of them was calculated on the basis of the metabolic equivalent of task (MET). MET is the generally accepted value
for determining the intensity of physical activity. The first level of exercise is low intensity (up to 3 MET), the second to fourth level
is moderate (4 to 6 MET), the fifth to eighth is high (6 to 9 MET), and the ninth and tenth levels are very high (@bove 9 MET). In this
paper, we outlined how to use a video workout model for improving physical fitness and overweight management.

Keywords: model, video, workout, overweight management, healthy lifestyle.
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Hl Uvod

Podatki Nacionalnega instituta za javno
zdravstvo (NIJZ, 2019) kazejo, da je imelo
leta 2016 vec kot dve tretjini odraslih pre-
bivalcev Slovenije prekomerno telesno
tezo. Svetovna zdravstvena organizacija
(WHQO, 2019) opozarja, da pri osebah s pre-
komerno telesno teZzo obstaja veliko velja
moznost za pojav dejavnikov (zvisan krv-
ni tlak, zvisan krvni sladkor, zvisane krvne
mascobe) tveganja za nastanek kroni¢nih
nenalezljivih bolezni (bolezni srca in oZilja,
rak dojk in debelega ¢revesja, bolezni dihal,
bolezni gibalnega aparata) ter nastanek in
razvoj bolezni same, kot pri osebah z zdra-
vo telesno tezo.

Tudi Nacionalni program o prehrani in
gibanju 2015-2025 (2015) navaja, da se v
Sloveniji, podobno kot v drugih razvitih
drzavah, sre¢ujemo s porastom ¢ezmerne
telesne teZe in debelosti. Podatki Nacio-
nalnega instituta za varovanje zdravja v tej
resoluciji kazejo, da se je delez ¢ezmerno
hranjenih in debelih otrok in mladostnikov
v zadnjih tridesetih letih podvojil. Debelost
je bila leta 2015 pri moskih ugotovljena
pri 10,6 %; 309 % pa jih je bilo ¢ezmerno
prehranjenih. Istega leta je bila pri Zenskah
ugotovljena debelost pri 74 %; 23,2 % pa
jih je bilo ¢ezmerno hranjenih. Omenjeni
nacionalni program opozarja, da je cez-
merna telesna teza in debelost povezana
tudi s porastom Stevila bolnikov s slad-
korno boleznijo. Sladkorna bolezen tipa
2, ki je bila do 2015 znacilna predvsem za
starejSe, se vse pogosteje pojavlja tudi pri
otrocih s povecano telesno tezo; pri le-teh
je hkrati ugotovljen tudi povisan krvni tlak
in povisane vrednosti mascob v krvi ter za-
mascenost jeter. Po ocenah strokovnjakov
ima v Sloveniji kar 7,3 % prebivalcev slad-
korno bolezen, napovedi pa predvidevajo
njen porast za 3 % vsako leto. To naj bi v
prihodnijih letih brez ustreznega ukrepanja
pomembno povecalo breme kroni¢nih
nenalezljivih bolezni in zmanjsalo delovno
zmoznost ze pri aktivni populaciji Sloven-
cev.

Zaradi dejstva, da pri osebah s preko-
merno telesno tezo obstaja veliko vedja
moznost za pojav dejavnikov tveganja za
nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni,
je pomembno, da otroke in mladostnike
7e v Casu Solanja, odrasle pa v vseh osta-
lih Zivljenjskih obdobjih, ozaves¢amo, izo-
brazujemo in spodbujamo k doseganju in
ohranjanju zdrave telesne teze ter, da jih

v primeru povecanja nau¢imo uporabljati
razli¢na sredstva za njihovo uravnavanje.

Zdravo telesno teZo lahko zdravi posame-
znikih ohranjajo s poznavanjem svojega
dnevnega energijskega vnosa, ki je odvisen
predvsem od stopnje telesne aktivnosti, v
manjsi meri pa tudi od stopnje psihi¢nega
stresa in koli¢ine no¢nega spanja. Ustrezni
dnevni energijski vnos se pri zdravih odra-
slih v daljSem obdobju odraza v nespre-
menjeni telesni teZi. Zdrava telesna teZa
se odraza v ustrezni telesni teZi glede na
telesno visino. Za to se uporabljajo razli¢ne
enacbe za izracun normalne in idealne te-
lesne teZe; najbolj uveljavljen pa je izracun
indeksa telesne teze (ITM), ki se na splosno
uporablja tudi za ugotavljanje ravni prehra-
njenosti prebivalstva.

Predstavniki Instituta za javno zdravje (NIJZ,
2019) navajajo raziskavo Z zdravjem pove-
zan vedenijski slog (CINDI) in ugotavljajo,
da je bil v primerjavi z rezultati iz leta 2012
v letu 2016 ugotovljen porast deleza Cez-
merno hranjenih (ITM 25-299) odraslih
Slovencev. Delez le-teh je tega leta zna-
sal 38,9 %. Pri najmlajsi starostni skupini
(25-39 let) je od leta 2001 najbolj upadel
delez normalno hranjenih (s 57,5 % na 52,9
%), povecal pa se je delez debelih (iz 8,3 %
na 12,5 %). Pri odraslih moskih je normalna
hranjenost od leta 2001 do 2016 upadla s
33,7 % na 30,8 %, debelost pa je narasla s
16,2 % na 20,0 %. Trend narascanja deleza
debelih moskih se je v letu 2016 ustavil na
vrednosti iz leta 2012. DeleZ debelih Zensk
je v vseh letih raziskav (2001, 2004, 2008,
2012, 2016) ostal priblizno enak. V letu 2016
pa je znasal 14,6 %.

Po nekaterih podatkih (Gabrijel¢i¢ Blenkus,
2013; Petelin in sod., 2015; Gregoric¢, 2019)
naj bi bila prekomerna prehranjenost pre-
bivalstva in debelost v veliki meri povezana
z uzivanjem energijsko gostih in hranilno
revnih Zivil ter pitja sladkih pija¢ v obliki
nezdravih prigrizkov. Najpogosteje je ta
navada povezana tudi z neuZivanjem zajtr-
ka, nerednim dnevnim prehranjevanjem in
premajhnim $tevilom obrokov.

Zaradi tega smo v 3olskem letu 2018/19 s
Studenti podiplomskega studija na Fakul-
teti za Sport pri predmetu Zdrav Zivljenjski
slog Zeleli informirati mlade o energijski
vrednosti teh Zivil in pijac. Zato smo pri-
pravili deset video posnetkov sistemati¢no
zasnovanih vadb. Cilj vadb je bil, da posa-
meznik ob njihovem izvajanju spozna in z
vidika napora obcuti, kako intenzivna, dol-
ga in zahtevna mora biti telesna aktivnost,

da se porabi koli¢ina energije, ki se zauZije
7 najpogosteje uporabljenimi nezdravimi
prigrizki ter sladkimi in nezdravimi pija-
¢ami. S poznavanjem lastnega dnevnega
energijskega vnosa lahko posameznik vi-
deo posnetke vadb sistemati¢no uporabi
tudi za izboljsanje telesne pripravljenostiin
uravnavanje prekomerne telesne teZe. Vad-
be smo v 3olskem letu 2018/19 preizkusili v
pilotnem projektu za izboljsanje zdravega
Zivljenjskega sloga Sem »IN«, zdravo ZIVIM!,
ki smo ga izvedli na Gimnaziji Ledina.

Bl Model sistematicno
zasnovanih video
vadb Sem »IN«!

Telesno zmogljivost pogosto ocenjujemo z
ugotavljanjem aerobne kapacitete z najve-
¢jo porabo kisika (VO2max) med naporom.
Testi najvecje porabe kisika se najveckrat
merijo v laboratorijih z ergometrom (npr.
kolesu ali tekalni preprogi). Rezultati me-
ritev pri naporu razli¢ne intenzivnosti ka-
zejo mililitre sprejetega kisika na kilogram
telesne teZe v minuti (ml O2/kg TT/min). S
tovrstnimi vecstopenjskimi testi se oceni
telesna zmogljivost posameznika oz. nje-
govo funkcionalno stanje sr¢no-zilnega in
dihalnega sistema. Z meritvami so strokov-
njaki ugotovili, da je povrsina povpre¢nega
odraslega ¢loveka 1,8 m? njegova poraba
kisika v mirovanju pa 3,5 ml/kg TT/min,
zato so to vrednost uporabili za referen¢no
vrednost za dolocitev metaboli¢nega ekvi-
valenta (MET, metabolic equivalent of task).
S kratico MET lahko oznac¢imo metaboli¢-
ni ekvivalent, s katerim dolo¢imo koli¢ino
energije, ki jo posameznik rabi za dolo¢eno
telesno aktivnost. Opredeljena je kot sto-
pnja metaboli¢ne aktivnosti, ki se odraza
s stopnjo porabe energije. Za posamezno
telesno aktivnost se na podlagi porabe ko-
licine kisika lahko doloci stopnjo intenziv-
nosti napora, ki se odraza s stevilom MET-
-ov. Uporablja se kot priblizek intenzivnosti
telesnega napora, ko ni na voljo natan¢nih
meritev (npr. meritev VO2max, meritev
sr¢ne frekvence, meritev porabe energije
ipd.). MET vrednosti znasajo od 0,9 (spanje
) do 23 (npr. $print — tempo 22,5 km/h). 1
MET danes oznacuje koli¢ino energije 58,2
W/m? za povpre¢nega odraslega ¢loveka
v mirovanju sede. Ker je 1 MET referenc-
na vrednost, ki oznacuje porabo 1 Kcal/
kg/uro, lahko s poznavanjem telesne teze
posameznika izratunamo njegovo porabo
energije pri doloceni intenzivnosti telesne-
ga napora (npr. 60 kg posameznik bo med
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Tabela 1

Model video vadb Sem »IN«! — stopnja, naziv, intenzivnost v MET in energijska poraba v Kcal

(glede na Zenske in moske)

StopnjaNaziv

Intenzivnost v MET

Poraba v Kcal

1 Vadba za dva deci Koka Kole
Vadba za en kapucino
Vadba za dva deci vina
Vadba za tri vrstice ¢okolade
Vadba za en burek

Vadba za en sladoled

Vadba za kos pice

Vadba za dlan arasidov

O 00 N O . M W N

Vadba za palicico in pol Twixa

IS

Vadba za deset piskotov

3-4 (nizka) 7 =100 M =120
4-5 (zmerno) 7 =140; M =170
5-6 (zmerno) /=170, M =210
6-7 (zmerno) 7 =200; M =250

7-8 (visoko) /=280; M =340

8-9 (visoko) 7 =280; M =340

8-9 (visoko) 7 =280; M =340

8-9 (visoko) 7 =320; M =380

9-10 (zelo visoko) 7 =350;M =420
9-10 (zelo visoko) 7 =350;M =420

Legenda: stopnja — stopnja tezavnosti od 1 do 10; M — moski, Z - Zenski.

izvajanjem 60-minutne vadbe z intenziv-
nostjo 6 MET v tem ¢asu porabil 360 Kcal
energije).

Pri uporabi MET oznacujemo telesne dejav-
nosti z intenzivnostjo do 3 MET kot nizko
intenzivne, dejavnosti od 4 do 6 MET kot
zmerno intenzivne, dejavnosti od 6 do 9
MET kot visoko intenzivne in dejavnosti z
intenzivnostjo nad 9 MET kot zelo visoko
intenzivne.

Ker se MET v praksi uporablja kot priblizek
porabe energije pri razli¢nih intenzivno-
stih napora, smo jih uporabili za zasnovo
nasega modela desetih stopenjskih video
vadb. Vadbe se stopnjujejo po intenzivno-
sti, trajanju in zahtevnosti izvajanja gibalnih
vzorcev. Pri izra¢unu porabe energije med
naporom smo upostevali povpre¢no te-
lesno tezo Zensk v Sloveniji, ki je priblizno
69 kg, in moskih, ki znasa priblizno 85 kg

(SURS; 20153, b). Tako poraba energije pri
vadbi najniZje intenzivnosti napora (prvi,
3,4 MET) znada cca. 100 Kcal za Zenske in
cca. 120 za moske; pri najvisji intenzivnosti
(deseti, 9-10 MET) pa 350 Kcal za zenske in
420 Kcal za moske.

Tabela 1 prikazuje energijsko porabo pri
izvajanju video vadb Sem »IN«! na razli¢nih
stopnjah intenzivnosti telesnega napora.
Prva stopnja vadbe je nizko intenzivna (do
3 MET), druga do cCetrta stopnja je zmerno
(4 do 6 MET), peta do osma je visoko (6 do
9 MET), deveta in deseta stopnja pa zelo vi-
soko intenzivna (nad 9 MET).

Slika 2 prikazuje posnetek zaslona vadbe
na cetrti stopnji (6-7 MET), ki smo jo po-
imenovali Vadba za tri vrstice ¢okolade.
Energijska poraba za povprec¢ne slovenske
zenske znasa 200 Kcal, za moske pa 250
Kcal. Iz slike je razvidno odstevanje casa

Slika 2. Vadba za tri vrstice ¢okolade — posnetek zaslona vadbe na ¢etrti stopnji.
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trajanja do konca vadbe in prikaz podat-
kov s trenutno porabo energijo (posebej
za moske in Zenske). Vsaka od desetih vadb
vkljucuje nastete podatke. S tem smo Zeleli
vadece dodatno motivirati k ucinkovitem
izvajanju vadb od zacetka do konca pred-
vajanja.

Ker naj bi bilo v vseh Zivljenjskih obdobjih
posameznika prekomerno narascanje te-
lesne teZe predvsem posledica energijske
neuravnotezenosti med porabo in vnosom
na racun uzivanja nezdravih Zivil in sladkih
pija¢, smo video vadbe poimenovali po ne-
katerih tovrstnih najbolj priljubljenih Zivilih
in pijacah, ki jih prikazuje Tabela 2. Izbrali
smo zivila, ki imajo majhno hranilno in ve-
liko energijsko vrednost. Cokolada Milka,
Twix, sladoled Maxim in piskoti Pan di Stelle
vsebujejo majhen delez kakava, velik delez
sladkorja, nasi¢enih mascob pa tudi kon-
zervansov (stabilizatorjev, emulgatorjev).
Njihovo uzivanje vpliva na prekomerno
naras¢anje in posledi¢no nihanje krvnega
sladkorja, ki povzroca Zeljo po dodatnem
vnosu. V prekomerno vnesena in nepora-
bliena energija se kopici v krvi kot mas¢ob-
na kislina in se nalaga v masc¢obne celice.
Burek in pica sta dva od najznacilnejsih
obrokov hitre prehrane. Imata nizko hranil-
no in visoko energijsko vrednost. Vsebujeta
enostavne ogljikove hidrate, malo vlaknin,
veliko nasi¢enih mascob, pogosto pa tudi
hidrogenirana olja, ki jih strokovnjaki pove-
zujejo z avto imunimi in sréno-zilnimi bo-
leznimi. Vsebujeta tudi veliko koli¢ino soli,
katere prekomerni vnos povzroca povisa-
nje krvnega tlaka in lahko vodi v bolezni
srca. Ne glede na to, da je uZivanje ores¢-
kov (mandeljni, orehi, lesniki ...) naceloma
zdravo, saj vsebujejo dobre — nenasicene
mascobe in relativno velik del beljako-
vin, pa so slani in prazeni arasidi, ki sodijo
med slane prigrizke (podobno kot Cips,
smoki, slano pecivo ...) zaradi dvigovanja
krvnega tlaka lahko skodljivi. Imajo pa tudi
veliko energijsko vrednost (polna dlan ara-
sidov vsebuje kar cca. 400 Kcal). 2 dcl Koka
kole (podobno kot Fanta, Kokta ipd. sodi v
skupino sladkih pija¢) ob 8 cajnih Zlickah
sladkorja, barvilu, glukozno-fruktoznemu
sirupu (koruznemu sladu) vsebuje tudi aro-
me kofeina. Raziskovalci menijo, da je vpliv
te kombinacije na vzdrazenost moZgan-
skih centrov, ki zaznavajo obcutke uzitka,
primerljiv z odzivom centrov pri uZivanju
heroina. Po mnenju nekaterih strokovnja-
kov naj bi povzrocala zasvojenost. Kava je
zelo pogosto poZivilo Slovencev, ki naj bi,
po nekaterih podatkih, po njeni porabi so-
dili na peto mesto na svetu. Kava nas pozivi



Tabela 2
Izbor nezdravih Zivil in pijac — opis sestavin in hranilna vrednost na 100 ml oz. 100 g

Zivilo/pijaca Sestavine H vrednost na 100 ml oz. 100 g

Voda, fruktozno-glukozni sirup, ogljikov dioksid, barvilo (E150d), fosforjeva  Kcal 45,00; M 0,00 g, od tega nasice-
kislina, naravne arome (vklju¢no z aromo kofeina) (Vir: spar.si). ne M 0,00g; OH 11,20 g,
od tega sladkorji 11,20 g; B 0,00 g; Sol
0,00 g (Vir: spar.si).

Voda, kava, mleko, sladkor (Vir: myfitnesspal.com). Kcal 55,00; M 1,00 g, od tega nasice-
ne M 0,00 g; OH 8,00 g,
od tega sladkorji 8,00 g; B 3,00 g; Sol
0,00 g (Vir: myfitnesspal.com).

Voda, grozdje, alkohol, sladkor (Vir: myfitnesspal.com). Kcal 85,00; M 0,00 g, od tega nasi-
¢ene M 0,00 g; OH 3,00 g, od tega
sladkorji 3,00 g; B 0,00 g; Sol 0,00 g
(Vir: myfitnesspal.com)

Kakavovi deli najmanj 30 %, sladkor, kakavovo maslo, posneto mleko v pra-  Kcal 530,00; M 29,00 g; od tega nasi-

hu, kakavova masa, sirotka v prahu (iz mleka), mle¢na mascoba, sojin lecitin, ¢ene M 18,00 g; OH 59,00 g; od tega

lesnikova pasta, aroma (Vir: spar.si). sladkorji 58,00 g; B 6,30 g; Sol 0,37 g
(Vir: sparsi).

Voda, skutin nadev (skuta 73 %, kisla smetana, jajca, soncni¢no olje, jedilna  Kcal 199,00; M 8,50 g; od tega

sol) 55,00 %, pseni¢na bela moka, son¢ni¢no olje, palmina masc¢oba, jajca,  nasic¢ene 1,60 g; OH 20,10 g, od tega

jedilna sol, sredstvo za obdelavo moke (E920) (Vir: spar.si). sladkorji 2,20 g; prehranske vlaknine
1,30 g;B 9,70 g; Sol 1,00 g (Vir: sparsi).

Voda, mleko, kakavov obliv 24,00 %, kokosova mascoba, posneto mlekov  Kcal 349,00; M 24,60 g, od tega na-
prahu, kakavov prah min 8,5 %, sojin lecitin, E476, smetana, karamelno pol-  si¢ene 15,20 g; OH 26,20 g, od tega
nilo 8,00 %, sladkor, glukozni sirup, rastlinska mas¢oba-palmovo olje, E150a,  sladkorji 22,50 g; B 4,60 g; Sol 0,13g
modificiran Skrob, jedilna sol, sojin lecitin, mle¢ne beljakovine, drobljeni (Vir: spar.si).

arasidi 3,00 %, E471, E410, E412, E150a, E160a, arome (Vir: spar.si).

Voda, pSeni¢na moka, paradiZnikova kasa, mocarela, edamec, repi¢no olje,  Kcal 255,00; M 13,00 g, od tega
paradiznik, kvas, Spinaca, jedilna sol, zelis¢a, sladkor, Cesen, zacimbe, p3eni¢- nasic¢ene 4,30 g; OH 23,00 g, od tega

H’: ne beljakovine, skrob, psenicni skrob. sladkorji 3,70 g; prehranske vlaknine
f“", L ! 1,90 g; B 11,00 g; Sol 1,25 g (Vir: spar.
e N )

Arasidi 98,00 %, palmovo olje, jedilna sol (Vir: myfitnesspal.com). Kcal 628, M 50,00 g; od tega nasicene
L : 10,00 g; OH 13,00 g, od tega sladkorji
gl ! 0,00 g; Prehranske vlaknine 0,00 g; B
:_?-""T'__'_,'_:“ i g 25,00 g; Sol 0,00 g (Vir: myfitnesspal.
e 5 com).

Sladkor, glukozni sirup, pseni¢na moka, palmova maécoba, kakavovo maslo,  Kal 495,00; M 23,80 g, od tega na-
i posneto mleko v prahu, kakavova masa, mle¢na mascoba, mle¢ni sladkor,  si¢ene 13,70 g; OH 65,00 g; od tega
AT - sirotka v prahu, sojin lecitin, E422, jedilna sol, razmascen kakav, E500, naravni - sladkorji 48,00 g; B 4,30 g; Sol 0,38 g
:"-"""-...:"_"'. izvle¢ek vanilje (Vir: spar.si). (Vir: spar.si).

Psenicna moka, sladkor 2,00 %, koruzni skrob, kakav 3,60 %, maslo, Cokolada  Kcal 483,00; M 20,50 g, od tega

S (kakavova masa, sladkor, kakavovo maslo, sojin lecitin, naravna aroma vanilje) nasic¢ene 11,50 g; OH 65,00 g, od
:._,::_'_';_‘ | 3,50 %, posneto mleko v prahu, lesniki 0,80 %, jajca, med, amonijev hidro-  tega sladkorji 23,50 g; prehranske
;:.:'r::;: ; genkarbon, natrijev hidrogenkarbonat, monokalijev tartrat, pSeni¢ni skrob,  vlaknine 4,00 g; B 7,50 g; Sol 0,48 g
L = jedilna sol, arome (mleko), jaj¢ni beljak v prahu, koruzni skrob (Vir: sparsi). — (Vir: spar.si).

Legenda: H - hranilna vrednost na 100 ml oz. 100 g Zivila.
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zaradi kofeina, za katerega strokovnjaki na-
vajajo (ob priporo¢enem uzivanju 1-2 kav
dnevno) tudi nekatere pozitivne ucinke.
Preseganje prekomernega vnosa razisko-
valci povezujejo s pojavom hemoroidoy,
pekoco zgago, anaksioznostjo in nekate-
rimi drugimi psihi¢nimi boleznimi pa tudi
zlomi kosti in zapleti pri nose¢nosti. Kava
v procesirani obliki (razli¢ni kavni napitki)
vsebujejo veliko koli¢ino toksinov. Nekateri
strokovnjaki zagovarjajo pitje 2 dcl rdecega
vina dnevno. Po nekaterih podatkih naj bi
to pozitivno vplivalo predvsem na zdravje
srca in oZilja. Dejstvo je, da vino vsebuje
alkohol, ki je za ¢lovesko telo strup. Le-ta
Ze v majhnih koli¢inah povzro¢a motnje v
delovanju moZganov, imunskega sistema
in trebusne slinavke. Motnje v delovanju
mozganov se odrazajo v pocasnejsi odziv-
nosti pri resevanju kompleksnih miselnih
problemov, motnje v delovanju imunske-
ga sistema povzrocijo padec odpornosti,
prehlad, viroze in slab3e celjenje vnetij ter
ran. Trebusna slinavka ob prekomernem
uzivanju alkohola zac¢ne izlocati toksin, ki
lahko povzroci njeno nevarno vnetje. Pre-
komerno uzivanje alkohola je povezano
tudi z boleznimi srca (aritmija, kap, visok
tlak) in jeter (zamasc¢enost, hepatitis, ciro-
za), povezan pa je tudi z vecino oblik raka.
Dejstvo je, da je edina zdrava substanca
vina resveratrol, ki je mocan antioksidant
(skupina polifenolov). Za to pa ni treba piti
rdecega vina, temvec je mnogo bolj zdravo
uzivati rdece grozdje, jagodicje, araside pa
tudi temno ¢okolado.

Pretirano uzivanje sladkorja naj bi bilo
problemati¢no predvsem med otroci in
mladostniki. Podatki (Gregori¢, 2019) kaze-
jo, da njihov dnevni vnos mladi v Sloveniji
glede na priporocila Svetovne zdravstve-
ne organizacije (WHQO, 2015) presezejo za
60 %. Velina zauzitega sladkorja izvira iz
sladkih pijac, sladkih pekovskih izdelkov in
sladkarij, ki se najvec oglasujejo otrokom in
mladostnikom. Ta Zivila niso le dodaten vir
energije, pac pa predstavljajo tveganje za
razvoj presnovnih nepravilnosti, pred-bo-
lezenskih stanj in bolezni. Med starejsimi
so dodatno problemati¢ni slani prigrizki,
ki so najbolj pogosto oglasevani izdelki
namenjeni tej skupini. Ti izdelki mocno
vplivajo na dnevno presezen vnos soli in
transmascob. Dnevno preseZzen vnos soli
lahko povzroci kroni¢no povisan krvni tlak,
dnevno presezen vnos transmascob pa po-
visane vrednosti holesterola v krvi, oboje se
na daljsi rok odraza v povecani moznosti
pojava bolezni srca in oZilja.
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B Poznavanje dnevnega
energijskega vnosa
omogoca nadzor in
uravnavanje preko-
merne telesne teze

Za ohranjanje in krepitev zdravja je po-
membno ustrezno razmerje med dnevnim
energijskim vnosom in porabo. Poeno-
stavljeno je to razmerje med pogostostjo
vnosa in koli¢ino zauZite hrane ter pogo-
stostjo, trajanjem in intenzivnostjo telesne
aktivnosti. Telesna pripravljenost je eden
najpomembnejsih dejavnikov zdravja, ka-
terega pomen se zaradi negativnih vplivov
neprimernih sodobnih Zivljenjskih slogov
e povecuje. Med drugim omogoca uspe-
$no premagovanje vsakodnevnih izzivov
in stresnih dogodkov. Zdrava prehrana in
redna telesna aktivnost vplivata na zdravje
vsaka zase in hkrati sinergijsko. V primeru
prekomernega energijskega vnosa se tele-
sna teza poveca, v nasprotnem primeru pa
zmanjsa.

Preprost izracun za dolocanje ustreznosti
telesne teZe je dolo¢anje normalne in ide-
alne telesne teze. Telesno tezo ugotavlja-
mo s tehtanjem na tehtnici in jo merimo v
kilogramih (kg). Pri zdravem odraslem po-
samezniku je konstantna telesna teza eden
od kazalnikov dobrega zdravja. V takem
primeru govorimo o kalori¢no energet-
skem ravnovesju (vnos kalorij je enak po-
rabi). Telesna teza posameznika je odvisna
od telesne visine, konstitucije telesa ter od
spola in starosti. Oseba drobne konstitucije
(nezne kosti) ima pri isti telesni visini in ena-
ki koli¢ini mas¢obnega in misi¢nega tkiva
tehtala manj kot oseba, ki je moc¢ne kon-
stitucije (mocne kosti). Idealna telesna teza
je orientacijska vrednost stanja prehranje-
nosti, ki zagotavlja dobro zdravje. Obstaja
vec nacinov za izratun normalne in idealne
telesne teZe. Prikazali smo izra¢un po Der-
viSevi¢u in Vidmarju (2009).

Enacba za izracun normalne telesne teze
(NTT):

NTT=(TV-100)
TV = telesna visina vcm

Enacba za izracun idealne telesne teze
(IDTT):

Moski: IDTT = (TV - 100) - (TV - 100)/10

Zenske: IDTT = (TV - 100) - (TV - 100)/6,6

Po DerviSevicu in Vidmarju (2009) je ideal-
na telesna teZa pri moskih cca. 10 % manjsa
od normalne telesne teze, pri Zenskah pa
6,6 %. Ce pa je telesna teza za 20 % vecja
od idealne telesne teze gre najveckrat za
debelost.

Za izracun ustrezne telesne teze za zdravje
se v praksi se vedno najveckrat uporablja
izratun indeksa telesne teze (ITM). Z izraCu-
nom ITM lahko na preprost nacin dolodi-
mo prekomerno, normalno ali premajhno
telesno tezo. ITM predstavlja razmerje med
dejansko telesno tezo v kilogramih in kva-
dratom telesne vigine v m? S tem ITM upo-
Steva, da je za doloceno vidino posamezni-
ka sprejemljiv razpon njegove telesne teze
v dolo¢enem razponu vrednosti indeksa. V
primeru, da je ITM posameznika izven tega
razpona, lahko govorimo o prekomerni ali
premajhni telesni tezi.

[TM = teza (v kg) / visina” (v m).

V primeru povecanega ITM (v kolikor nima-
mo na voljo tehtnice za ugotavljanje dele-
7a mascob z analizo bioupornosti telesa)
najpogosteje uporabimo meritev obsega
pasu, trebuha in bokov s Siviljskim metrom.
Obseg pasu merimo v srednji tocki med
spodnjim robom rebrnega loka in grebe-
nom Crevi¢ne kosti, kar predstavlja visino
popka. Obseg bokov merimo na najsirsem
delu bokov. Razmerje med obsegom pasu
in bokov je eden izmed vec kriterijev za
uvrs¢anje posameznika v doloceno rizi¢no
skupino glede na stanje prehranjenosti.

Razmerje med obsegom pasu in bokov = ob-
seg pasu (v cm) / obseg bokov (v cm)

Kadar je pri zenskah to razmerje nad 0,70
ogroza zdravje; nad 0,86 pa zelo ogroza
njihovo zdravje. Kadar je pri moskih to raz-
merje nad 0,80 ogroza zdravje; nad 0,95 pa
zelo ogroza njihovo zdravje z vidika kronic-
nih nenalezljivih bolezni (OPKP, 2019a).

Merjenje obsega pasu je pomembno za
odkrivanje bolnikov, ki jih ogroZajo kro-
ni¢ne nenalezljive bolezni (srtno-zilne bo-
lezni, sladkorna bolezen tipa Il, rak dojke,
rak ¢revesa). Mascobno tkivo, ki se kopici v
trebudni votlini, je povezano z nastankom
presnovnih motenj in je vzrok za povisanje
trigliceridov, nizko raven koristnega hole-
sterola HDL in visoko vrednost sladkorja.
Obseg pasu merimo v srednji tocki med
spodnjim robom rebrnega loka in grebe-
nom crevi¢ne kosti, kar predstavlja visino
popka. Kadar je pri Zenskah obseg pasu
nad 80 cm ogroZa zdravje Zensk; nad 88
cm pa zelo ogroza zdravje zensk. Kadar je



pri moskih obseg trebuha nad 94 cm ogro-
7a zdravje moskih; nad 102 cm zelo ogroza
njihovo zdravje (OPKP, 2019a).

Iz vrednosti ITM, obsega pasu in bokov lah-
ko sklepamo o stopnji tveganja za nasta-
nek kroni¢nih nenalezljivih bolezni (sr¢no
Zilne bolezni, sladkorna bolezen tipa I, rak
dojke, rak ¢revesa) (OPKP, 2019a).

Tabela 3 prikazuje merila za oceno stopnje
tveganja za zdravje glede na ITM (kg/m2)
ter razmerje med obsegom pasu in bokov.

Tabela 4 prikazuje razvrstitev telesne teze
glede na ITM (kg/m2). Podatke uporabimo
za oceno stopnje tveganja za zdravje.

Dnevni energijski vnos je odvisen od po-
sameznikove bazalne presnove in stopnje
dnevne aktivnosti (OPB); izraCuna se kot
produkt ocene bazalne presnove in sto-
pnje dnevne telesne aktivnosti. Bazalna
presnova je koli¢ina energije, ki jo za vzdr-
Zevanje osnovnih Zivljenjskih procesov v 24
urah porabi vsaj 12 ur tes¢ ¢lovek, ki telesno
in dusevno miruje pri sobni temperaturi
(18-24 °C) (OPKP, 2019b).

Za odrasle se bazalna presnova izracuna po
prediktivnih Harris-Benedictovih enacbah
(z variacijskim koeficientom priblizno 8 %):

OBPmoski = 66 + (13,7 * teZa v kg) +
(5 * viSina v cm) - (6,8 * starost v letih),
OBPZenska = 655 + (9,6 *teza v kg) + (1,8 * vi-
Sinavecm) - 4,7 * starost v letih).

Tabela 5 prikazuje stopnje dnevne telesne
aktivnosti in dolocanje koeficienta Zivljenj-
skega sloga za izracun dnevne porabe
energije (OPKP, 2019b). Po izra¢unu energije
za bazalno presnovo po Harris Benedictovi
enacbi dolo¢imo koeficient glede na sto-
pnjo dnevne telesne aktivnosti oz. posa-
meznikov zivljenjski slog in ga mnozimo s
tem izracunom. Praviloma bi morali temu
izracunu dodati Se cca. 5-10 % energijske-
ga porabe za termi¢no presnovo hrane in
cca. 5 % za druge dejavnike (npr. regulacija
telesne temperature ...).

Za zmanjsanje tveganja debelosti, raka in
sr¢nega infarkta pri odraslih se zdi, da mora
stopnja telesne aktivnosti znasati vsaj 1,75.
Zmerna telesna aktivnost ugodno vpliva
na krvni tlak, vsebnost mas¢ob v krvi in
uravnava raven krvnega sladkorja. Redna
in ustrezno intenzivna telesna aktivnost
veca naso misi¢no tezo, ki je pomemben
potrosnik energije zauZite s hrano. Dnevno
stopnjo telesne aktivnosti izberemo glede
na znacilnosti poklicnega oz. drugega dela.
Priporocljivo je, da se obc¢asne druge dnev-
ne telesne aktivnosti, kot je gospodinjsko
delo, hiSna opravila, igra z otroki, skrb za

starejse, Sportna rekreacija ipd. beleZijo v
prehranskem dnevniku (OPKP, 2019b). Po-
rabo energije pri teh aktivnostih lahko izra-
¢unamo iz MET vrednosti.

Otroci in mladostniki v obdobju od 1 do
18 let porabijo priblizno 50 % energije za
bazalno presnovo, 12 % energije za rast, 25
% za telesno aktivnost ter 13 % za ostale
potrebe (OPKP, 2019b).

Tabela 6 prikazuje priporocen dnevni ener-
gijski vnos v Kcal pri otrocih in mladostnikih
glede na starost v letih in spol. Pri tem je
upostevana normalna telesna teza in visina
ter starosti prilagojena zmerno intenzivna
telesna aktivnost (OPKP, 2019b).

Priporocila za uravnavanje
telesne teze

Strokovnjaki v okviru Odprte platforme za
klinicno prehrano (OPKP) (OPKP, 2019¢) za

Tabela 3

zdravega posameznika, ki ima ITM pod 18,5
kg/m? priporo¢ajo postopno pridobivanje
telesne teZe. Priporoca se povecan dnevni
energijski vnos za dosego normalnega ITM
oz. stopnje normalne prehranjenosti. Tele-
sna teZa naj se poveca za priblizno 0,5 kg
na teden, kar pomeni, da se poveca dnevni
energijski vnos za priblizno od 350 do 500
Kcal. Oseba naj bi bila zmerno telesno ak-
tivna, saj telesna aktivnost povecuje apetit.
Prav tako je pomemben ustrezen prehran-
ski rezim (redni dnevni obroki, tj. od 3 do 5
dnevnih obrokov na cca. 3—4 ure). Osebe s
premajhno telesno tezo, ki imajo prisotne
bolezni, morajo pridobivati telesno tezo
pod zdravniskim nadzorom oziroma po
posvetu z zdravnikom. Za zdravega posa-
meznika, ki ima ITM med 18,5 in 24,9 kg/m?
je vnos energije s hrano in poraba energije
za telesno aktivnost ustrezna. Oseba naj bi
bila pozorna predvsem na redno in urav-

Merila za oceno stopnje tveganja za zdravje glede na ITM (kg/m2) ter razmerje med obsegom

pasu in bokov (OPKP, 2019a)

Stopnja tveganja za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni

Zenske Mogki
Razmerje pas/boki >0,70/>=0,80 >0,86/>095
ITM < 18,5
18,5 <=1TM < 25 tveganje povecano tveganje
25 <=1TM < 30 povecano tveganje visoko tveganje
30<=I1TM < 35 visoko tveganje zelo visoko tveganje
35<=1TM <40 zelo visoko tveganje zelo visoko tveganje
TM >=40 izredno visoko tveganje izredno visoko tveganje
Tabela 4
Razvrstitev telesne teZe glede na ITM po merilih Svetovne zdravstvene organizacije (OPKP,
2019a)
) . [TM(kg/m?2)
Razvrstitev telesne teze - -
Meja Dodatne meje
Prenizka telesna teza < 18,50 < 18,50
Izredno nizka telesna teza 16,00 < 16,00
Zmerno nizka telesna teza 16,00-16,99 16,00-16,99
Nizka telesna teza 1700-18,49 1700-18,49
. 18,50-22,99
Ustrezna telesna teza 18,50-24,99
23,00-24,99
Prekomerna telesna teza > 25,00 > 25,00
. . 25,00-27,49
Povecana telesna teza 25,00-29,99
27,50- 29,99
Debelost > 30,00 > 30,00
30,00-32,49
Debelost | 30,00-34,99
32,50-34,99
35,00-37,49
Debelost Il 35,00-39,99
3750-3999
Debelost Il > 40,00 > 40,00
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Tabela 5

Stopnje dnevne telesne aktivnosti in dolocitev koeficienta Zivijenjskega sloga za izracun dnev-

ne porabe energije (OPKP, 2019b)

Stopnia TA Koeficient Opis TA

opnja . is

P Zenske Moski P

Zelonizka  1,00-1,29 1,00-1,29 Izklju¢no sedec ali leze¢ nacin Zivljenja (stari, bolni).

Nizka 130149 130-1.50 Sedet ZIV|J€I’UVS.|<I slog z malo e'avh brez pzovecgnega
napora (sedeci poklici, pisarniski usluzbenci).
Sedec Zivljenjski slog z obcasno povecanim tele-

Zmerna 1,50-1,59  1,60-1,69 snim naporom s hojo in stojeco aktivnostjo (vozniki,
Studenti, delavci ob tekocem traku).

Visoka 170-189 190-2,09 PreFezno sto;gce delg (gospodme, prodajalci, nata-
karji, mehaniki, obrtniki).
Telesno naporno poklicno delo (gradbeni delavci,

Zelovisoka 190-2,20 2,10-2,40 kmetovalci, gozdni delavci, rudarji, tekmovalni

Sportniki).

Legenda: TA - telesna aktivnost.

Tabela 6
Priporocen dnevni energijski vnos v Kcal pri otrocih in mladostnikih glede na starost v letih in
spol (OPKP, 2019b)
Starost >pol

moski Zenski
1-3let 1250 1150
4-6 let 1600 1450
7-9 let 2000 1800
10-12 let 2450 2150
13-14 let 2800 2400
15-18 let 3100 2500

notezeno prehrano. V kolikor se ugotovi,
da ima zdrav posameznik z ITM med 25 in
40 kg/m? prekomerno telesno tezo, debe-
lost in/ali povecan obseg pasu, se priporo-
Ca zdrava izguba telesne teze z ustrezno
zmanjsanim energijskim vnosom in pove-
¢ano telesno aktivnostjo. Pri osebah s pre-
komerno telesno tezo izguba prekomerne
telesne teZe za 10 % vpliva na prepreceva-
nje in boljse obvladovanje kroni¢nih nena-
lezljivih bolezni; zmanj3anje telesne teze za
10 kg pri sladkorni bolezni poveca utilizaci-
jo glukoze za 37 %. ZmanjSevanje telesne
teze mora biti postopno, v skladu s smer-
nicami optimalnega zmanjsevanja telesne
teze, ki narekujejo izgubo telesne teze od
500 do 700 g na teden oz. ne vec kot 2 do
2,5 kg na mesec. Redukcijska dieta teme-
i na zmanjsanem dnevnem energijskem
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vnosu. Zmanjsanje telesne teze za 1 kg na
teden zahteva zmanjsan energijski vnos za
priblizno 7000 kcal tedensko. V primeru,
da je cilj redukcijske diete pri posamezniku
izguba dveh kilogramov v enem mesecu,
pomeni, da mora posameznik zmanjsati
mesecni energijski vnos za priblizno 14.000
kcal oz. povprecno 467 kcal/dan. Raziskave
kaZejo, da dnevna dieta z manj kot 1200
Kcal ni dolgoro¢no uspesna za vzdrzevanje
nove telesne teze. Redna dnevna telesna
aktivnost (30-60 minut) je nujna za zmanj-
Sevanje telesne teze. Prilagojena mora
biti individualno glede na sposobnosti in
telesno zmogljivost posameznika. Ce ima
oseba zdravstvene tezave, je treba opraviti
pred redno telesno dejavnostjo strokov-
no oceno zdravstvenega stanja in telesne
zmogljivosti. Povecanja telesne teze je lah-

ko tudi posledica vecje misic¢ne teZe (zara-
di telesne dejavnosti) ali zastajanja vode.
Zdrava oseba z ITM nad 40 kg/m? mora
nujno shujsati. Priporoca se posvet z zdrav-
nikom (OPKP, 2019¢).

Primer uporabe sistemati¢no
zasnovanih videoposnetkov
vadb za zmanjsanje prekomer-
ne telesne teze

Uporabo sistemati¢no zasnovanih posnet-
kov video vadb Sem »IN« za zmanjsanje
prekomerne telesne teze smo predstavili
na primeru 40-letne Zenske, ki je pisarniska
delavka in ima telesno visino 173 cm, tele-
sno tezo 79 kg, ITM 26,4 in razmerje pas/
boki 0,72.

Glede na enacbo Dervidevica in Vidmar-
ja (2009) za izracun normalne in idealne
teze, trenutna telesna teza zenske presega
normalno telesno tezo za 6 kg in za 17 kg
odstopa od idealne telesne teze. Pri anali-
Zi ITM lahko ugotovimo, da ITM osebe za
0,5 odstopa od meje, ki oznacuje zgornjo
mejo normalnega ITM. Glede na priporoci-
la strokovnjakov (OPKP, 2019b) za razmerje
pas/boki vrednost osebe za 0,02 presega
zgornjo normalno vrednost in Ze kaze na
vrednost, ki lahko ogroZa njeno zdravje.
Ceprav nimamo fotografije osebe, podat-
kov meritev bio-upornosti telesa, meritev
koznih gub, obsegov ali drugih meritev,
lahko iz podatkov sklepamo, da ima oseba
ob prekomerni telesni teZi, verjetno pove-
¢an delez telesne mas¢obe po vsem tele-
su, zlasti pa v predelu pasu in bokov. Glede
na podatke, ki so objavljeni v OPKP (2019a),
meritve osebe Ze kazejo na vrednosti, ki
lahko ogrozijo njeno zdravje. Zlasti je po-
vecana stopnja tveganja za nastanek kro-
ni¢nih nenalezljivin bolezni (sr¢no Zilnih
bolezni, sladkorne bolezni tipa I, rak dojke,
rak Crevesa). Zaradi tega je priporocljivo,
da oseba zmanjsa telesno tezo na raven
normalne telesne teZe oz. za 6 kg. Ceprav
meritve kazejo, da gre za osebo, ki ne sodi
v rizicno skupino, ki zahteva sodelovanje
zdravnika, pa osebi vseeno svetujemo, da
se pred zacetkom vadbe posvetuje z zdrav-
nikom.

Strokovnjaki (Hall, 2008; Dervisevi¢ in Vid-
mar, 2009; OPKP, 2019b) v primeru zmanj-
sanja telesne teze priporocajo dnevni
energijski primanjkljaj od 500 do 700 Kcal.
Najprimerneje je, da je ta primanjkljaj delo-
ma posledica manjSega energijskega vnosa
s hrano, deloma pa povecane intenzivno-
sti telesne aktivnosti. Vnos, ki je manjsi od
1200 Kcal, ni priporogljiv.



Priporocila Svetovne zdravstvene organi-
zacije (WHO, 2010) v primeru ohranjanja
zdravja za odrasle, stare od 19 do 64 let,
priporo¢ajo 150 minut zmerne telesne de-
javnosti na teden (npr. petkrat tedensko po
30 minut) ali pa vadba visoke intenzivno-
sti vsaj 75 minut na teden. Za izboljsanje
zdravja pa je priporoCena zmerna telesna
aktivnost najmanj 300 minut na teden (npr.
petkrat tedensko po 30 minut) ali pa vad-
ba visoke intenzivnosti vsaj 150 minut na
teden (npr. petkrat tedensko po 30 minut).
Bolj kot koli¢ina pa je pomembna redna
vadba; vsak dan oz. vecino dni v tednu. Ob
tem pa je treba ob vzdrZljivosti vsaj dvakrat
tedensko vaditi tudi mo¢ in gibljivost pa
tudi ravnotezje.

Po predstavljeni Harris Benedictovi enacbi
smo za osebo izracunali, da je njena dnev-
na bazalna presnova v mirovanju priblizno
1258 Kcal energijskega vnosa s hrano. Ker
je oseba pisarniska delavka to vrednost
mnozimo s koeficientom od 1,30 do 1,49.
Z upostevanjem koeficienta 1,49, smo tako
izracunali, da je dnevni energijski vnos ose-
be cca. 1874 Kcal.

Tabela 5 prikazuje desettedenski nacrt pri-
manjkljaja dnevnega vnosa energije zaradi
manjsega vnosa energije s hrano in pove-

Tabela 7

¢anja porabe energije v Kcal zaradi telesne
aktivnosti na racun izvajanja vadb Sem
»IN«l. Z upostevanjem priporocil je izracu-
nan dnevni energijski primanjkljaj 500 Kcal,
deloma na rac¢un primanjkljaja vnosa ener-
gije s hrano, deloma na ra¢un povecane
telesne aktivnosti.

Prva stopnja vadbe je nizko intenzivna (do
3 MET), zato je pri tej stopnji vedji del dnev-
nega energijskega primanjkljaja ustvarjen
zaradi manjsega vnosa energije s hrano.
Druga do Cetrta stopnja je zmerno (4 do 6
MET) intenzivna, tu je dve tretjini primanj-
kljaja ustvarjenega na ra¢un manjsega vno-
sa energije s hrano. Peta do osma stopnja
vadb je visoko intenzivna (6 do 9 MET), tu
je dnevni energijski primanjkljaj ustvarjen
v priblizno enakem delu na racun pove-
¢ane telesne aktivnosti in manjsega vnosa
energije s hrano. Deveta in deseta stopnja
vadb pa je zelo visoko intenzivna (nad 9
MET). Pri tej stopnji je ve¢ji del dnevnega
energijskega vnosa ustvarjen na ra¢un po-
vecane telesne aktivnosti. Model sistema-
ti¢no zasnovanih video posnetkov vadb z
vidika intenzivnosti napora uposteva, da
se bo telesna zmogljivost posameznika pri
izvajanju vadb od prve do desete stopnje
postopoma povecevala. Tako bo posame-

znik postopoma izboljseval svojo telesno
pripravljenost.

Glede na priporocila objavljena v OPKP
(2019¢) priporocamo, da oseba dnevni
energijski vnos porazdeli v pet obrokov.
Zajtrk naj predstavlja cca. 20 % dnevnega
energijskega vnosa, dopoldanska malica
cca. 10 %, kosilo cca. 40 %, popoldanska
malica cca. 10 % in vecerja cca. 20 % celo-
dnevnega energijskega vnosa.

UravnoteZena prehrana zdravih posame-
znikov naj bi bila sestavljena iz Zivalskih in
rastlinskih beljakovin v delezu med 10 in
15 % dnevnih energijskih potreb, mas¢ob v
delezu med 20 in do najvec 35 % dnevnih
energijskih potreb, predvsem iz rastlinskih
masdcob; in ogljikovih hidratov v delezu
med 50 in 55 % dnevnih energijskih potreb,
ki naj bi jih posamezniki zauzili predvsem z
Ziti, zelenjavo, krompirjem in sadjem.

Priporo¢amo, da posamezniki v prvih dveh
tednih za nadzor vnosa koli¢ine dnevne
energije uporabljajo aplikacije za pisanje
prehranskega dnevnika (opkp.si, myfitnes-
spal.com, ipd.).

Desettedenski nacrt primanjkljaja dnevnega vnosa energije zaradi manjsega vnosa energije s hrano in povecanja porabe energije v Kcal zaradi

izvajanja vadb Sem »IN«!

Primanjkljaj Dan v tednu Skupaj Zmanjsanje
Teden ! .

(v Kcal) zaradi 1 2 3 4 5 6 7 (Kcal) telesne teze
Vadbe 1 120 120 120 120 0 120 120

1 3500 05 kg
Hrane 380 380 380 380 500 380 380
Vadbe 2 170 170 170 170 0 170 170

2 3500 0,5kg
Hrane 330 330 330 330 500 330 330
Vadbe 3 210 210 210 210 0 210 210

3 3500 05 kg
Hrane 290 290 290 290 500 290 290
Vadbe 4 250 250 250 250 0 250 250

4 3500 05 kg
Hrane 250 250 250 250 500 250 250
Vadbe 5 340 340 340 340 0 340 340

5 3500 0,5kg
Hrane 160 160 160 160 500 160 160
Vadbe 6 340 340 340 340 0 340 340

6 3500 05 kg
Hrane 160 160 160 160 500 160 160
Vadbe 7 340 340 340 340 0 340 340

7 3500 05 kg
Hrane 160 160 160 160 500 160 160
Vadbe 8 380 380 380 380 0 380 380

8 3500 0,5kg
Hrane 120 120 120 120 500 120 120
Vadbe 9 420 420 420 420 0 420 420

9 3500 05 kg
Hrane 80 80 80 80 500 80 80
Vadbe 10 420 420 420 420 0 420 420

T 3500 05 kg
Hrane 80 80 80 80 500 80 80
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Tabela 8

Sodelujoci Studenti pri pripravi video posnetkov vadb

Stopnja Vadba za Vodja

Vadedi

Ostali sodelujoci

1 dvadeci Koka Kole
2 enkapucino

3 dvadecivina Lara Deu

4 trivrstice ¢okolade  Dean Ghira

5 enburek AnZe Vinazza
6  ensladoled Denis Lojen

7 kos pice Jon Copar

8  dlan aradidov Marko Kuntari¢
9  palicicoin pol Twixa Lara Janezi¢

10 deset piskotov Angela Cufer

lvana Kamnikar

Tjasa Draskovi¢

Tjasa Bertoncelj, Neva Pancur

Petra Tomazin, Karmen Ulbin

Nejc Hostnik, Gorazd But, Tim Radolovi¢, Ziga
LuZovec, Klemen Pa¢nik

Tilen Druskovi¢, Janez Kranjc

Nal Zmavc, Jernej Rodi¢

Admir Hrnkica, Kristjan Kocjan Jemec

Rene Cetl, Jerca Kralj

Tina PreSeren, Alja Plibersek

Stasa Krajnc, Sara Luznar

Rebeka Domanjko, Ana Odlazek

Patricija Gori¢an, Maja Angelovska, Alja Cestnik Nina Gabrovsek

Nusa Babnik, Jera Sebat, Tinkara Pokorn

Antun Rihtari¢, Lovro Fizuleto

Ziga Radulovi¢, Jernej Rozman, Matej
Arih

Ema Mlakar Debenec

Ziga Klop¢ic¢, Nuga Lasic.

M Zakljucek

Pri osebah s prekomerno telesno tezo
obstaja veliko ve¢ja moznost za pojav de-
javnikov tveganja za nastanek kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, zato je pomembno,
da otroke in mladostnike Ze v ¢asu $olanja,
odrasle pa v vseh ostalih Zivljenjskih obdo-
bjih, ozaves¢amo, izobrazujemo in spod-
bujamo k doseganju in ohranjanju zdrave
telesne teZe ter da jih v primeru povecanja
nau¢imo uporabljati razlicna sredstva za
njihovo uravnavanje. Sistemati¢no zasno-
vani video posnetki vadb Sem »IN«! so tovr-
stno sodobno IKT sredstvo. Z njihovo upo-
rabo posameznik lahko spozna in z vidika
napora obcuti, kako intenzivna, dolga in
zahtevna mora biti telesna aktivnost, da se
porabi koli¢ina energije, ki se zauzije z naj-
pogosteje uporabljenimi nezdravimi pri-
grizki ter sladkimi in nezdravimi pijacami. S
poznavanjem ocene lastne zdrave (idealne)
telesne teze, ITM in dnevnega energijskega
vnosa lahko posameznik video vadbe sis-
temati¢no uporabi tudi za izboljsanje svoje
telesne pripravljenosti. Skladno s predsta-
vljenim nacrtom za spremembo telesne
teZe pa video vadbe lahko uporabi tudi za
uravnavanje prekomerne telesne teze. Vi-
deo posnetki vadb Sem »IN«! so lahko tudi
uporabno sredstvo za vse izvajalce progra-
mov za ozavesanje 0 pomenu zdravega
Zivljenjskega sloga.

Model je trenutno v pilotnem preizkusa-
nju. Za dodatne informacije pisite avtorju
prispevka.
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doc. dr. Matej Majeri¢
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
matej.majeric@fsp.uni-lj.si

Model sistemati¢no zasnovanih video po-
snetkov vadb je nastal v pilotnem projek-
tu Sem »IN, zdravo ZIVIMI, ki je potekal v
okviru projekta »Digitalna UL — z inovativ-
no uporabo IKT do odli¢nosti, ki sta ga
sofinancirala Evropska unija iz Evropskega
socialnega sklada in Republika Slovenija.
Projekt je idejno zasnoval in vodil doc. dr.
Matej Majeri¢. Pri pripravi in izvedbi po-
sameznih vadb so sodelovali Studenti pri
predmetu Zdrav Zivljenjski slog na drugi
stopnji Studija na Fakulteti za Sport, progra-
ma Sportna vzgoja. Sodelujoce prikazuje
Tabela 8.

Snemanje in montaZzo video vadb je opra-
vila Katedra za IKT Fakultete za racunalni-
stvo in elektrotehniko Univerze v Ljubljani.
Majice za nastopajoce je podaril Zavod za
$port Republike Slovenije Planica. Snema-
nje video posnetkov vadb je v svojih pro-
storih omogocil Gal Mally iz fitnes centra
GYM24.
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Problematika uzivanja pogosto preucevanih
antioksidantov v obliki prehranskih dopolnil

Izvleéek

Uporaba prehranskih dopolnil je postala tako razsirjena vsaj deloma zaradi misljenja, da se lahko z njo zascitno vpliva na nastanek
pogostih sodobnih kroni¢nih bolezni. Z rezultati stevilnih starejsih opazovalnih raziskav so ugotovili, da je prehrana, ki temelji
na ve¢jem vnosu sadja in zelenjave, povezana z manjsim tveganjem za nastanek Stevilnih oblik raka, vklju¢no z respiratornimi in
zelod¢no-crevesnimi oblikami raka. Mnogi raziskovalci so zato sklepali, da lahko uzivanje antioksidantov v obliki prehranskih do-
polnil podobno izboljsa ¢lovekovo zdravje in potencialno podaljsa Zivljenje. Natan¢neje, uzivanje antioksidantov v obliki prehran-
skih dopolnil naj bi potencialno delovalo preventivno zoper nekatere oblike raka, sréno-zilne bolezni in druge kroni¢ne bolezni
ter prezgodnjo smrt pri obicajni in bolni populaciji, ki se sooca s pogostimi kroni¢nimi boleznimi. Pri vecjih ponavljajocih telesnih
naporih, pri zelo aktivnih posameznikih in Sportnikih naj bi uZivanje antioksidantov v obliki prehranskih dopolnil vplivalo na ucin-
kovito regeneracijo po vadbi ali uspednejsi Sportni nastop ter mo¢nejsi imunski sistem pri Sportnikih. V zadnjih dveh desetletjih so
zato Stevilni neodvisni raziskovalci analizirali razli¢cne naklju¢no kontrolirane raziskave, tako po njihovi zasnovi kot metodologiji,
poleg tega pa so upostevali potencialen vpliv navzkrizja interesov. Rezultati raziskav so tako pri bolnikih kot pri zdravih preu-
¢evancih pokazali bodisi ugodne, nevtralne in e veckrat celo neugodne rezultate uzivanja antioksidantov v obliki prehranskih
dopolnil, sploh pri visjih koli¢inah od priporo¢enih. Namen ¢lanka je odgovoriti na danes zelo aktualno vprasanje potrosnika o
potencialnih koristih ali tveganjih uzZivanja pogosto preucevanih, reklamiranih in prodajanih antioksidantov v obliki prehranskih
dopolnil, kot je npr. beta karoten in vitamini E, A in C. Primarno se bomo osredotocili na preglede naklju¢no kontroliranih raziskav
na to tematiko in na nekatere odzive drugih znanstvenikov ter industrije prehranskih dopolnil na rezultate nekaterih pregledov
raziskav.

Kljucne besede: prehranska dopolnila, antioksidanti, kroni¢ne bolezni, preventiva

Problems associated with consumption of frequently studied antioxidants in
the form of dietary supplements

Abstract

Use of dietary supplements has become so widespread due, at least to some extent, to the belief that they help prevent common
modern chronic diseases. The results of a number of older observational studies showed that nutrition which is based on higher
intake of fruit and vegetables is associated with lower risk of many types of cancer, including respiratory and gastrointestinal can-
cers. Many researchers thus concluded that taking antioxidants in the form of dietary supplements can similarly improve a per-
son’s health and potentially prolong their life. More accurately, consumption of antioxidants in the form of dietary supplements
can potentially prevent some types of cancer, cardiovascular diseases, other chronic diseases and premature death in healthy
and ill population suffering from frequent chronic diseases. In the case of repeated and strenuous physical effort as well as very
active individuals and athletes, consumption of antioxidants in the form of dietary supplements is said to contribute to effective
post-exercise regeneration or successful sport performance as well as strengthen athletes’ immune system. In the past two dec-
ades, many independent researchers have analysed different randomly controlled studies, which differed in terms of concept and
methodology, while also considering the potential impact of a conflict of interest. In both patients and healthy study subjects,
research results showed favourable, neutral and many times even unfavourable results of consuming antioxidants in the form of
dietary supplements, especially when intake exceeded the recommended dose. The purpose of the article is to answer the topi-
cal consumer question about potential benefits or risks of consuming frequently studied, advertised and sold antioxidants in the
form of dietary supplements, such as, for example, beta carotene and vitamins E, A and C. We will focus primarily on reviews of
randomly controlled studies of this topic as well as on responses of other scientists and of the dietary supplement industry on the
results of some study reviews.

Key words: dietary supplements, antioxidants, chronic diseases, prevention
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Glavni javnozdravstveni izziv glede ¢love-
kovega zdravja bo v naslednjih 50 letih se
bolj povezan z izzivi, ki jih predstavljajo kro-
ni¢ne nenalezljive bolezni, in sicer sr¢no-
-Zilne bolezni, Stevilne oblike raka, diabetes
tipa 2 in debelost (Martin, Butelli, Petroni,
& Tonelli, 2011). V Evropski uniji (EU) je 85
% smrti posledica najpogostejsih nenale-
zljivih kroni¢nih bolezni, in sicer zaradi raka,
sréno-zilnih bolezni, kroni¢nih respirator-
nih bolezni, diabetesa in dusevnih bolezni.
Prezgodnja umrljivost zaradi raka je glavni
vzrok smrti Evropejcev do 65. leta starosti,
medtem ko so sréno-zilne bolezni glavni
vzrok smrti po 65. letu (Brennan, Perola,
van Ommen, Riboli, & Consortium, 2017). Z
ustrezno prehrano in nasploh zdravim na-
¢inom zivljenja (odsotnost kajenja, redna
telesna dejavnost) lahko preprecimo 90 %
diabetesa tipa 2, 80 % sr¢no-zilnih bolezni
in 70-90 % kapi (Willett, 2002). Raziskovalci
na osnovi rezultatov raziskav ocenjujejo, da
lahko z zdravim nacinom Zivljenja prepre-
¢imo tudi 70-95 % vseh vrst raka (Anand
et al, 2008; Campbell, 2017), medtem ko
lahko samo s prehransko intervencijo pre-
prec¢imo vsaj 35 % vseh vrst raka (Béliveau
& Gingras, 2007), oz. po ocenah nekaterih
avtoritet izpred 35 let na podroc¢ju prehra-
ne in raka celo do 70 % (Campbell, 2017).

V zadnjih 30 letih je prislo do velikega Ste-
vila znanstvenih dokazov o pomembnosti
rednega in zadostnega uZivanja rastlin-
skih virov Zivil v povezavi s preventivo ali
zmanjsanim tveganjem za razvoj kroni¢nih
bolezni (Martin et al., 2011). Rastlinska pre-
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hranjevanja so v znanosti najpogosteje po-
vezana z nizjim tveganjem za obolevnost
in prezgodnjo umrljivostjo zaradi sodob-
nih kroni¢nih bolezni (N. D. Barnard, Levin,
& Yokoyama, 2015; Crowe, Appleby, Travis,
& Key, 2013; Dinu, Abbate, Gensini, Casini,
& Sofi, 2017; Hever, 2016; Kahleova, Levin,
& Barnard, 2017; Kim et al,, 2019; Orlich et
al, 2013; Qian, Liu, Hu, Bhupathiraju, & Sun,
2019; Satija et al, 2016). Mehanizem tega
uc¢inkovanja temelji na dejstvu, da so ra-
stlinska Zivila bogata z vlakninami in antio-
ksidanti, ki pomagajo zmanjsati oksidativni
stres, s ¢Cimer delujejo protivnetno, kar je Se
posebej ucinkovito v kombinaciji s kontrolo
vnosa zivil, ki povzrocajo vnetje (N. Barnard
etal, 2019).

Prekomerna telesna teza in debelost sta
danes glavna javnozdravstvena problema
in pomembna dejavnika tveganja za pre-
zgodnjo umrljivost zaradi kroni¢nih bolezni
ter globalno odgovorna za 3 milijone smrti
letno (Finucane et al, 2011; Prospective
Studies Collaboration et al,, 2009). Javno
zdravje in prehranske politike v Evropi se
zato vec¢inoma ukvarjajo s problemom pre-
komernega vnosa hrane oz. energije, med-
tem ko socasno obstaja vse vecji problem
suboptimalnega mikrohranilnega vnosa.
Nedavni mednarodni evropski raziskavi
sta pokazali, zavedajoc¢ se omejitev zasnov
raziskav, da obstaja povecano tveganje
nezadostnega vnosa stevilnih mikrohranil
(Mensink et al, 2013; Roman Vifas et al,
2011), oz. da kar 80 % Evropejcev ne dose-
ga minimalnega priporocenega dnevnega
vnosa (PDV) Stevilnih pomembnih vitami-
nov in mineraloy, kjer vitamin C, vitamin

D, folna kislina, kalcij, selen in jod predsta-
vljajo mikrohranila z najvec¢jo pojavnostjo
nezadostnega vnosa (Roman ViAas et al,
2011). Skladno s tema raziskavama pa po
drugi strani Stevilne drZave po svetu, med
njimi tudi Slovenija, ugotavljajo prenizek
reden dnevni vnos sadja in zelenjave (Pem
& Jeewon, 2015; Rodriguez-Rodriguez et al,,
2017; Turk et al,, 2018), ki sta skupini repre-
zentativnih Zivil z ve¢jo vsebnostjo Stevilnih
mikrohranil, med katerimi Stevilne pristeva-
mo tudi k skupini antioksidantov. Po neka-
terih ocenah (Developmentlinitiatives, 2017;
Péter et al,, 2014) 2 milijardama ljudem po
svetu primanjkuje klju¢nih mikrohranil oz.
vitaminov in mineralov, kot sta npr. vitamin
A in mineral Zelezo, oz., kot navaja Medna-
rodna Fundacija za osteoporozo (IOF), ko
govorimo o globalnem statusu vitamina
D, da kar 88 % svetovne populacije nima
optimalnih vrednosti vitamina D (Mithal et
al, 2009).

V zadnjem casu se postavlja pogosto vpra-
sanje, ali antioksidanti, ki so zauZiti kot pre-
hransko dopolnilo, predstavljajo podobne
zdravstvene koristi, kot jih omogocajo
antioksidanti, ki so zauZiti preko celovitih
rastlinskih Zivil, ki obenem vsebujejo tudi
druge koristne, v¢asih sinergisticne kompo-
nente, in sicer druga mikrohranila, vlaknine,
rastlinske beljakovine, kompleksne ogljiko-
ve hidrate idr. V znanstveni literaturi najde-
mo tako ugodne in nevtralne kot tudi ne-
ugodne dokaze o vplivu dodatnega vnosa
razli¢cnih antioksidantov v obliki prehran-
skih dopolnil na razli¢ne vidike ¢lovekove-
ga zdravja. Med razlogi za to protislovnost
dokazov, poleg objektivnih omejitev, ki jih
ima nedokoncnost rezultatov znanstvenih
raziskav, je tudi potencialen pristranski vpliv
industrije prehranskih dopolnil, saj se samo
trg antioksidantov v obliki prehranskih
dopolnil ocenjuje na 2,9 milijarde dolarjev
letno za leto 2015, s projekcijo rasti za leto
2022 na 4,5 milijard dolarjev letno (Prasad,
2016). Trg prehranskih dopolnil je za leto
2016 znasal 132,8 milijard dolarjev, kjer pa
raziskovalci do leta 2022 napovedujejo rast
na 220,3 milijarde oz. rast za neverjetnih 66
%. O pomembnosti tega podatka govorijo
tudi ocene, in sicer da je presezna prodaja
prehranskih dopolnil postala ne samo mul-
timilijardno trzisce, temveg, kar velja za ozje
- Sportno podrocje preucevanja, da med
redne uzivalce prehranskih dopolnil spada
vecina Sportnikov rekreativcev (50-85 %),
tekmovalni Sportniki (35-100 %) in seveda
povsem obicajni ljudje (ZionMarketRese-
arch, 2017).



M Dolgo in zdravo
zivljenje

Ugotavljanje, kaj, na eni strani spodbuja
industrijo prehranskih dopolnil in na dru-
gi »vodi« ljudi k uzivanju antioksidantov
v obliki prehranskih dopolnil, je iskanje
formule za optimalno zdravje, odsotnost
bolezni ter dolgo in zdravo Zivljenje. V ZDA
vsak drugi odrasel Ameri¢an (in 2/3 starej-
sih od 60 let ter 70 % starejsih od 71 let) re-
dno uZiva prehranska dopolnila (Bailey et
al,, 2011); medtem ko so 10 let stari podatki
za Evropo (Skeie et al.,, 2009) bolj heteroge-
ni, in sicer da najvec prehranskih dopolnil
uzivajo na Danskem (51 % moskih in 65,8
% zensk) in najmanj v Grciji (2 % moskih
in 6,7 % Zensk). Obicajni odrasli potrosniki
v drzavah z ve¢jo ekonomsko mocjo (Bje-
lakovic, Nikolova, & Gluud, 2013a) zelijo z
jemanjem antioksidantov v obliki prehran-
skih dopolnil celo nevtralizirati nezdrava
vedenja. Pri¢akovana Zivljenjska doba je
pri tem pomemben pokazatelj zdravja in
dobrega pocutja prebivalstva in odraza so-
cialne in gospodarske razmere v drzavi ter
med drugimi dejavniki tudi kakovost jav-
nega zdravja in zdravstvene infrastrukture
(Wilmoth, 2000). Ne glede na povedano
pa je glavni dejavnik, ki podaljSuje prica-
kovano Zivljenjsko dobo v industrializiranih
drzavah, zmanjanje deleza prezgodnje
umrljivosti pri starejsi populaciji. V- moc-
nejsih socio-ekonomskih drzavah, razen v
obdobju vojn, lakote in epidemij infekcij, se
pricakovana zivljenjska doba enakomerno
povecuje ze desetletja, medtem ko stagni-
ra ali se celo zmanjsuje v revnejsih drzavah
in marginalnih (ogrozenih) skupinah (Kontis
et al, 2017). Svetovna zdravstvena organi-
zacija (WHO) navaja, da se delez ljudi sta-
rejSih od 60 let povecuje hitreje kot delez
drugih demografskih skupin, kar se kaze
v daljsi pricakovani Zivljenjski dobi (WHO,
2011). Raziskovalci pri tem napovedujejo,
da se bo dele? ljudi (staranje prebivalstva),
ki bo starejsi od 60 let, samo med leti 2000
in 2050 podvajil, in sicer z 11 na 22 % (WHO,
2011), medtem ko se bo delez ljudi starej-
sih od 80 let od leta 2010 do 2060 potrojil
(CommissionEuropean, 2011). Staranje pre-
bivalstva je in bo tako postal eden najpo-
membnejsih izzivov sedanje in prihodnje
druzbe (Lagiewka, 2012). Vendar pa zadnji
trendi nakazujejo, da se pricakovana zi-
vljenjska doba v 12 od 18 socio-ekonom-
sko mocnejsih drzavah zniZuje, Se posebej
v ZDA in Veliki Britaniji (Ho & Hendi, 2018),
na kar so opozarjali nekateri ameriski stro-
kovnjaki Ze pred skoraj 15 leti, kjer je analiza

ucinkov debelosti na dolgozivost pokazala,
da se v ZDA rojevajo prve generacije otrok,
ki ne bodo »prezivele« svojih stardev (OI-
shansky et al,, 2005). »Zdravo staranje« oz.
telesna, mentalna in socialna blaginja, je
klju¢en dejavnik neodvisnosti posameznika
in predstavlja sestavni del sodobne druzbe.
Promocija dolgega in zdravega Zivljenja
vkljuCuje jasen poudarek primarne vloge
zdrave prehrane in nacina zivljenja, in sicer
z vidika preventive in z vidika zmanjsanja
tveganja za nastanek kroni¢nih nenalezlji-
vih bolezni in invalidnosti.

»Skrita lakotak, kot nekateri strokovnjaki
imenujejo dolgotrajno mikrohranilno ne-
zadostnost (Péter et al, 2014) , lahko vodi
h kroni¢ni mikrohranilni podhranjenosti,
kjer lahko ta pripelje do zdravstvenih pro-
blemov, vklju¢no z vegjim tveganjem za
nastanek kroni¢nih bolezni, ki posledi¢no
skrajSujejo obdobje zdravega Zivljenja in
dolgozivosti. V javnosti se mikrohranilna
nezadostnost pogosto ignorira in podce-
njuje, ¢eprav to globalno vprasanje postaja
vse pomembnejse, saj Ze predstavlja uni-
Cujoce posledice za posameznika, druzbo
in nacionalna gospodarstva. Kar je morda
zanimivo, je to, da po nekaterih podatkih
stroski mikrohranilne nezadostnosti v Evro-
pi Ze presegajo stroske, ki so povezani z de-
belostjo (MNI, 2012). Péter idr. (2014) v svoji
zgorniji raziskavi nadaljujejo, da je obsezno
koli¢ino rezultatov znanstvenih raziskav o
obstoju kroni¢ne mikrohranilne podhranje-
nosti potrebno prevesti v stroskovno ucin-
kovite prakti¢ne resitve javnega zdravja,
ki po njihovem vklju¢ujejo dopolnjevanje
obicajne prehrane s prehranskimi dopolnili
za razli¢ne ciljne skupine, kot je bilo to na
primer storjeno z vitaminom A za zmanjsa-
nje umrljivosti otrok, z jodom za zmanjsa-
nje golsavosti, z vitaminom D za preventivo
pred rahitisom, s folno kislino za zmanjsa-
nje defekta nevralne cevi idr. (Péter et al,
2014). Problem taksnih (na videz logi¢nih)
predlogov je, da ti prihajajo s strani avtor-
jev, ki so v potencialnem navzkrizju intere-
sa, saj jih finan¢no podpirajo razli¢ne pre-
hrambne, farmacevtske in nutricionisti¢ne
industrije (MNI, 2012; Péter et al., 2014).

l Prehranska dopol-
nila in neurejenost
podrocja prehranskih
dopolnil

Ceprav ne obstaja enotna definicija tega,
»kaj to¢no so« prehranska dopolnila, je

Mednarodni olimpijski komite (MOK) leta
2018 definiral prehranska dopolnila kot:
»hrano, komponento hrane, hranilo ali
Zivilsko sestavino, ki je vnesena v telo kot
dodatek k obicajni prehrani, in sicer z na-
menom doseganja zdravstvenih ali Spor-
tnih koristi«. Prehranska dopolnila prihajajo
na trzis¢e v razli¢nih oblikah, kot na primer
1.) Funkcionalna hrana, hrana, obogatena
z dodatkom hranil ali s komponentami, ki
niso tipi¢no del hranilne sestave (hranilno
obogatena Zivila, z minerali ali z vitamini
obogatena zivila), 2) Formulirana hrana
in Sportna hrana, izdelki, ki zagotavljajo
energijo in hranila v priro¢nejsi obliki kot
obicajna hrana in so namenjeni podpori
obicajni prehrani (npr. tekoc¢i nadomestki
obroka) ali so namenjeni ciljem, v poveza-
vi z rekreativno ali Sportno vadbo (Sportni
napitki, geli, bari), 3.) Posamezna hranila in
druge komponente hrane ali zelis¢ni izdel-
ki, ki so v izolirani ali koncentrirani obliki ter
4) lzdelki z vec sestavinami, ki vsebujejo
razlicne kombinacije nastetih izdelkov in
zagotavljajo podobne koristi. Prehranska
dopolnila imajo 4 glavne cilje delovanja,
in sicer kontrolo mikrohranilne zadostno-
sti, zagotavljanje energije in makrohranil v
priro¢ni obliki, zagotavljanje neposrednih
koristi za Sportni nastop in zagotavljanje
posrednih koristi, vezanih na podporo pri
intenzivnih trenaznih protokolih (Maughan
idr, 2018).

Po drugi strani so dokazi v znanstveni
literaturi glede ugodnih ali neugodnih
uc¢inkov uzivanja prehranskih dopolnil
zelo protislovni, zato so Stevilna zdruzenja
strokovnjakov in zdravstvene organizaci-
je zakljucile, da ni zanesljivih dokazov za
uzivanje prehranskih dopolnil, sploh za
preventivo pred razli¢nimi oblikami raka.
Obstaja namre¢ cedalje ve¢ zanesljivih
dokazov, da vecje koli¢ine nekaterih anti-
oksidantov v obliki prehranskih dopolnil
celo povecajo tveganje za nastanek raka,
medtem ko industrija prehranskih dopolnil
nadaljuje s promoviranjem neutemeljenih
trditev potro$nikom (Martinez, Jacobs, Ba-
ron, Marshall, & Byers, 2012). Obstaja tudi
velika zaskrbljenost zaradi neurejenega
podrodja industrije prehranskih dopolnil, ki
danes prerasca ze v neobvladljive razmere,
kjer bo to obcutljivo ¢lovekovo javnozdra-
vstveno podro¢je v prihodnosti tezko ka-
darkoli vrniti v meje, ki bi jih dolocili rezul-
tati raziskav »verodostojne znanosti«. Samo
globalna letna rast (ne promet) prehranskih
dopolnil namre¢ znasa neverjetnih 30 mili-
jard dolarjev letno (Cohen, 2012). Evropska
zveza za varno hrano (EFSA), je do danes
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zdravstvene trditve dovolila samo za tri an-
tioksidante, in sicer za vitamin C, vitamin E
in mineral selen, vendar so poudarili, da nji-
hove dovoljene trditve niso bile analizirane
na osnovi izvirnih znanstvenih raziskav ali
pregledov raziskav, temve¢ le na osnovi
esencialnosti teh mikrohranil oz. na osno-
vi dobro preucevane biokemic¢ne vioge in
simptomatiki potencialnega pomanjkanja,
ki pa je, navaja EFSA, dobro utemeljena v
glavnini znanstvenih dokazov (Turck et al,,
2018). Medtem pa MOK (Maughan et al,
2018) v svoji izjavi konsenza, ki govori o
prehranskih dopolnilih za potrebe tekmo-
valnega Sporta, navaja, da lahko vedje ko-
licine antioksidantov, se posebej vitamina
Cin E, dodatno poslabsajo prilagoditve na
trenazni proces'.

M Izhodis¢na hipoteza
za antioksidante v
obliki prehranskih
dopolnil: primer beta
karotena

Utemeljitev trditev glede ucinkovitosti in
varnosti prehranskih dopolnil je iziemno
zahtevna, poleg tega za Stevilne ciljne sku-
pine potrosnikov »dokazi« prihajajo v raz-
licnih oblikah, in sicer od anekdot in opa-
zovalnih raziskav do mehanisti¢nih hipotez
znanstvenih raziskav. Vendar do danes ni
zanesljivih odgovorov na stevilna vprasa-
nja glede ucinkovitosti in varnosti Stevil-
nih prehranskih dopolnil, ki so preplavili
svet. Sistemati¢ni pregledi in metaanalize
v znanstveni literaturi predstavljajo »hierar-
hi¢ni vrh« znanstvenih dokazov?, vendar pa
so tile odsev kvalitete in kvantitete raziskav,
ki so na voljo za pregled, poleg tega pa so
rezultati zelo pod vplivom vkljucitvenih in

'Z vidika potrosnika je zelo tezko soc¢asno raz-
brati zgorniji trditvi, saj, na eni strani, EFSA navaja
potencialne koristi uzivanja nekaterih antioksi-
dantov v obliki prehranskih dopolnil oz. vitami-
na E in C, ¢eprav na osnovi posrednih dokazoy,
medtem ko na drugi strani MOK opozarja o po-
tencialno skodljivih ucinkih na prilagoditvene
procese redne $portne vadbe.

»Zlati standard« v znanosti na to temo je preu-
Cevanje ucinkov prehranskih dopolnil na $portni
nastop v zasnovi raziskave, ki ji recemo prospek-
tivna naklju¢no kontrolirana znanstvena razi-
skava, kjer so preucevanci naklju¢no razdeljeni
bodisi v eksperimentalno bodisi v kontrolno
skupino (najbolje tudi v zasnovi raziskave s pla-
cebom), idealno celo v dvojno slepi zasnovi ali
celo v navzkrizni dvojno slepi s placebom, kjer
se obe skupini po obdobju »¢iscenja ucinkov«
intervencije zamenjata, pri ¢emer pa ne vesta
ali sta v resnici prejeli aktivno snov ali placebo
(Maughan et al,, 2018).
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izkljucitvenih kriterijev zasnove raziskave
(Burke & Peeling, 2018).

Preliminarna hipoteza, da naj bi tudi an-
tioksidanti v obliki prehranskih dopolnil
zmanjsali tveganje za Stevilne oblike raka,
temelji na osnovi zgodnjih opazovalnih
raziskav (Peto, Doll, Buckley, & Sporn, 1981)
in na osnovi aktualnega sistemati¢nega
pregleda 18 prospektivnih raziskav, izvede-
nega s strani World Cancer Research Fund
(Vieira et al,, 2016), ki so ugotovile, da je pre-
hrana, ki temelji na ve¢jem vnosu sadja in
zelenjave, povezana z manjsim tveganjem
za nastanek nekaterih oblik raka, vklju¢no
respiratornih in zelod¢no-crevesnih oblik
raka. Tisto, kar naj bi bilo v sadju in zele-
njavi Se posebej »varovalnog, je aktivnost
antioksidantov, in sicer beta karotena ter
vitaminov E in C. Ne glede na povedano pa
je leta 1981 »znamenita« raziskava (Shekelle
et al,, 1981), objavljena v ugledni medicin-
ski znanstveni reviji Lancet, kot ena prvih
nakazala, da pot z antioksidanti v obliki
prehranskih dopolnil morda le ni tako eno-
stavna in prenosljiva iz spoznanih predno-
sti uzivanja antioksidantov v obliki obi¢ajne
prehrane v uzivanje antioksidantov v obliki
prehranskih dopolnil. Raziskovalci so v pro-
spektivni opazovalni raziskavi 19 let spre-
mljali 1054 moskih kadilcev srednjih let,
ki so jim k prehrani dodajali beta karoten
(provitamin A), in ugotovili, da so imeli tisti,
ki so uzivali beta karoten v obliki prehran-
skega dopolnila, ve¢jo pojavnost sréno-
-Zilnih bolezni in raka na pljucih® ter krajso
Zivljenjsko dobo (Shekelle et al., 1981). Raz-
iskovalci so v naslednjih letih nadaljevali s
preverjanjem ucinka beta karotena na umr-
ljivost’, in sicer je bilo 6 naklju¢no kontroli-

*Kajenje tobacnih izdelkov predstavlja glavni
dejavnik tveganja za nastanek raka na pljucih,
saj vkljucuje do 90 % vseh primerov (Alberg &
Samet, 2003).

“UzZivanje antioksidantov v obliki prehranskih
dopolnil ima lahko dvorezen ucinek, saj lahko ti
v izoliranih pogojih (v epruveti ali na zivalih, na-
vadno na misih) mnogokrat pokazejo zascitne
uc¢inke, medtem ko teh rezultatov ni vedno mo-
goce dokazati tudi v klini¢nih raziskavah. Dve
pomembnejsi naklju¢no kontrolirani, dvojno
slepi raziskavi s placebom sta optimisticno pre-
ucevali vpliv suplementacije z beta karotenom
v obliki prehranskega dopolnila (v eni raziskavi
v kombinaciji z vitaminom A) na zelo rizi¢nih
skupinah ljudi za nastanek raka na pljucih, in si-
cer na tezkih kadilcih ali nekdanjih kadilcih in na
ljudeh, ki so bili dnevno izpostavljeni rakotvor-
nemu azbestu. Prva raziskava je proti pri¢akova-
njem pokazala 39-odstotno povecano tveganje
za nastanek raka na pljucih v primerjavi s kon-
trolno placebo skupino, 17 % visjo umrljivost,
46 % vec pljucnega raka in 26 % vec sr¢no-zil-
nih bolezni (Omenn et al,, 1996), medtem ko je
raziskava druge raziskovalne skupine pokazala
16 % vecje tveganje za nastanek raka na pljucih

ranih raziskav na beta karotenu vklju¢enih v
pregled 53 naklju¢no kontroliranih raziskav,
ki so preucevale tudi vpliv suplementacije
z vitaminoma A in E (Bjelakovic, Nikolova,
& Gluud, 2013b). Rezultati pregleda raziskav
in metaanalize so bili podobni tistim iz leta
1981, in sicer, da suplementacija z beta ka-
rotenom in vitaminom E, zauZita lo¢eno ali
v kombinacijah z drugimi antioksidanti in
v koli¢inah, ki so vecje od PDV-ja (96 mg
in 15 mg), poveca tveganje za prezgodnjo
smrt, medtem ko je suplementacija znotraj
PDV-ja pokazala nevtralen ucinek.

M Sportne koristi in
preventivno uzivanje
antioksidantov v
obliki prehranskih
dopolnil zoper
Zzelod¢no-crevesne
oblike raka

Sportniki so mnenja, da uZivanje antioksi-
dantov v obliki prehranskih dopolnil pred-
stavlja koristi, in sicer zmanjsuje misi¢ne
poskodbe, zmanjsuje utrujenost in omo-
goca mocnejsi imunski sistem, vse to sku-
paj pa izboljsa Sportni nastop. Pravzaprav
so $portniki »vedno« v iskanju naslednjega
prehranskega dopolnila, ki bi potencialno
vplivalo na optimalno ucinkovito treniranje
in uspesen sportni nastop, s ¢Cimer bi prido-
bili prednost v odnosu na konkurenco. Raz-
iskovalca Braakhuis in Hopkins (2015) sta
izvedla pregled 71 raziskav, ki je vkljuceval
preucevanje SirSega nabora uZivanja antio-
ksidantov v obliki prehranskega dopolnila,
in sicer vitamina E, kvercetina, resveratrola,
soka rdece pese, nekaterih polifenolov iz
vira hrane, spiruline idr. Raziskovalca sta
prisla do razli¢nih rezultatov, a sta pouda-
rila, da ima neprekinjeno vnasanje vecine
antioksidantov Skodljive ucinke na nastop.
Akutni vnos vitamina E v obliki prehranske-
ga dopolnila lahko nudi potencialne koristi
vezane na Sportni nastop, sploh ko $portni-
ki trenirajo ali tekmujejo na visji nadmorski
visini. Vendar pa sta raziskovalca pregleda
ocenila, da lahko vedji vnos vitamina E tudi
skoduje, in sicer sta to povezavo nasla pri
$portnikih, ko ti ne trenirajo na nadmorski
visini morja. Kvercetin je v raziskavi pokazal
manjse koristi na vzdrzljivost, vendar to le
na netreniranih preucevancih. UZivanje re-
sveratrola na ljudeh ni pokazal koristi, 0z. so

in 8 % visjo umrljivost (Alpha-Tocopherol, Beta
Carotene Cancer Prevention Study Group, 1994).



raziskave na netreniranih ljudeh pokazale
celo potencialno Skodljive ucinke. UzZivanje
razlicnih polifenolov je pokazalo razli¢ne
ucinke, od potencialno skodljivih (ekstrakt
zelenega Caja in prah brusni¢nih grozdnih
semen) do potencialno koristnih (ekstrakt
grozdja in kakavovih katehinov), medtem
ko uzivanje spiruline, ¢eprav sklepano na
osnovi majhnega stevila raziskav, lahko po-
tencialno upravicuje njeno suplementacijo
(Braakhuis & Hopkins, 2015).

Znanstveniki Cochrane Collaboration® so
ze pred 15 leti z metodologijo »Cochrane
Collaboration« izvedli pregled raziskav, kjer
so preverjali vpliv preventivnega uZivanja
antioksidantov v obliki prehranskih dopol-
nil na pojavnost zelod¢no-¢revesnih oblik
raka, in sicer raka poZiralnika, raka Zelodca,
kolorektalnega raka in raka trebusne sli-
navke. Pregled 14 naklju¢no kontroliranih
raziskav s placebom, ki so bile v povpre¢ju
visoke kakovosti, ni dokazal upravi¢enosti
preventivnega uZivanja antioksidantov v
obliki prehranskih dopolnil, poleg tega so
rezultati nakazovali celo na potencialno
povecanje prezgodnje umrljivosti, in sicer v
kombinaciji beta karotena in vitamina A ter
v kombinaciji beta karotena in vitamina E.
UZivanje samo beta karotena je nakazovalo
na trend povecanja umrljivosti, medtem
ko je uZivanje selena pokazalo izjemo oz.
koristi pri preventivi zoper nastanek zelod¢-
no-crevesnih raka. Avtorji poudarjajo, da se
teh rezultatov ne sme prenesti na poten-
cialne ucinke uZivanja zelenjave in sadja,
ki sta dve skupini Zivil z visoko vsebnostjo
razli¢nih antioksidantoy, vlaknin in drugih
koristnih snovi (prehranske vlaknine, ostala
mikrohranila in stevilna fitohranila), ki so v
raziskavah pokazale, da imajo samostojno
ali v kombinaciji zas¢itne ucinke (Bjelakovic,
Nikolova, Simonetti, & Gluud, 2004).

SCochrane Collaboration (Cochrane) je medna-
rodna, neprofitna in neodvisna organizacije, ki
vkljucuje 13.000 ¢lanov in 50.000 podpornikov
iz ve¢ kot 130 drzav po svetu, ki so raziskoval-
ci, strokovnjaki s podroc¢ja zdravja, bolniki, ne-
govalci in ljudje, ki Zelijo izboljsati zdravstveno
stanje ljudi po svetu. Glavna naloga te skupi-
ne, ki deluje ze 25 let (ustanovljena leta 1993),
je povzemati najboljse dokaze iz znanstvenih
raziskav, ki pomagajo pri informirani izbiri glede
zdravljenja (Cochrane, 2019). Glavni produkt Co-
chrane je informacijski sistem Cochrane Library,
ki je podatkovna baza sistemati¢nih pregledov
znanstvenih raziskav, ki Ze dolgo velja za vodilni
in najobseznejsi vir celotnih prosto dostopnih
(brezplacnih) besedil sistemati¢nih pregledov
klini¢nih raziskav in uporabljenih metod s speci-
ficnih podrocij zdravstva, ekonomije zdravstva,
uporabe tehnologij v zdravstvu idr.(Handoll, Gil-
lespie, Gillespie, & Madhok, 2008).

M Odzivi interesne
industrije na
neugodne rezultate
pregledov naklju¢no
kontroliranih raziskav
na antioksidantih v
obliki prehranskih
dopolnil

Odzivi na relativno nepri¢akovane rezultate
tega pregleda (Bjelakovic et al., 2004) so bili
razli¢ni. Francoski raziskovalci (Czernichow,
Galan, & Hercberg, 2005) v svojem odzivu
navajajo, da so sklepi avtorjev pregleda
lahko za bralca zavajajodi, saj je metaana-
liza po njihovem vklju¢evala raziskave na
preucevancih z visokim tveganjem za na-
stanek bolezni, in sicer na tezkih kadilcih,
na posameznikih, ki so bili na delovnem
mestu izpostavljeni rakotvornim (kancero-
genim) snovem (azbestu), ter na bolnikih s
koronarno boleznijo, diabetesom tipa 2 in
¢revesnimi ali koznimi predrakavimi lezija-
mi, in ne na splodni zdravi populaciji. Avtorji
zakljucujejo, da bi moral biti zaklju¢ek me-
taanalize naslednji: »Redna uporaba visokih
odmerkov antioksidantov v obliki prehran-
skih dopolnil, $e posebej pri posameznikih
z visokim tveganjem za nastanek raka, naj
bo uporabljena previdnox.

Avtorji omenjenega pregleda raziskav so v
naslednjih letih objavili naslednje preglede
raziskav, in sicer ze ¢ez 3 leta, ko so preu-
Cevali vpliv uzivanja antioksidantov v obliki
prehranskih dopolnil na primarno in sekun-
darno preventivo zoper nastanek Zelod¢-
no-Crevesnih oblik raka. Tokrat so v svoj
pregled vkljucili 68 naklju¢no kontroliranih
raziskav s placebom, in sicer na skupno
232.606 preucevancih (385 ¢lankov), kjer so
preverjali u¢inek naslednjih antioksidantov:
beta karoten, vitamin A, vitamin C, vitamin
E in selen. Tudi ta raziskava ni podprla upo-
rabe antioksidantov v obliki prehranskega
dopolnila za primarno ali sekundarno pre-
ventivo. Za dolo¢ene antioksidante (beta-
karoten, vitamin E in A) so ugotovili prav
nasprotno (Bjelakovic, Nikolova, Gluud, Si-
monetti, & Gluud, 2007).

Nekateri odzivi na prva resnejsa pregleda
znanosti naklju¢no kontroliranih raziskav, ki
so preucevale vpliv uzivanja antioksidantov
v obliki prehranskih dopolnil na preventi-
vo zoper raka, ki so bila izvedena s strani
Cochrane raziskovalcev (Bjelakovic et al,
2007, 2004) navajajo, da avtorji omenjenih

pregledov znanosti niso upostevali razliko-
vanja med ucinki na zdravih in ucinkih na
bolnih preu¢evancih (Schuitemaker, 2013).
Svet za odgovorno prehrano (angl. Coun-
cil for Resposible Nutrition — The Science
Behind the Supplement oz. CRN) je kot
vodilna zveza, ki predstavlja industrijo pre-
hranskih dopolnil in proizvajalcev sestavin
za kombinirana prehranska dopolnila, av-
torjem ocitala Stevilne nepravilnosti (sku-
pno osem), med drugim selektivno izbiro
raziskav, saj so na koncu izbrali le 68 »ustre-
znih« od 409 prvotno izbranih raziskav od
takratnih 748, kar je le 9 % vseh raziskav s
podrodja antioksidantoy, ki so bile izvede-
ne po kriteriju naklju¢no kontroliranih raz-
iskav (CRN, 2008). Po navedbah CRN-ja so
Bjelakovic in sodelavci iz svojega pregleda
izlocili naklju¢no kontrolirane raziskave,
ki niso porocale smrtnih izidov (405 ¢lan-
kov), kar po njihovem postavlja vprasanje,
»kako je sploh mogoce ustrezno oceniti ali
antioksidanti v obliki prehranskih dopolnil
delujejo preventivno zoper prezgodnjo
umrljivost, ko pa so bile raziskave, ki niso
pokazale skodljivih ucinkov, izklju¢ene
iz pregleda«. Poleg tega, nadaljuje CRN,
avtorji pregleda pri svojem preucevanju
niso razmejili med razlicnimi populacija-
mi z razli¢nim zdravstvenim statusom ali
med raziskavami z razli¢nim trajanjem,
razli¢nimi vnosi idr,, kar pomeni, da so av-
torji kombinirali heterogene raziskave in
poskusali posplositi zaklju¢ke. CRN, ki se
je analize tega pregleda pricakovano lotil
zelo analiti¢no, nadaljuje, da so avtorji pre-
gleda v oceno ucinkov in tveganja uzivanja
vitamina A v obliki prehranskega dopolni-
la vkljucili samo raziskave z visokimi vnosi
vitamina A in v nekaterih raziskavah celo
vitamin A v koli¢ini, ki je mocno presegel
zgornjo tolerirano mejo vnosa. Nemski raz-
iskovalci (Biesalski, Grune, Tinz, Zoliner, &
Blumberg, 2010) so zato ponovno izvedli
pregled naklju¢no kontroliranih raziskav,
in sicer istih 66 kot Bjelakovic idr. leta 2007
(dve raziskavi so izlocili, in sicer eno zaradi
pomanjkanja integritete podatkov in drugo
zaradi »nezmoznosti« avtorjev, da bi prido-
bili kopijo podatkov raziskave). Pregled raz-
iskav nemskih raziskovalcev je pokazal, da
je 24 od 66 naklju¢no kontroliranih raziskav
pokazalo ugodne ucinke uZivanja antio-
ksidantov v obliki prehranskih dopolnil, 39
raziskav ni pokazalo koristi, 3 raziskave pa
so pokazale neugodne ucinke. Kar je mor-
da najbolj relevantno z vidika razumevanja
celotnega konteksta tematike je to, da je 7
od 8 naklju¢no kontroliranih raziskav, ki so
pokazale znacilne ugodne koristi uzivanja
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antioksidantov pri preucevanju primarne
preventive, vkljucevalo bolnike iz drzav,
kjer je podhranjenost pogosto dokumenti-
rana, kar lahko potencialno pomeni, da ti z
uzivanjem antioksidantov v obliki prehran-
skih dopolnil niso bili nujno v skupnem
presezku dnevnega vnosa izbranega anti-
oksidanta, ki v raziskavah bolj konsistentno
pokaZze neugodne ucinke (nas zaznamek).
Ti dve raziskovalni skupini pa nista bili edi-
ni, ki sta izvedli pregled znanosti na tem
podro¢ju. Ameriski raziskovalci iz Univerze
Johnsa Hopkinsa so izvedli metaanalizo 19
naklju¢no kontroliranih raziskav na 135.967
preucevancih, kjer so te raziskave preuce-
vale vpliv samostojnega uzivanja vitamina
E (9 raziskav) ali v kombinaciji z drugimi
vitamini in minerali (10 raziskav). V metaa-
nalizi uporabljene raziskave so vkljucevale
koli¢ino vitamina E od 16,5 do 2000 IU na
dan (povprecje 400 1U/d), kjer so rezultati
9 od 11 raziskav, ki so uporabile koli¢ine ve-
¢je od 400 IU na dan, pokazali povecano
tveganje za prezgodnjo umrljivost (Miller
etal, 2005).

Cochrane raziskovalci so leta 2012 »po-
novno« izvedli pregled raziskav, in sicer
so tokrat preucevali vpliv primarnega ali
sekundarnega preventivnega uzivanja an-
tioksidantov v obliki prehranskih dopolnil
na umrljivost pri zdravih preucevancih in
bolnikih z razli¢nimi boleznimi (Bjelakovic,
Nikolova, Gluud, Simonetti, & Gluud, 2012).
Rezultat 78 naklju¢no kontroliranih raziskav
s placebom ni pokazal druga¢nih rezul-
tatov od predhodnih pregledov raziskav.
Ta pregled je zanimiv iz Stevilnih vidikov.
Znanstveniki so v pregled raziskav vkljuci-
li tudi raziskave na zdravih preucevancih,
raziskave, kjer je kontrolna skupina uzivala
bodisi placebo bodisi bila brez intervencije,
raziskave z daljsim trajanjem (tudi do 12 let),
kjer je bilo vec kot 2/3 vkljucenih raziskav
z nizkim tveganjem za pristranskost (56 od
78), kjer je bilo 52 raziskav od 78 (80.807
bolnikov) s stabilno fazo bolezni in kjer so
avtorji na koncu ¢lanka strnili vec kot 10 ko-
mentarjev na odzive preteklega pregleda
raziskav. Zakljucek avtorjev je bil podoben
prejsnjemu zakljucku pregleda raziskav, in
sicer da raziskave niso podprle uporabe
antioksidantov v obliki prehranskih do-
polnil za potrebe primarne ali sekundarne
preventive, kjer sta beta karoten in vitamin
E pokazala vpliv na povecano umrljivost,
vitamin A pa le pri ve¢jih odmerkih. Razi-
skovalna skupina je v zaklju¢ku pregleda
raziskav dodatno poudarila dvoje, in sicer
da so vedji vnosi vitamina A tisti, ki povecu-
jejo umrljivost, in da bi vlade in regulatorne
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agencije za prehrano in zdravila vitamine in
antioksidante v obliki prehranskega dopol-
nila morale obravnavati kot zdravila in, pod
enakimi kriteriji kot to po¢no za zdravila,
ovrednotiti njihovo ucinkovitost in varnost,
preden bi se dovolilo trzenje potrosnikom
ali bolnikom. Podobnih neprepricljivih
rezultatov suplementacije z antioksidanti
(vitaminov E in C ter beta karotena) niso
nasli niti korejski raziskovalci (Myung et al,,
2013) pri pregledu 50 naklju¢no kontrolira-
nih raziskav niti kitajski raziskovalci (Ye, Li,
& Yuan, 2013) pri pregledu 15 naklju¢no
kontroliranih raziskav, kjer obe raziskovalni
skupini nista nasli dokazov o podpori upo-
rabe antioksidantov v obliki prehranskega
dopolnila za potrebe primarne ali sekun-
darne preventive.

Pred nekaj leti je skupina raziskovalcev
(Wang, Gamble, Bolland, & Grey, 2014)
objavila Izjavo za javnost, kjer so analizira-
li odzive industrije prehranskih dopolnil
(vklju¢no s farmacevtsko industrijo) in ne-
industrijskih organizacij na rezultate objav
klini¢nih raziskav na prehranskih dopol-
nilih. Avtorji »lzjave« menijo, da sporocila
industrije prehranskih dopolnil »sprevra-
Cajo« ugotovitve rezultatov raziskav, ki niso
porocale o koristih uzivanja prehranskih
dopolnil, sprozajo nove »zgodbe« in nove
zgodbe vplivajo na vedenja, povezana z
zdravjem. To naredijo z uporabo razli¢nih
»Spin« strategijé, in sicer z namenom ocrni-
tve ali izkrivljanja rezultatov klini¢nih Studij,
ki ne porocajo o ugodnih rezultatih uziva-
nja prehranskih dopolnil. Raziskovalci so
analizirali 47 sporocil industrije prehranskih
dopolnil za javnost in 91 sporocil neindu-
strijskih organizacij za javnost, ki so nastala
kot odgovor na 46 klini¢nih raziskav na pre-

SRaziskovalci so na dveh straneh predstavili
seznam nacinov (»spin« strategij) porocanja in-
dustrije prehranskih dopolnil, in sicer v primeru
neugodnih rezultatov uzivanja prehranskih do-
polnil. Ta seznam na primer vkljucuje poudarja-
nje ugotovitev predhodno objavljenih raziskav,
ki so porocale o ugodnih rezultatih uzivanja
prehranskih dopolnil, poudarjanje rezultatov
opazovalnih raziskav na nacin, ki namiguje, da
so te pomembnejse od naklju¢no kontroliranih
raziskav, navajanje argumentov anekdot (razli¢-
nih studij primerov), navajanje, da so raziskovalci
uporabili neustrezno metodologijo, neustrezno
doziranje prehranskega dopolnila, neustrezen
tip prehranskega dopolnila ali neprimerno
kombinacijo z drugimi intervencijami, poudar-
janje neustreznega prenosa rezultatov na dru-
ge (zdrave) populacije idr. Omenjeni seznam
vkljucuje tudi razlicne nacine preusmerjanja
pozornosti z rezultatov raziskave, npr. dejavnike
tveganja, ki jih raziskovalci niso merili, a bi jih
morali, z neugodnih rezultatov na nekatere dru-
ge varnostne dejavnike, ki so bili spremljaniin so
pokazali potencialne koristi idr.

hranskih dopolnilih, objavljenih med leti
2005 in 2013. Rezultat analize je pokazal, da
je bila vecina »sprevracanja rezultatov« kli-
ni¢nih raziskav na prehranskih dopolnilih v
sporocilih za javnost objavljena s strani in-
dustrije prehranskih dopolnil in ne s strani
neindustrijskin medijev. Poleg tega so prvi
bolj poudarjali rezultate majhnega Stevila
raziskav, ki so porocale o koristih uzivanja
prehranskih dopolnil, in soglasno podpirali
uporabo prehranskih dopolnil, medtem ko
so pri raziskavah, ki so porocale o skodlji-
vih ucinkih, oziroma pri raziskavah, kjer ni
bilo merljivih koristi uzivanja prehranskih
dopolnil, uporabili razlicne strategije (is-
kanja razlogov) spreobracanja rezultatov.
Sporocila za javnost izdana s strani indu-
strije prehranskih dopolnil so bila nada-
lie uporabljena v 148 novih ¢lankih na 6
razli¢nih spletnih straneh organizacij, ki
obvescajo proizvajalce, prodajalce in po-
trosnike prehranskih dopolnil. Angleski raz-
iskovalci (Aslam, Gibbons, & Ghezzi, 2017)
so nedavno, glede na obstoj popularne
ideje, »da lahko antioksidanti v obliki pre-
hranskih dopolnil delujejo preventivno ali
celo pozdravijo stevilne boleznix, analizirali
200 spletnih strani, in sicer po razli¢nih ti-
pologijah (novice, komercialni, strokovni ali
zdravstveni portal, neprofitna ali vladna or-
ganizacija, znanstvena revija), po boleznih
ali bioloskih procesih (staranje, imunost,
nevroloske bolezni, diabetes, artritis idr) in
po stalis¢u do antioksidantov (nevtralno,
ugodno ali neugodno). Analiza avtorjev
¢lanka je pokazala, da sta skupini komerci-
alnih spletnih strani in spletnih strani novic
najvedji skupini spletnih strani, ki pokrivata
informacije o antioksidantih iz vira prehran-
skih dopolnil. Avtorji zaklju¢ujejo analizo,
da to stanje lahko vzbuja zaskrbljenost
glede kakovosti informacij o antioksidan-
tih, saj je vecina spletnih strani, ki pokrivajo
to tematiko, iz seznama komercialnih sple-
tnih strani (specializirane za promocijo ali
prodajo antioksidantov iz vira prehranskih
dopolnil) in spletnih strani z novicami (pro-
blemati¢ne s tega vidika, da pogosto vse-
bujejo informacije slabe kakovosti, oziroma
da so napisana s strani podjetij, ki prodajajo
antioksidante iz vira prehranskih dopolnil).

Hl Antioksidanti in
naravni antioksidanti

Biolosko gledano so antioksidanti zelo
Siroka in raznovrstna skupina molekul, ki
preko razlicnih mehanizmov zavirajo oksi-
dacijo drugih snovi in tako $¢itijo biolosko



pomembne molekule kot so mascobe, be-
liakovine in nukleinske kisline, poleg tega
pa preprecujejo vstop skodljivih prostih ra-
dikalov v oksidacijske procese in tako brez
vklju¢evanja vanje upocasnjujejo ali pre-
precujejo verizne oksidacijske reakcije (Ko-
rosec & Salobir, 2007). Antioksidanti deluje-
jo po nacelu odvzema prostih radikalov in
darovanja vodikovih atomov. Antioksidanti
se s tem izrabijo, prosti radikali pa se sta-
bilizirajo in postanejo neskodljivi. Telesne
celice so tako obvarovane pred poskodbo
(Mikus & Poljsak, 2005).

Naravni antioksidanti so velika skupina
snovi, ki se nahajajo v rastlinskih in Zivalskih
tkivih ter mikroorganizmih, kjer varujejo or-
ganizme in so vir naravnih antioksidantov
za ljudi. Antioksidanti so lahko izolirani iz ra-
stlin kot ciste spojine, uporabljajo pa se za
ohranjanje kakovosti prehranskih izdelkov,
kot prehranski dodatki ali v razlicne medi-
cinske namene. Vi3je rastline in njihovi deli
5o bogat vir naravnih antioksidantov. Sad-
je, zelenjava, zacimbe, zelis¢a, Zitarice, razna
semena in olja so pomemben vir antioksi-
dativnih spaojin, kot so tokoli (v masc¢obah
topni antioksidanti; glavni viri so sojino olje
in druga rastlinska olja; vitamin E), askor-
binska kislina (v vodi topen antioksidant;
glavna vira sta sadje in zelenjava; vitamin
Q), karotenoidi (v mas¢obah topni rumeni,
oranzni in rdeci pigmenti sadja in zelenja-
ve; beta karoten, lutein, likopen, provitamin
A'idr), polifenoli (fenolne kisline, flavonoidi
in lignani; glavni viri so v jagodicevju, stroc-
nicah, semenih, ¢ebulnicah in zelis¢nih
¢ajih) in peptidi (glavni viri so v stro¢nicah,
oreskih, mesu in ribah, kapusnicah) (Shahidi
& Zhong, 2010).

l Mehanizmi potenci-
alno neugodnih ucin-
kov antioksidantov
v obliki prehranskih
dopolnil

Po drugi strani pa so antioksidanti v obliki
prehranskih dopolnil v primerjavi s soro-
dnimi hranili v naravni obliki biokemi¢no
neuravnotezeni. Spreminjanje ravni enega
antioksidanta povzro¢i  kompenzacijske
spremembe v nivojih drugih, medtem ko
skupna antioksidativna kapaciteta ostaja
nespremenjena. Vnos samo enega antio-
ksidanta lahko tako spremeni kompleksni
sistem notranje antioksidativne obrambe
celice (zmanjsa hitrost sinteze ali privzema

endogenih antioksidantov) ali pa spremeni
celi¢no apoptozo (Poljsak, Suput, & Milisav,
2013).

Obstaja vec potencialnih razlag, zakaj so
raziskovalci prisli do teh, za nekatere pre-
senetljivih, rezultatov o potencialno neu-
godnih ucinkih uZivanja antioksidantov v
obliki prehranskih dopolnil. Ceprav oksi-
dativnemu stresu obicajno pripisujemo
hipoteti¢no vlogo patogeneze za nasta-
nek stevilnih kroni¢nih bolezni, je kroni¢ni
oksidativni stres najverjetneje posledica
patoloskih stanj v telesu. Prosti radikali’
konstantno nastajajo v vseh celicah telesa
kot del normalnega delovanja telesa (Cir-
cu & Aw, 2010). Slovaski raziskovalci nava-
jajo, da imajo prosti radikali dvojno viogo
v bioloskem delovanju, in sicer skodljivo
in koristno. V zmernih koncentracijah so
prosti radikali pomembni mediatorji reak-
cij imunskega sistema, kjer odstranjujejo
nezazelene celice iz nasega telesa, s ¢imer
telesu omogocajo obrambo pred povzro-
citelji razli¢nih infekcij (Valko et al., 2007).
Presezek prostih radikalov je tisti, ki je na
dolgi rok skodljiv, saj prispeva k pospese-
nem staranju, nastanku raka in nevrode-
generativnih bolezni, kot so demenca in
alzheimerjeva bolezen (Chang, Alasalvar, &
Shahidi, 2018). Zmanjsanje prostih radikalov
v nasem organizmu lahko vpliva na osnov-
ni obrambni mehanizem telesa, in sicer na
apoptozo, fagocitozo in detoksikacijo. Iz
povedanega lahko sklepamo, da je lahko
nevarno vplivati na obcutljivo ravnotezje
med oksidativnim stresom in antioksidanti,
ki so pritem potrebni. Poleg tega natan¢ne
koli¢ine antioksidantoy, ki zagotovo nudi-
jo zadostno zascito, niso znane in so lah-
ko vec¢je pri ljudeh, ki so bolj izpostavljeni
povecanemu oksidativnemu stresu. Poleg
tega obstajajo tudi malenkostno drugacne
teorije o »prostih radikalih«, kot jih navadno
poznamo, in ki se, glede na glavnino neu-

’Prosti radikali so zelo reaktivni atomi, molekule,
ioni ali nevtralne spojine z vsaj enim elektronom
brez para, zaradi katerega zelo hitro reagirajo s
snovmi v svoji okolici, saj tezijo k stanju, kjer so
vsi elektroni v paru. Med glavne vrste prostih
radikalov pristevamo superoksidni anion, hidro-
ksilni radikal, radikal dusikovega oksida, peroksi-
dni radikal in reaktivne zvrsti kisika (Halliwell &
Cross, 1994). Glavni znotrajceli¢ni vir prostih ra-
dikalov je mitohondrij, kjer se 1-2 % od skupno
porabljenega kisika, v glavnem v kompleksu | in
Il transportne verige, preusmerita v tvorbo pro-
stih radikalov (Turrens, 2003). Prosti radikali so v
telesu torej rezultat notranje proizvedenih virov,
npr. normalna celi¢na presnova v mitohondrijih,
in rezultat zunanje proizvedenih virov, npr. po-
sledica okolja (okoljska onesnazevala, sevanje,
ozon) in nekaterih drugih snovi, kot so zdravila
ali kajenje (Turrens, 2003).

godnih dokazov o uZivanju antioksidantov
v obliki prehranskih dopolnil, ve¢ ne zdijo
tako neverjetne (Circu & Aw, 2010; Valko et
al, 2007). Celotna antioksidantska obram-
ba v ¢loveskem telesu je primarno odvisna
od endogeno sintetiziranih antioksidacij-
skih encimov na primer glutationa (GSH),
katalaze, peroksiredoksinov in superoksi-
da dismutaze (SOD), ki sluzijo v telesu kot
primarni obrambni mehanizem, medtem
ko so antioksidanti, ki jih v telo vnesemo
s prehrano (vitamin A, C, E, nekateri mi-
nerali in fenolne spojine) okarakterizirani
kot sekundarni obrambni sistem. Eden
od moznih mehanizmov, zakaj rezultati
znanstvenih raziskav v vecini primerov ne
podpirajo suplementacije z antioksidanti,
je ta, da je vecina raziskav vkljucevala pre-
ucevance iz socio-ekonomsko bolj razvitih
drzav (Bjelakovic et al,, 2013b, 2007, 2012,
2004), ki so bili relativno bolje mikrohranil-
no prehranjeni, tako da so suplementirani
antioksidanti lahko predstavljali presezek
priporo¢enega dnevnega vnosa, kar je
sploh verjetno, saj najbolj pogosto testirani
antioksidanti (beta karoten in vitamini A, E
in C) niso spoznani kot mikrohranila, ki jih
ljudje ne zauzijejo dovolj, z iziemo vitamina
A (Bruins, Bird, Aebischer, & Eggersdorfer,
2018). Prekomerno uZivanje antioksidantov
v obliki prehranskih dopolnil zato lahko po-
tencialno poslab3a delovanje endogenih
antioksidativnih encimov, s ¢imer posle-
di¢no poslabsa delovanje celotnega imun-
skega sistema ali pa vsaj normalno zascitno
delovanje celic na oksidativni stres (Chang
etal, 2018).

Pregled znanstvenih raziskav (Ristow &
Schmeisser, 2011), ki povzema dokaze
razli¢nih, v znanstveni literaturi pogosto
uporabljenih, intervencij (prehranskih, ve-
denjskih in farmakoloskih), zakljucuje, da
suplementacija z antioksidanti, ki naj bi po-
tencialno delovala preventivno pred neze-
lenimi ucinki prostih radikalov, neugodno
vpliva na prilagoditveni uc¢inek (mocnejsi
imunski sistem in izboljsana stresna odpor-
nost), npr. kalori¢ne restrikcije brez mikro-
hranilne podhranjenosti, zmerne vadbe,
kontrole vnosa glukoze, ki imajo dokazan
pozitiven vpliv na upocasnitev procesov
staranja oz. na dolgozivost. Nujni del teh
intervencij je povecano, v dolocenem tre-
nutku celo »preseznog, nastajanje prostih
radikalov. Avtorji tega pregleda zakljucuje-
jo, da ima lahko zaradi predlaganih meha-
nisti¢nih ucinkov uzivanje antioksidantov v
obliki prehranskih dopolnil celo neugodni
vpliv na staranje in dolgozivost. Ceprav
ostaja mikrohranilna nezadostnost resen in
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dobro raziskan fenomen, ima lahko jema-
nje izoliranih hranil nepredvidljive ucinke
na stanje kroni¢nih bolezni, $e posebej ta-
krat, ko to hranilo v dolo¢enem telesu nima
pomanjkanja (Jacobs & Tapsell, 2013). Kar je
v tem pogledu $e bolj zaskrbljujoce, je dej-
stvo, ki morda v drugih »zahodnih« drzavah
ni povsem ni¢ drugac¢no, in sicer, da je v
ZDA, skupaj z vnosom preko obicajne pre-
hrane in preko prehranskih dopolnil, skupni
vnos vitamina A in E ve¢ji od 100 % oz. pri
vitaminu E celo presega 700 % povprec¢nih
ocenjenih potreb (Archer et al., 2005; Ford,
Ajani, & Mokdad, 2005)8.

Na strani Ameriskega nacionalnega insti-
tuta za zdravje (US NIH) je naveden dolg
seznam razlogov, »zakaj antioksidanti v
obliki prehranskih dopolnil ne delujejo,
ki povzema razloge Stevilnih raziskovalcev.
Za zaokroZeno razumevanje tematike jih
omenjamo le nekaj. Zdravstvene koristi
prehrane z ve¢jim vnosom sadja in zele-
njave ali Zivil, ki so bogata z antioksidanti,
so lahko dejansko povzrocene s snovmi,
ki so prisotne v istih Zivilih, torej z drugimi
prehranskimi dejavniki (na primer prehran-
skimi  vlakninami, drugimi mikrohranili,
socasnimi nizkimi vsebnostmi nasicenih
mascob in prehranskega holesterola, ki bi
ga sicer lahko nadomestila hrana, bogata z
dejavniki, ki spoznano neugodno vplivajo
na zdravje (nas zaznamek) ter zdrugimi de-
javniki zdravega nacina Zivljenja in ne samo
z antioksidanti. U¢inek velikin koncentracij
antioksidantov v obliki prehranskih do-
polnil v raziskavah je lahko drugacen od
ucinka manjsih koli¢in antioksidantoy, ki jih
najdemo v obicajni hrani.V primerjavi z an-
tioksidanti v prehranskem dopolnilu je ke-
micna sestava antioksidantov v Zivilih prav
tako razli¢na in lahko ima razlicen ucinek®.
Na primer, v obicajni prehrani najdemo 8
kemicnih oblik vitamina E, medtem ko vi-
tamin E v obliki prehranskih dopolnil nava-
dno vkljucuje le eno od teh oblik (v vecini
raziskav je bil uporabljen vitamin E v obliki

8Ali bo imelo posamezno multivitaminsko-mul-
timineralno prehransko dopolnilo, ki ga sicer za-
uzijemo znotraj PDV-ja, neugodni ucinek, zavisi
od skupnega vnosa dolo¢enega hranila, ki vklju-
¢uje tudi vnos tega hranila preko ostale obicaj-
no zauzite hrane oz. od skupne Sirine homeo-
statskega razpona/zgornje tolerirane vrednosti
vnosa (Mulholland & Benford, 2007).

°Kemic¢na oblika prehranskega dopolnila je prav
tako pomembna, saj lahko vpliva na topnost
in absorpcijo, s ¢imer se lahko vpliva na manj-
30 ali vecjo toksi¢nost. Poleg tega obstaja tako
moznost kontaminacije samega prehranskega
dopoilnila kot tudi potencialnega neugodnega
vpliva drugih dodanih nehranilnih komponent
(Mulholland & Benford, 2007).
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alfa tokoferol). Povezava med prostimi ra-
dikali in zdravjem je morda bolj zapletena,
kot so v preteklosti mislili znanstveniki. V
dolocenih okolis¢inah so prosti radikali celo
bolj koristni kot Skodljivi, zato bi bilo njiho-
vO »umetno« odstranjevanje nezazeleno
(US NIH, 2016).

Poleg nastetih potencialnih mehanizmov,
zaradi katerih je vecina pregledov raziskav,
kjer so preucevali vpliv uZivanja antioksi-
dantov v obliki prehranskih dopolnil (naj-
veckrat beta karotena in vitaminov A in E)
na zdravje oz. umrljivost pokazala neugo-
dne ali nevtralne rezultate, obstaja objek-
tiven problem, da antioksidanti v obliki
prehranskih dopolnil niso predmet enako
rigoroznih toksi¢nih raziskav, kot jih izvajajo
na drugih farmacevtskih agensih (Bjelako-
vic et al,, 2012). Tudi drugi priznani razisko-
valci na tem podro¢ju potrjujejo zaskrblje-
nost zgornjih raziskovalcev, in sicer da bi
morali izolirano mikrohranilo najverjetneje
obravnavati kot zdravilo, ki bi moralo biti
potemtakem preucevano in nadzorovano
kot zdravilo (Jacobs & Tapsell, 2013). Poleg
povedanega bi naslednje klini¢ne raziska-
ve morale upostevati vpliv skupnega vnosa
dolo¢enega testiranega mikrohranila, tako
iz vira izbranih antioksidantov v obliki pre-
hranskih dopolnil kot tudi iz vira obicajne
prehrane, ta pa ne bi smel presegati bodisi
PDV-ja bodisi zgornjega toleriranega vno-
sa doloc¢enega mikrohranila (Mulholland &
Benford, 2007).

»Sinergija hrane« je koncept, kjer nena-
kljucna mesanica sestavin hrane ali Zivila
deluje usklajeno za Zivljenje organizma,
ki zauzije to hrano ali Zivilo. Zdi se, da je
osredotocanje na posamezna hranila in
ne na Zivila v mnogih pogledih kontra pro-
duktivno. Glede na obstojece znanstvene
dokaze obstaja resen problem prekomer-
ne makrohranilne prehranjenosti® na eni
strani in mikrohranilne nezadostnosti na
drugi. Pri slednji obstaja povezanost med
vnosom mikrohranil in povecanim tvega-
njem za prezgodnjo umrljivost v obliki »U«
krivulje™, kjer tako nizki kot previsoki vnosi

%Problem presezka gre na racun uZivanja (pre-
sezka) rafiniranih ogljikovih hidratov in skupnih
mascob oz. predvsem nasicenih, trans in rafini-
ranih enkrat nenasi¢enih masc¢ob (nas zazna-
mek).

"Narava »U« krivulje (tudi krivulje »odmerek
- odziv«) se razlikuje med hranili in ni nujno si-
metri¢na (oblika je odvisna tako od problema
pomanjkanja kot tudi potencialne toksi¢nosti).
Osnova »U« krivulje je obmocje vnosa dolo-
Cenega hranila, ki je za ¢loveka esencialno in
obenem $e ni povezano z neugodnimi ucinki,
¢emur pravimo normalno homeostatsko obmo-
¢je (Mulholland & Benford, 2007). Tipicen primer,

antioksidantov predstavljajo neugodne
uc¢inke na zdravje (Martinez et al, 2012;
Mulholland & Benford, 2007; Verkaik-Kloo-
sterman, McCann, Hoekstra, & Verhagen,
2012)2. Povedano drugace, nizke vredno-
sti beta karotena v serumu so povezane s
povecanim tveganjem za umrljivost zaradi
srcno-Zilnih  bolezni (Karppi, Laukkanen,
Makikallio, Ronkainen, & Kurl, 2012), kar z
drugimi besedami najbolj reprezentativ-
no pomeni obstoj »nizkih vnosov korenja,
sladkega krompirja, kapusnic in temno
zelene zelenjave«. Uporaba antioksidan-
tov v obliki prehranskih dopolnil, glede na
rezultate pregledov znanstvenih raziskav
in trenutnega razumevanja mehanizmov
delovanja prostih radikalov na eni strani in
vpliva naravnih in antioksidantov v obliki
prehranskih dopolnil na drugi, ne predsta-
vlja ustrezno alternativo rednemu uzivanju
sadja in zelenjave (Poljsak et al., 2013). Klju¢-
no sporocilo potrosniku je promocija 9-13
tipi¢nih porcij sadja in zelenjave v razli¢nih
oblikah (Liu, 2013) in ustvarjanje okolja, ki
spodbuja zdrav in aktiven Zivljenjski slog
v razlicnih pogledih, kjer bo posameznik
hotel in zmogel vplivati na ve¢jo kvaliteto
zivljenja (NLJZ, 2016).

M Zakljucek

Stevilo potrognikov, ki vsakodnevno uziva
razlicna prehranska dopolnila, med njimi
tudi antioksidante, se vsako leto povecuje.
Podrocje prehranskih dopolnil danes med
strokovnjaki in znanstveniki velja za zelo
neurejeno podrocje, celo bolj kot pred leti.
Najvecji del odgovornosti pri sprejemanju
odlocitev glede uZivanja antioksidantov v
obliki prehranskih dopolnil pa bo prav za-
radi »moci denarja« industrije prehranskih
dopolnil najverjetneje pripadel potrosniku.

nadaljujeta raziskovalca, je referen¢na vrednost
vitamina C, ki znasa med 45-90 mg/d, kar je
koli¢ina, za katero se pri¢akuje, da pri obicajni
populaciji preprecuje skorbut (spodnji konec
»U« krivulie ne omogoca optimalnih koristi).
Vecje kolic¢ine vitamina C (npr. vnosi vecji od ne-
kaj gramov/d) so lahko potencialno povezane
z neugodnimi zelod¢no-¢revesnimi ucinki, kot
je driska. Maksimalni varni vnos vitamina C je 1
g/d, kar predstavlja 10-kratno razliko v odnosu
do referen¢nih vrednosti.

ZTveganje nezelenih ucinkov jemanja antioksi-
dantov v obliki prehranskih dopolnil je odvisno
od varnega vnosa posameznega hranila, obcu-
tljivosti posameznika in vnosa istega hranila iz
vira obicajne prehrane in drugih prehranskih
dopolnil (Mulholland & Benford, 2007). Poleg
tega potrosniki navadno domnevajo, da so pre-
hranska dopolnila v prosti prodaji zato, ker so
ucinkovita in varna ter kot tak$na nepotrebna
posebnega nadzora s strani zdravnika (nas za-
znamek).



Potrosnik pa je pri razbiranju protislovnih
informacij in pri sprejemanju informiranih
odlocitev postavljen pred zelo zahteven,
¢e ne celo nemogoc izziv. Na eni strani gre
za pomanjkanje ozavescenosti, informira-
nosti in na koncu znanja, na drugi strani
za stanje splosno hitrega nacina Zivljenja,
nezdravega Zivljenjskega sloga, nezdravih
prehranskih izbir in pricakovanega vedenja
njegovega socialnega okolja. Ves cas pa je
prisoten fenomen ¢lovekove nagnjenosti
k iskanju bliznjic, oziroma hitrih resitev za
zdravo Zivljenje in dolgoZivost. Z izjemo
nekaterih prehranskih dopolnil (npr. folne
kisline, vitamina B,, in selena) so $tevilne
raziskave, ki so preucevale vpliv antioksi-
dantov v obliki prehranskih dopolnil za
razli¢ne aspekte zdravja, do danes bolj ali
manj vodile v razocaranje (neugodni ucin-
ki ali brez koristi) in v nekem delezu tudi
protislovne rezultate. Skladno z aktualnimi
prehranskimi smernicami je danes relativ-
no dobro dokumentirano, da nimamo za-
nesljivih znanstvenih dokazov, ki bi podpi-
rali neprekinjeno uporabo antioksidantov v
obliki prehranskih dopolnil, in sicer za pri-
marno preventivo pred nenalezljivimi kro-
ni¢nimi boleznimi ali prezgodnjo smrtjo.
Obenem lahko imajo ti, pri dobro prehra-
njeni populaciji, za zdravje celo neugodne
ucinke. Optimalni vir antioksidantov tako
mora prihajati primarno iz razli¢nih virov ra-
stlinske prehrane in ne v obliki prehranskih
dopolnil v obliki kapsul ali tablet.
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AnzZe Zdolsek,
Frane Erculj

Epidemiologija poskodb pri kosarki
In asimetrije spodnjih udov kot dejavnik
tveganja za nastanek poskodb

Izvlecek

V preglednem raziskovalnem ¢lanku predstavlja-
mo sistematicen pregled literature, ki se nanasa
na najpogostejSe poskodbe v kosarki. Kosarka
ima visoko incidenco poskodb, pri kateri prevla-
dujejo poskodbe spodnjih udov. Igralci in igralke
imajo najpogosteje poskodbe gleznja, kolena in
kolka. Od vseh poskodb je dale¢ najve¢ zvinov
gleznja, medtem ko od hujsih poskodb prevladu-
je poskodba prednje krizne vezi. V preglednem
¢lanku smo nasteli dejavnike tveganja za nasta-
nek poskodb, od katerih smo izpostavili asime-
trije. Asimetrije med udoma v gibljivosti, moci in
ravnotezju povecajo tveganje za poskodbo slab-
Sega uda, v kolikor je ta asimetrija visja od 10 %
oziroma 15 %. Za merjenje asimetrij lahko upora-
bljamo razli¢ne teste, od katerih so najpogostejse
izokineti¢ne meritve, meritve vertikalnih skokov
ter meritve horizontalnih skokov. Za merjenje
maksimalne jakosti je zlati standard izokineti¢na
meritev, vendar nam ne da ekscentri¢no-koncen-
tricnih pogojev, ki so bolj sportno-specificni. Za
merjenje ekscentri¢no-koncentri¢nih pogojev
modi so uporabljajo skokiz nasprotnim gibanjem.

Klju¢ne besede: kosarka, asimetrije, poskodbe.

Foto: osebni arhiv.

Epidemiology of basketball injuries and asymmetries as risk factor

Abstract

In our article we are representing systematic review of literature based on basketball injuries and their risk factors. Basketball
is a team sport game which has a big incidence of injuries, especially of lower limb injuries. Most frequent injuries in basketball
are injuries of ankle, knee and hip. Ankle torn is the most frequent injury from all injures, while torn ACL represents the most fre-
quent serious injury. In our article we listed all potential risk factors that cause basketball injuries while we exposed asymmetry.
Asymmetry in lower limb flexibility, strength and balance more than 10% or 15% tend to increase weaker limb injury risk. For
asymmetry diagnostics the most used measurements are isokinetic measurement, vertical jump measurements and horizontal
jump measurements. Golden standard for maximal strength measurement is isokinetic measurement, but it doesn’t reflect sport
specifics, because we can’t measure eccentric-concentric conditions. For measuring eccentric-concentric conditions the most
widely method is counter-movement jump.

Keywords: basketball, asymmetry, injuries.
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Hl Uvod

Kosarka je ena izmed bolj priljubljenih te-
lesnih dejavnosti na svetu: 11 % populaci-
je se na nek nacin udelezuje ko3arkarske
igre (Harmer, 2005). Ko$arka je mostvena,
$portna igra, kjer med seboj tekmujeta
dve ekipi, katerih osnovni cilj je doseci vec
zadetkov kot nasprotna ekipa. Kosarkar-
ska tekma traja Stiri Cetrtine po 10 minut,
v primeru neodloc¢enega izida pa se igra-
jo podaljski, ki trajajo 5 min. Cas napada je
omejen na 24 sekund na ekipo (Dezman in
Erculj, 2000).

KoSarkarska igra vsebuje ponavljajoca vi-
soki intenzivna gibanja, kot so hitri $printi,
zaustavljanja, spremembe smeri, pospe-
Sevanja, zaustavljanja, obracanja, skoke in
doskoke, katerim sledi nizje intenzivna ak-
tivnost. Kosarka je visoko intenziven Sport,
ki zahteva veliko razli¢nih gibalnih sposob-
nosti, med katerimi prevladujejo hitrost,
agilnost, mo¢, vzdrZljivost, koordinacija,
sposobnost hitrega razvoja sile ter ravno-
tezje. Poleg dobrih gibalnih sposobnosti so
za kosarkarsko uspesnost pomembne tudi
primerne antropometri¢ne lastnosti, kot so
dolZina udoy, drZa ter telesna sestava. Za
objektivne podatke teh gibalnih sposob-
nosti se uporabljajo razli¢ni testi in testne
baterije, na podlagi katerih lahko tudi delno
sklepamo o igralcevi kosarkarski uspesno-
sti. Glede na literaturo se v vrhunski moski
kosarki opravi priblizno 1000 sprememb gi-
banja, ki v povprecju trajajo dve sekundi z
razmerjem delo : pocitek 1: 3,6. Na splosno
se visoko intenzivna gibanja pojavijo 15-16
% Casa igranja kosarkarske tekme s tem, da
se vsakih 21-39 sekund pojavi $print (na
tekmo 55-105 Sprintov), ki traja vec kot dve
sekundi. OpaZzena je bila tudi niZja intenziv-
nost kosarkarske igre v drugi in Cetrti Cetrti-
ni, verjetno zaradi utrujenosti ali spremem-
be taktike ekip (Conte idr, 2015).

V Zenski kosarki so igralne znacilnosti ne-
koliko drugacne kot v moski. Vecina Sprin-
tov je dolgih 1 do 5 metrov (vec kot 55 %),
medtem ko je 30 % Sprintov dolgih 6 do
10 metrov. Razdalje so krajse kot pri moskih.
Vet kot 50 % Sprintov vsebuje spremembo
smeri, aktivnosti teka in skakanja pa zaje-
majo 34 % vseh aktivnosti na Zzenski kosar-
karski tekmi (Conte idr,, 2015).

Zelo pomembna komponenta vseh Spor-
tnih iger je igral¢eva sposobnost ponavlja-
jocih hitrih Sprintov (po ang. RSA — "repe-
ated sprint ability") s ¢im krajsim odmorom
med samim Sprintom. Ker morajo igralci
$portnih iger, med katere spada tudi ko-

Sarka, opraviti veliko ponavljajocih kratkih
Sprintov, so se Stevilni avtorji raziskav osre-
dotodili na telesne zahteve ko$arke, pove-
zane s to sposobnostjo. Med drugim je v
kosarki prisotnih veliko kratkih Sprintov s
spremembo smeri, pospeska in tipa giba-
nja (Conte idr,, 2015). V Tabeli 1 so predsta-
vljeni povprec¢ni elementi koSarkarske igre
inigralcev.

Tabela 1
Karakteristike in zahtevnosti koSarkarske igre
(DeZman in Erculj, 2000)

Parameter Vrednost
Trajanje tekme (min) 80-90
Cas igranja (min) 40
Cas igranja : Cas odmorov 1:1
Povprecni ¢as igranja igralca 15-20
Stevilo napadov 80-90
Stevilo napadov/min 2,0-2,5
DolZina gibanja (m) 5000-7000
Stevilo skokov 80-100
Stevilo sprememb smeri 280
Stevilo sprememb ritma 360
Stevilo lovljenj 120
Stevilo podaj 80
Stevilo metov 16
Stevilo voden;j 36

DeZzman in Erculj (2000) sta ugotovila, da
profesionalni igralci pretecejo 5000-7000
metrov na tekmo ter opravijo 80-100 sko-
kov hkrati pa tudi do 280 sprememb smeri
in 360 sprememb ritma. Analitika kosarkar-
skega gibanja nam torej pove, da so zah-
teve koSarke visoke in da je za uspesno in
varno igranje potrebna dobra telesna pri-
pravljenost kosarkarjev in kosarkaric.

M Poskodbe pri kosarki

Pojem poskodba oznacuje tisto poskodbo,
ki se pojavi pri organiziranem treningu ali
tekmi, za katero je potrebna zdravniska
pomoc¢ ali pomoc¢ drugih profesionalcev
in vpliva na zmanjsanje Sportnikove ude-
leZzbe v Sport za vsaj en dan. "Non-time-loss
injury" je poskodba, ki nastane pri trenin-
gu ali tekmi, za katero je potrebna pomoc
profesionalnega osebja, ampak $portnik
zaradi taksne poskodbe ne izostane iz
$porta (Clifton idr, 2018). Kljub temu da ima
udelezba v Sportnih igrah veliko pozitivnih
ucinkov, kot je izboljsanje sr¢no-zilne funk-
cije ali psihosocialnega pocutja ima tudi

negativne, kot so poskodbe (Foss, Myer in
Hewett, 2014). Zaradi velikih obremenitev
in gibalnih zahtev med kos$arkarsko igro
je koSarka Sport, ki ima veliko incidenco
poskodb tako pri moskih kot zenskah. Inci-
denca poskodb je kar od 7 do 10 na 1000
treningov oziroma tekem (Taylor, Ford,
Nguyen, Terry in Hegedus, 2015).

Najpogosteje so poskodovani spodnji udi
(58-66 %), nato pa trup, glava in zgornji
udi. Pogosti so preobremenitveni sindromi
(tendinopatije, stres frakture) in travmatic-
ne poskodbe (poskodbe ligamentov ozi-
roma vezi). Najbolj pogosto obravnavani
poskodbi v kosarki sta zvin gleznja in po-
skodba prednje krizne vezi. Zvini gleznja,
predvsem lateralni zvin gleznja, so najpo-
gostejSe poskodbe pri kosarkarjih in ko-
Sarkaricah, ki pripomorejo kar k 25 % vseh
poskodb v Sportu. Kljub temu da so to sicer
po navadi lazje poskodbe in pomenijo kraj-
30 odsotnost od igranja, je pri tej poskodbi
zelo pomembna pravilna rehabilitacija, saj
lahko ob neprimernem zdravljenju poskod-
be ter prehitrem povratku v Sport pride do
kroni¢ne nestabilnosti gleznja. Taksen po-
jav je velik dejavnik za ponovno poskodbo
istega gleznja, hkrati pa vpliva na slabso
izvedbo dolocenih gibalnih nalog. Poskod-
be prednje krizne vezi so hujse poskodbe,
hkrati pa ima ta poskodba visjo incidenco v
primerjavi z drugimi sporti. Predvsem so na
udaru tu kosarkarice, ki so 2- do 4-krat bolj
nagnjene k poskodbi prednje krizne vezi
(Taylor idr, 2015). Po pogostosti poskodb v
kosarki na kolenskem sklepu, sledi poskod-
bi prednje krizne vezi, poskodba meniskusa
(moski: 13,2 %, Zenske 9,6 % vseh poskodb),
patelarna tendinopatija (moski: 14,8 %,
Zenske: 72 %) ter Osgood-Schlatterjeva
bolezen (moski: 5,6 %, Zenske: 1,2 %) (Ito,
Ilwamoto, Azuma in Matsumoto, 2015). Pri
kosarki se seveda pojavljajo tudi druge po-
skodbe, kot so poskodbe dimelj, ledvene-
ga dela hrbtenice ter zgornjih ekstremitet,
vendar v manjsi meri.

V Tabeli 2 je prikazana incidenca poskodb
po poskodovanih delih telesa glede na
spol in starost pri kosarkarjih in kosarkari-
cah v Japonski ligi.

Ce govorimo o poskodbi gleZnja, je zvin
gleZnja dale¢ najpogostejsa poskodba. Sle-
di pa ji stres fraktura in travmaticen zlom
kosti.

Pri poskodbah ledvenega dela hrbtenice je
najpogostejsa poskodba lumbarnih diskov,
sledi ji spondilolisteza ter hernija (Slika 1)
(Ito idr,, 2015).
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Tabela 2

Najpogosteje poskodovani deli telesa pri kosarkarjih (Ito idr, 2014)

podrocje poskodbe

skupaj (%)

10-19 let (%) 20-29 let (%) 30-39 let (%)

moski 4,7 374 43,8 59,6
koleno .
zenske 50,4 52,7 445 70,6
; moski 24,8 264 24,3 173
glezenj ;
zenske 23,8 219 28,2 1,8
moski 11,8 14 99 77
hrbet
zenske 114 n4 11,8 59
i B moski 97 82 11,8 77
zgornje okoncine )
zenske 51 4,5 6,5 0
50%
45%
40%
35%
30%
25% ® Male
20%
B Female
15%
10%
5%
0%

Lumbar disc Spundylulysis Lumbar l.'ﬂsc

disease
Slika 1. Prikaz najpogostejsih poskodb ledvenega

Ko govorimo o incidenci poskodb zgor-
njih okoncin pri kosarki je najpogostejsa
poskodba dislokacija ali izpah (moski 33,8
%, Zenske 25,7 %), sledi ji zZlom kosti ter po-
skodba vezi oziroma ligamentov (Ito idr,
2015).

V Tabeli 3 so prikazani najpogosteje posko-
dovani deli telesa v NBA ligi. Najpogostejse
pojavljena poskodba, kot pri ostali literaturi,
je bil zvin gleznja (13,2 %), sledile pa so ji
patelarna tendinopatija (11,9 %), bolecine v
spodnjem delu hrbta (79 %) in nategnjene
misice zadnje loZe (3,3 %). Najvec tekem so
igralci izpustili zaradi patelarne tendinopa-
tije (n: 10370; 17,5 %), zvina gleznja (8,8 %),

Tabela 3

herniation
dela pri kosarkarjih in kosarkaricah (Ito idr,, 2004).

zvina kolena (74 %) in bolecin v spodnjem
hrbta (6,6 %). Tudi ta raziskava potrjuje, da
so najbolj poskodovani deli teles pri kosarki
spodnje okoncine, katerim sledijo zgornje
okoncine ter trup. Poskodb glave v ko3arki
je relativno malo (Drakos idr., 2010)(2.

Poskodbe gleznja

McKay, Goldie, Payne in Oakes (2001) so
raziskovali epidemijo poskodb gleznja v
koSarki in ugotovili podobno kot ostale
raziskave, in sicer da so poskodbe gleZnja v
kosarki najbolj pogoste. Zvin gleznja lahko
povzrociigralcu nepopolno gibanja in dru-
ge simptome, kot so bolecina, obcutek ne-

Najpogosteje poskodovani deli telesa pri kosarkarjih v NBA (Drakos, Domb, Starkey, callahan in

Allen, 2010)

skupaj izpuscene tekme
podrocje poskodbe n % n %
spodnje okoncine 7853 62,4 42802 723
zgornje okoncine 1945 154 7212 12,2
trup 1600 12,7 7647 129
glava 951 7,6 868 15
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stabilnosti ter Sibkost v sklepu. Po nekaterih
raziskavah sode¢ je incidenca poskodb gle-
Znja 3,85 na 1000 udelezb na treningu ali
tekmi. Skoraj polovico poskodovanih (459
%) je izostalo od trenaznega procesa za en
teden ali vec. 45 % udelezencev raziskave
si je poskodovalo gleZenj pri pristanku, pol
od teh je pristalo na igral¢evo nogo, dru-
ga polovica pa na trdo podlago oziroma
kosarkarsko igris¢e. Poleg nepravilnih pri-
stankov so bili vzroki za poskodbe gleznja
tudi oster obrat oziroma pivotiranje, padec,
hitro ustavljanje in spotikanje ob drugega
igralca. Za rehabilitacijo in zdravljenje zvi-
nov gleznja se najpogosteje uporabljajo
metode samozdravljenja ter konzervativne
tehnike, kot so krioterapije oziroma hlajenja
z ledom, kompresija in dvig uda. Vec kot
polovica poskodovanih ne is¢e pomoci in
zdravljenja profesionalnega medicinskega
osebja. Od tistih, ki so se obrnejo na pro-
fesionalce, jih vec kot 60 % uporabi pomoc
fizioterapevta, manj kot 0,1 % pa ima ope-
rativno zdravljenje. Vecina (73 %) posko-
dovancev je imelo Ze prejsnjo poskodbo
gleznja in ena Cetrtina od teh poskodo-
vancev ni takrat poiskalo pomoci profe-
sionalnega osebja. Kot rehabilitacijo po
poskodbi gleznja je vecina poskodovancev
spremenilo protokol ogrevanja, tako da so
dodali dodatne vaje za raztezanje mecnih
misic ter tetiv. Dve tretjini igralcev je upo-
rabilo zunanjo oporo, samo 10,8 % igralcev
pa je zamenjalo obutev. Najvecji dejavnik
tveganja za poskodbo gleznje je pretekla
poskodba. Kosarkarji in kosarkarice, ki so
imeli Ze poSkodovan gleZenj, so imeli po-
vecano tveganje za ponovno poskodbo
kar za petkrat. Naslednji dejavnik tveganja
za poskodbo gleznja je neprimerna obutey,
in sicer tak$na z zra¢nimi celicami v predelu
pet. Igralci, ki so imeli taksno obutey, so bili
4,3-krat bolj dovzetni za poskodbo gleznja.
Tretji najvecji dejavnik za poskodbo gle-
Znja je slabsi protokol ogrevanja oziroma
neustrezno ogrevanje. Igralci, ki so izved|i
ustrezno ogrevanje s zadostnimi vajami za
razteg gleznja, so imeli manjse tveganje
za nastanek poskodbe (McKay idr, 2010).
Raziskava (Baumhauer, Alosa, Renstorm,
Trevino in Beynnon, 1995) je med drugim
ugotovila, da imajo osebe s slabso mocjo
peronalnih misic visje tveganje za poskod-
be gleznja. Prav tako je tukaj pomembno
razmerje misic evertorjev ter invertorjev,
ki so pomembne za stabilizacijo sko¢nega
sklepa pri hoji, teku in razli¢nih pristankih.
Pomembna je tudi ustrezna gibljivost,
predvsem dorzalne fleksije stopala ter ne-
katere anatomske znacilnosti gleznja.



Poskodba prednje krizne vezi

Poskodba prednje krizne vezi je ena izmed
hujsih poskodb, ki lahko doleti ko3arkarja
ali kosarkarico. Incidenca poskodb prednje
krizne vezi v kosarki v NCAA ligi je bila med
leti 1999 in 2004 17 poskodb na 100.000
udeleZb na treningu ali tekmi. Druge raz-
iskave kaZejo, da je incidenca poskodb
prednje krizne vezi 7 % vseh poskodb v
Avstraliji oziroma 10,6 % vseh poskodb v
Kanadi (Singh, 2017). Zenske na sploh bolj
podvrzene poskodbi prednje krizne vezi
kot moski. Ena izmed hipotez za to pravi,
da so Zenski hormoni, predvsem estrogen,
odgovorni za relaksacijo mehkih tkiv, kar
lahko pomeni vecje tveganje za nastanek
poskodbe prednje krizne vezi. Zenske ima-
jo tudi $irSo medenico in vecji Q kot, kar
lahko povzroca valgus kolena in nestabilen
poloZaj (Boden, Griffin in Garrett, 2015).

Med okolijske dejavnike tveganje za po-
skodbo prednje krizne vezi spadajo ne-
ravna ali drseca podlaga, taktika tekme in
obutev. Za prevencijo poskodbe je zelo
pomembna dobra rekrutacija motori¢nih
enot. Tukaj je pomembno ugodno soraz-
merje misi¢nih skupin okoli kolena, pred-
vsem zadnje loze in Stiriglave stegenske
misice. Ti dve migi¢ni skupini sta najbolj od-
govorni za ugodno stabilizacijo kolenskega
sklepa pri pristankih, teku ter spremembah
smeri, ki so zelo pogosti pri kosarkarski igri.
Pomembna je tako koncentri¢na kot eks-
centri¢cna moc¢ teh misi¢nih skupin (Boden
idr,, 2015).

Vecina poskodb prednje krizne vezi je ne-
kontaktne narave, mehanizmi nastanka
poskodbe pa so razli¢ni. Najpogostejsi me-
hanizem nastanka poskodbe je pristanek
na stopalo pri 21 stopinjski fleksiji kolena,
koleno pa je v valgus poloZaju. Veliko po-
sameznikov je pri nekontaktni poskodbi
prednje krizne vezi blizu nasprotnika, kar
pomeni, da je lahko igralcu nasprotnik po-
rusil koordinacijo ali gibalni vzorec (Boden
idr, 2013).

Rehabilitacija po poskodbi krizne vezi lah-
ko poteka operativno ali konzervativno.
Vecina kosarkarjev in kosarkaric se odloci
za operativno zdravljenje z rekonstrukcijo
prednje krizne vezi, saj so gibalne zahteve
kosarke velike. Rehabilitacijo lo¢imo na pre-
doperativno ter post operativno vadbo. V
predoperativni vadbi je glavni cilj krepitev
in simetrija misi¢nih skupin, predvsem 3ti-
riglave stegenske misice in zadnje loZe, ter
zmanjsanje izliva. Post operativna vadba je
bolj zahtevna in dolgotrajnejsa ter zahteva

pomoc specialistov tako s stroke medicine,
fizioterapije ter kineziologije. Rehabilitacija
traja tudi do 12 mesecev (Biggs, Jenkins,
Urch in Shelbourne, 2009).

Poskodba meniskusov

Poskodbe meniskusov so med pogostejsi-
mi poskodbami med mladimi $portniki. V
raziskavi (Zedde, Mela, Del Prete, Masia in
Manunta, 2014) so ugotovili, da so te po-
skodbe pogostejse v Sportnih igrah, ker so
tam prisotna gibanja kombinacije kompre-
sije in rotacije kolenskega sklepa. Yeh, Star-
key, Lombardo, Vitti in Kharrazi (2012) so
ugotovili 129 izoliranih poskodb meniskusa
v 21 NBA sezonah, od tega je bilo 59,7 %
poskodb lateralnega meniskusa ter 40,3 %
poskodb medialnega meniskusa. Kosarkar-
ji, mlajsi od 30 let, in tisti, ki so imeli indeks
telesne mase visji kot 25, so bili bolj pod-
vrzeni poskodbam meniskusa. Poskodbe
meniskusa se lahko zdravijo konzervativno
ali operativno. Konzervativno zdravljenje
meniskusa pride v postev, v kolikor je na-
trganina meniskusa manjsa od 10 mm, a
kljub temu Se koSarkarji ter koSarkarice raje
odlocajo za operativno zdravljenje zaradi
samih gibalnih zahtev kosarkarske igre.

Cas do povratka k igranju je podoben pri
poskodbi medialnega in lateralnega meni-
skusa, in sicer od 40,9 do 89,5 dni. Raziskave
tudi potrjujejo, da se kosarkarjeva zmoglji-
vost in ucinkovitost po poskodbi in ustre-
zni rehabilitaciji meniskusov ni zmanjsala
(Yeh idr, 2012).

Patelarna tendinopatija
Patelarna tenidinopatija ali skakalno kole-
no je najpogostejsi preocbremenitveni sin-
drom kolena pri kosarkarjih in kosarkaricah.

Raziskava (Zwerver, Bredeweg in Akker-
-Scheek, 2011) je ugotavljala prevalenco
patelarne tendinopatije v razli¢nih $portih
in ugotovila, da je kosarka na tretjem mestu
s prevalenco 11,8 % takoj za odbojko in ro-
kometom. Povprecno trajanje poskodbe je
18,9 mesecev, saj gre za preobremenitveni
sindrom, katerega zdravljenje je precej dol-
gotrajno, pogosto pa tudi neuspesno, zato
je pri tej poskodbi preventiva Se vec¢jega
pomena.

Slika 2 (Hadzi¢ in Dervisivi¢ 2006) prikazuje
tipi¢en primer nastanka preobremenitve-
ne poskodbe. Poskodba se razvija ze veliko
prej, preden se pojavi bolecina. Pri taksni
poskodbi so prisotne degenerativne spre-
membe tkiva, ne pa vnetje. Sportnik zacuti
manjso bolecino, ne preneha s trenaznim
procesom ter ob tem ne poskrbi za svojo
poskodbo. Kasneje, ko se stanje zopet po-
slabsa, se Sportniki odlocijo poiskati pomoc
profesionalcey, kar ponavadi pospesi zdra-
vljenje poskodbe.

Dejavniki tveganja za nastanek patelar-
ne tendinopatije so razli¢ni. V literaturi se
najpogosteje omenijajo razli¢ni skoki, ki so
prisotni v koSarkarski igri. S ponavljajocimi
skoki in pristanki se v tetivah zacenjajo mi-
kroposkodbe, ki so prisotne tudi v misicah.
Te mikroposkodbe izzovejo obnovitev in
zadebelitev tkiva. Prepogoste obremenitve
pa onemogocajo tkivu ustrezno obnovitev
in tako lahko pride do preobremenitvenih
sindromov (Ambroz, 2018). Med ostale de-
javnike tveganja Stejemo tudi spol (moski
bolj podvrzeni poskodbam kot zenske),
starost in morfoloske znacilnosti, kot so Q
kot ter lokacija patele. Vecina literature tudi
omenja, da se tveganje patelatne tendino-
patije poveca pri posameznikih, ki imajo
omejeno dorzifleksijo gleznja, fleksijo kole-
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Slika 2. Primer nastanka preobremenitvenega sindroma (Hadzi¢ in Dervisevic, 2006).
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na ter fleksijo kolka. Posamezniki, ki imajo
ustrezno gibljivost dorzifleksije gleznja (vec
kot 36,5 stopinj), imajo le 2 % moznosti, da
razvijejo tendinopatijo, zato je ustrezen tre-
ning gibljivosti zelo pomemben v progra-
mih preventive pred tendinopatijo (Back-
mann in Danielson, 2011).

Za rehabilitacijo pri preobremenitvenem
sindromu patelarne tendinopatije se naj-
pogosteje omenja ekscentricna vadba,
podoben ucinek pa ima vadba dvigovanja
velikih bremen. Za doseganje ucinkov z
obema nacinoma rehabilitacije je potreb-
na progresivna vadbe, ki traja minimalno
tri mesece (Malliaras, Rodriguez Palomino
in Barton, 2018).

Drugi preobremenitveni sindromi
kolenskega sklepa

Pri ko3arki se sicer v manjsi meri pojavlja-
jo tudi drugi preobremenitveni sindromi,
med katerimi sta najpogostejsa Osgood-
-Schlatterjeva bolezen ter Sinding-Larson-
-Johannson sindrom. Osgood-Schlatter-
jeva bolezen je osteonhondroza tibialne
gr¢avine. To se pojavlja pri otrocih in mla-
dostnikih, predvsem pri tistih, ki pospese-
no rastejo. Ima vec dejavnikov za nastanek,
vendar sta znanstveno potrjena le gene-
tika ter anatomska oblika kosti. Pri otro-
cih je pomemben dejavnik za razvoj tega
sindroma prekomerna telesna aktivnost
ter preobremenitev. Predvsem so kriti¢ne
aktivnosti, kjer prihaja do ekscentricnega
gibanja, torej tek, skoki in upogibi kolena.
Sinding-Larson-Johannson sindrom  tudi
spada med osteonhondroze ter prav tako
prizadene otroke in mladostnike. Fantje
med 10 in 14 letom so $e bolj izpostavljeni
tem sindromu. Simptomi so zelo podobni
Osgood-Schlatter sindromu, le da so po-
stavljeni visje na patelarnem ligamentu ter
prizadenejo mladostnike v zgodnejsih letih
(Miller in Thompson, 2014).

Poskodbe dimelj

Poskodbe dimelj so tudi pogoste v kosar-
karskem svetu, saj prihaja do vecravninske-
ga gibanja in hitrih pospesevanj ter Sprin-
tov. Incidenca poskodb dimelj v kosarki je
11,5 % od vseh poskodb (Orchard, 2006).
Najveckrat gre za poskodbo primikalk kol-
ka oziroma adduktorjev in njihovih tetiv,
na udaru pa je lahko tudi poskodba misice
upogibalke kolka oziroma iliopsoas. Meha-
nizem nastanka poskodba v dimljah pona-
vadi nastane med hitrimi spremembami
smeri ter hitrimi gibi nog proti uporu. V 39
% nastanejo kot posledica nenadnih en-
kratnih gibov, v 61 % pa kot posledica vsa-

kodnevnih obremenitev. Vecina poskodb
dimelj je nekontaktne narave. Glede na to,
da gre za preobremenitveni sindrom, je za
zdravljenje poskodbe v dimljah smiselna
krepitev misic adduktorjev ter upogibak
kolka, tako koncentri¢no kot ekscentri¢no.
Lazje je prepreciti poskodbe v dimljah z
ustreznim ogrevanjem, krepitvijo in raz-
tezanjem misic, kot pa zdraviti poskodbo
(Spudi¢, 2015).

Karakteristike poskodb pri
kosarki

Akutne: kroni¢ne poskodbe

Obstaja malo raziskav, ki so preucevale inci-
denco kroni¢nih oziroma akutnih poskodb.
Na splodno pa velja, da je incidenca aku-
tnih poskodb pri kosarki visja od kroni¢nih.
Weir in Watson (1996) sta ugotovila, da je
razmerje akutnih proti kroni¢nih poskod-
bam 2,5 : 1 priirskih visoko$olskih u¢encih.
Podobno je bilo ugotovljeno v raziskavi
(Hickey, Fricker, McDonald, 1997) pri vrhun-
skih koSarkaricah v Avstraliji, in sicer je raz-
merje 1,66 : 1 v prid akutnim poskodbam.

Cas poskodbe

Raziskave potrjujejo, da je ¢as tudi pomem-
ben dejavnik poskodbe. Vedja verjetnost za
poskodbo nastane na koncu tekem ali v pr-
vem delu sezone. Raziskava o poskodbah
kolena pri koSarkaricah je pokazala, da je
vecina poskodb v prvem delu sezone (Wir-
tz, 1982). Ostale raziskave (Harmer, 2005)
potrjujejo, da je visja incidenca poskodb
v zadnji Cetrtini oziroma drugem polc¢asu
kosarkarske igre.

Situacija poskodbe

Tveganje za poskodbo v kosarki je vedje
v samem tekmovanju kot pa na treningu.
Raziskava pri otrocih 5-12 let je ugotovila,
da je vecina poskodb (90 %) nastalo med
kosarkarsko tekmo (Gutgesell, 1991). Razi-
skava priigralcih in igralkah, starih 6-18 let,
v Danskem $portnem klubu pa je ugotovila
razmerje poskodb 2,4 : 1 v prid poskodbam
na tekmi. Raziskava na visoko3olskih ko-
sarkarjih in koSarkaricah (Powell in Barber-
-Foss, 2000) je ugotovila razmerje poskodb
pri fantih 2,2 : 1 ter pri dekletih 2,1 : 1 v prid
poskodbam na tekmovanju. Dekleta so po
navadi bolj izpostavljena poskodbam na
tekmovanjih kot fantje.

Mehanizem poskodbe
Pri kosarkarski igri je vec situacij, ko lahko
pride do poskodbe, kot so kontakt z igral-
cem, med tekom, med metom na ko3,

med skokom za Zogo, med pivotiranjem
ali obracanjem, med borbo za izgubljeno
z0go ali med kontroliranimi gibalnimi vzor-
ci. Fantje so bolj podvrzeni poskodbam
med metom na kos, medtem ko so dekleta
bolj podvrzena poskodbam med vode-
njem Zoge. Vecina poskodb prednje krizne
vezi nastane brez kontakta (Harmer, 2005).

Dejavniki tveganja

Spol
Kosarkarice so bolj podvrzene poskodbam
kot kosarkarji, predvsem resnejsim po-
skodbam spodnjih udoy, kot so poskodbe
kolena in gleznja. Veliko raziskav sicer ni
ugotovilo statisti¢nih razlik med vso inci-
denco poskodb med moskimi in Zenskami,
vendar je Se vseeno ugotovilo vec poskodb
kolena in gleznja pri ko3arkaricah (Messina
idr,, 1999). Prav tako imajo kosarkarice vec
taksnih poskodb, katerih posledica je za-
kljucek tekmovalne sezone ter zahtevajo
operativno zdravljenje.

Starost

Raziskave so si rahlo konfliktne o ugotavlja-
nju vpliva starosti na epidemijo poskodb.
Yde in Nielsen (1990) sta ugotovila, da se
z viSanjem starosti igralcev in igralk povisa
tudi tveganje za nastanek poskodb, med-
tem ko DuRant idr. (1992) tega niso ugoto-
vili. Tveganje poskodb se naj bi sicer povi-
salo s pubertetnim razvojem in biolosko
starostjo. To je verjetno tudi vpliv tega, da
dlje, kot so igralci oziroma igralke v trena-
Znem procesu, bolj so izpostavljene obre-
menitvam v kosarki in zato je tudi tveganje
za nastanek poskodb visje. Med drugim se
igralci in igralke s starostjo tudi telesno in
gibalno bolj razvijejo, zato postanejo Vvisji,
hitrejsi, moc¢nejsi, kar pa pomeni tudi vecje
obremenitve na same sklepe in misicne
skupine (Harmer, 2005).

Psiholoske znacilnosti

Kljub temu da so psiholoske znacilnosti
zelo pomemben dejavnik na samo $por-
tno zmogljivost, obstaja malo raziskav, ki
so preucevale vpliv tega dejavnika na po-
javnost poskodb. V raziskavi so ugotavljali
vpliv psiholoskega stanja na pojavnost
poskodb pri kosarkaricah in ugotovili, da
so neposkodovane igralke imele boljSe pa-
rametre psiholoskega stanja, med drugim
visjo samozavest, boljso samopodobo ter
vecjo mero samokriti¢nosti (Harmer, 2005).

Tip igranja
Nekatere raziskave so ugotavljale tudi vpliv

nacina igre oziroma igranja na pojavnost
poskodb. Raziskava je ugotovila, da ima



igralec na igralnem mestu organizatorja
vecjo pojavnost poskodb kot igralec na
igralnem mestu krila ali centra. Igralci na
igralnem mestu organizatorja so bili bolj
podvrzeni poskodbam med samo tekmo,
medtem ko so imeli na treningih vigjo inci-
denco poskodb igralci na igralnem mestu
krila (Harmer, 2005).

M Asimetrije kot
dejavnik tveganja za
poskodbe

Asimetrija je po razli¢nih raziskavah so-
dec velik dejavnik za povecanje tveganja
za nastanek poskodb v kosarki, predvsem
zaradi zahtev ko3arkarske igre (pivotiranje,
spremembe smeri, zaustavljanja ter Sprinti).
Razmerje med mocjo in jakostjo ter rizikom
za nastanek poskodbe je povezano s tem,
da Sibkejsa misi¢na skupina ne mora razviti
ali absorbirati taksne sile kot mo¢nejsa mi-
si¢na skupina (Fort-Vanmeerhaeghe, Gual,
Romero-Rodriguez in Unnitha, 2016).

Primerjava unilateralnih misi¢nih sposob-
nosti spodnjih ekstremitet je pomembna
ocena, ki nam poda podatke, povezane
s Sportno zmogljivostjo, preventivo po-
skodb, rehabilitacijo in povratkom v $port
(Fort-Vanmeerhaeghe idr, 2016). Razvoj asi-
metrij je lahko povezan z razli¢nimi dejavni-
ki, med katere spadajo pretekla poskodba,
enostranske oziroma specifi¢ne obremeni-
tve Sporta, razlike v razvoju kostnega siste-
ma, ziv¢ne inervacije ter tezave z misi¢no
aktivacijo (McElveen, Riemann in Davies,
2010). Ko govorimo v asimetriji, je najbolje
lociti spodnje okoncine na dominantno in
nedominantno. V literaturi je domanintna
noga definirana kot noga, s katero $portnik
brcne, kljub temu da je v kosarki ponavadi
odrivna noga nasprotna.

V raziskavi (DerviSevi¢, Radjo, Dervisevic
in HadZi¢, 2015) so ugotovili, da visje razli-
ke v maksimalni jakosti iztegovalk kolena,
merjenih z izokineti¢no napravo, pomenijo
tudi visje tveganje za razvoj patelarne ten-
dinopatije na Sibkejsi nogi. Znotrajmisi¢na
asimetrija je ponavadi vecja pri Zenskih
Sportnicah v povezavi z mocjo, koordina-
cijo in kontrolo gibanja. Posledica tega, je
ve¢ poskodb kolena in gleznja pri Zenskah
(Fort-Vanmeerhaeghe idr, 2016). Vecina
raziskav potrjuje, da so asimetrije, vecje kot
15 % v modi, kontroli gibanja, koordinaciji
in ravnotezju spodnjih okoncin, predvsem
misic iztegovalk in upogibalk kolena, dejav-
nik tveganja za poskodbo slabse okoncine

(Braci¢, Hadzi¢ in Erculj, 2008). Poleg ome-
njenih gibalnih sposobnosti je pomembna
tudi simetrija gibljivosti spodnjih okoncin.
Asimetrije gibljivosti lahko vodijo do ne-
pravilnih gibalnih vzorcev, kar lahko tudi
poveca tveganje za nastanek poskodbe.
Raziskava (Daneshjoo, Rahnama, Halim Mo-
khtar in Yusof, 2013) navaja, da slaba giblji-
vost kolka vodi v povecanje tveganje tezav
s kolenom. V raziskavi (Lin, Liu, Hsieh in Lee,
2006) poudarjajo pomembnost ugodnega
razmerja misic evertorjev in invertorjev sto-
pala. Invertorji stopala morajo biti mo¢nejsi
kot evertorji, saj je lahko v nasprotnem pri-
meru povecanje tveganje za nastanek zvi-
nov gleznja, ki so najpogostejsa poskodba
v kogarki. Ce invertorji niso dovolj mo¢ni se
ob mocnejsem kontaktu stopala s podlago
raztegnejo lateralni ligamenti gleZnja in
tako pride do everzijskega zvina gleznja.

Diagnostika asimetrij v kosarki

Izokineti¢ne meritve jakosti v
kolenskem sklepu

Za merjenje koncentri¢ne in ekscentirc-
ne jakosti misi¢ kolenskega sklepa je zlati
standard izokineti¢no testiranje z dina-
mometrom. Izokineti¢no testiranje nam
da podatke o maksimalnem navoru, ki ga
misica doseze. Lahko dobimo podatke o
maksimalnem navoru koncentri¢ne ter
ekscentricne moci prednje stiriglave ste-
genske misice ter misice zadnje loZe pri
konstantni hitrosti. Ti podatki so normali-
zirani glede na merjencevo telesno tezo.
Poleg tega dobimo iz meritev tudi podatke
o asimetriji o misi¢ni jakosti. Ko govorimo
o absolutni misi¢ni asimetriji, govorimo
0 razmerju iste misi¢ne skupine na levi in
desni nogi (npr. razmerje med maksimal-
no misi¢no jakostjo leve stiriglave stegen-
ske misice ter desne Stiriglave stegenske
misice). Razlike v asimetriji nad 10 % lahko
pomenijo ze povisano tveganje za nasta-
nek poskodb kolenskega sklepa, medtem
ko naj bi razlike znotraj 10% pomenile le
fiziolosko razliko v jakosti misi¢nih skupin.
Poleg absolutnih vrednosti in razmerij jako-
sti nam izokineti¢ne meritve dajo podatke
o medmisi¢nih razmerjih in ravnovesju, ki
je zelo pomembno pri preventivi pred po-
Skodbam kolenskega sklepa. V praksi tukaj
govorimo o razmerju maksimalne kon-
centir¢ne jakosti med stiriglavo stegensko
misico ter misico zadnje loze ali pa koncen-
tricno mogjo stiriglave stegenske misice ter
ekscentricno moc¢jo zadnje loze. Slednje
razmerje naj bi bolj ponazarjalo realne
odnose teh misi¢nih skupin pri stabilizaciji

kolenskega sklepa pri razli¢nih gibanijih, ki
50 pogosti v kosarki (pristanki, spremembe
smeri, zaustavljanja ...). Poleg medmisi¢nih
in absolutnih razmerij lahko izratunamo
tudi znotraj misi¢na razmerja. Tukaj govo-
rimo o maksimalnem navoru ekscentri¢ne
in koncentri¢ne modi iste misi¢ne skupine.
V praksi mora biti ekscentri¢na jakost visja
kot koncentri¢na, tako pri Stiriglavi ste-
genski misici kot tudi misici zadnje loze,
saj ima funkcijo predvsem pri stabilizaciji
kolenskega sklepa ob nestabilnih pogojih
(Bracic¢ idr, 2008). Izokineti¢ne meritve se
ponavadi izvajajo v odprti kineti¢ni verigi,
ki je manj specificna Sportnim zahtevam
v kosarki, prav tako pa je na izokineti¢nih
napravah nemogoce izvesti ekscentri¢no-
-koncentri¢na gibanja, ki so v kosarki ena
izmed glavnih gibalnih akdij.

Slika 3. Meritev jakosti iztegovalk in upogibalk
kolena na izokineti¢nem dinamometru (osebni
arhiv).

Slika 3 prikazuje meritev maksimalne jako-
sti upogibalk in iztegovalk kolena na izoki-
neti¢nem dinamometru. Izokineti¢ni dina-
mometer ima vec opor, ki so namenjene
fiksaciji merjenca ter zanesljivosti meritev.

Meritve odrivhne moci

Bolj ugodna in $portno specifi¢na resitev
za merjenje asimetrij ter bilateralnih razlik
je meritev odrivne moci. Odrivna mo¢ je
ugodnejsa ter bolj optimalna za merjenje
kosarkarjev, hkrati pa vsebuje ekscentri¢no-

105




SPO

-koncentri¢no fazo gibanja, ki je direktno
povezana z razvojem eksplozivne modi, ki
je objektiven pokazatelj Sportnikove uspe-
$nosti. Obstaja veliko razli¢cnih testiranj
skokov, ki ocenjujejo unilateralno asime-
trijo v eksplozivni modi. Kosarka je $port, ki
poteka v treh ravninah in kjer sta hitrost in
agilnost zelo pomembni, zato je smiselna
evalvacija skokov v horizontalni, vertikalni
in lateralni smeri. (Fort-Vanmeerhaeghe
idr,, 2016).

Vertikalni skoki

Za najbolj natan¢ne in objektivne meritve
enonoznih vertikalnih skokov je potrebna
uporaba pritiskovne plos¢e, saj nam sama
visina skoka ne da dovolj informacij o sa-
mih bilateralnih razlikah. Pritiskovna plosca
nam poleg podatka o visini skoka da tudi
podatek o pospesku, startni moci, razmer-
ju pospeska v prvi in drugi polovici skoka,
kontaktnem casu, ¢asu do dosega maksi-
malne sile in $e mnogo drugih. Za obdela-
vo podatkov pri unilateralnih skokih se naj-
bolj pogosto uporabljajo parametri visine
skoka, pospeska in ¢asa. V praksi se najbolj
uporablja enonozni skok z nasprotnim gi-
banjem, saj je tehnika tega skoka lazja kot
pri skoki iz pol¢epa. Bilateralne razlike zno-
traj 15 % naj bi bile sprejemljive, medtem
ko razlike, vecje od 15 %, povisajo tveganje
za nastanek poskodb spodnjih udov (McEl-
veen idr, 2010). Zaradi tezje izvedbe eno-
noznih vertikalnih skokov se lahko uporabi-
jo tudi sonozni vertikalni skoki na bilateralni

Slika 4. Meritev odrivne moci na bilateralni priti-
skovni plosci (osebni arhiv).

106

pritiskovni plos¢i, ki nam da tudi podatek o
razmerju med odrivom in pristankom med
nogama, o startnem intervalu, pospesku,
Casu ter sili pristanka. Na taksni pritiskovni
plos¢i se lahko izvedejo razli¢ni vertikalni
skoki, najbolj pogosto uporabljeni pa so
globinski skoki z razli¢nih visin, skok iz pol-
Cepa ter skok z nasprotnim gibanjem. Varna
meja pred povecanim tveganjem za nasta-
nek poskodb naj bi bila do 15 % bilateralnih
razlik (Kambi¢, Stepisnik, ZdolSek in Erculj,
2016).

Slika 4 prikazuje sonozni skok iz pol¢epa
na bilateralni pritiskovni plos¢i. Bilateralna
pritiskovna plos¢a nam da podatke o raz-
merju med silo in pritiskom leve ter desne
noge pri razli¢nih vertikalnih skokih.

Horizontalni skoki

Med bolj pogosto uporabljenimi horizon-
talnimi skoki, ki merijo asimetrije spodnjih
okongin, je enonozni skok ali troskok iz me-
sta. Ta test je pokazatelj moci, koordinaciji
in stabilnosti sklepov spodnjih okoncin,
hkrati pa je zelo enostaven za izvedbo, saj
zanj ne potrebujemo veliko ¢asa in pripo-
mockov. Ponavadi se uporablja kot diagno-
stika za vracanje v $port po neki poskodbi
spodnjega uda (npr. po rehabilitaciji pred-
nje krizne vezi), pri neposkodovani popu-
laciji pa je dober napovednik za povisanje
tveganja za poskodbe, in sicer naj bi bila
noga, ki doseze slabso razdaljo (vsaj za 15
%), bolj podvrzena poskodbam spodnjih
udov. Enonozni horizontalni skoki so zane-
sljivi in veljavni testi v literaturi (Hamilton,
Shultz, Schmitz in Perrin, 2008). V raziskavi
Hamilton idr, 2008 so ugotovili tudi visoko
korelacijo med enonoznim troskokom iz
mesta in ostalimi testi maksimalne jakosti
tako iztegovalk kot tudi upogibalk kolena
merjene na izokineti¢ni napravi. Prav tako
je bila ugotovljena dobra korelacija med
enonoznim horizontalnim skokom in ver-
tikalnimi skoki, kar pomeni tudi povezavo
z eksplozivno mocjo spodnjih okoncin. Ni
bilo ugotovljene nobene povezave z bi-
lateralnimi testi ravnotezja in enonoznim
horizontalnim troskokom.

Na Sliki 5 je prikazan test enonoznega ho-
rizontalnega troskoka. Razmerje med raz-
daljo skoka z levo in desno nogo mora biti
znotraj 15 % razlike. V kolikor je razmerje
vecje od 15 %, pomeni, da ima merjenec
povecano tveganje za nastanek poskodbe
slabsega spodnjega uda.

Testiranje gibljivosti

Gibljivost lahko merimo na vec razli¢nih na-
¢inov, najbolj pogost nacin v praksi pa so
standardizirani testi gibljivosti. Za natanc-
no merjenje gibljivosti je potrebna upora-
ba goniometra. Z goniometrom merimo
obmodje giba, ki ga je merjenec sposoben
izvesti v posameznem sklepu in se izraza
v kotnih stopinjah. Pri tem opazujemo raz-
merja istih misi¢nih skupin na levi in desni.
Razlika vec kot 15 % v meritvi gibljivosti je
oznacena kot asimetrija in povecano tve-
ganje za nastanek poskodbe (Lin, Liu, Hsieh
in Lee, 2006). Za meritve gibljivosti kosar-
karjev je najbolj smiselna izvedba testov
gibljivosti kolka, kolena in gleznja.

M Zakljucek

Kosarka je Sport hitrih, nenadnih spre-
memb smeri, zaustavljanj, Sprintov, skokov
in doskokov. Zaradi narave in gibalnih zah-
tev te Sportne igre je tudi incidenca po-
skodb, predvsem spodnjih okoncin velika.
Najpogostejse a hkrati tudi najbolj mile po-
skodbe so zvini gleznja. Od hujsih poskodb
pa previaduje poskodba prednje krizne
vezi, ki je Se pogostejsa pri koSarkaricah.
Pri koSarkarjih in kosarkaricah so pogosti
tudi preobremenitveni sindromi kolena in
kolka.

Dejavniki tveganja za nastanek poskodb
pri kosarki so razli¢ni. Lahko so anatomski,
zunanji ali pa notranji. Cas tekmovanja, si-
tuacija, spol, starost, psiholoske znacilnosti
posameznika in igralno mesto so vse de-
javniki, ki lahko vplivajo na nastanek po-
skodbe. Med pomembnejse dejavnike pa
sodijo tudi asimetrije v moci, koordinaciji,
ravnotezju in gibljivosti. Lo¢imo standar-

Slika 5. Izvajanje testiranja horizontalnega enonoznega troskoka (osebni arhiv).



dne asimetrije (med isto misi¢no skupino
na dveh okoncinah), medmisi¢ne asimetrije
(med antagonistom ter agonistom) ter zno-
trajmisi¢ne asimetrije (med ekscentri¢no in
koncentri¢no mogjo iste misi¢ne skupine).
Asimetrije nad 10 % oziroma nad 15 % naj
bi povecale tveganje za nastanek poskodb
spodnjih okoncin. Za objektivno merjenje
asimetrij lahko uporabimo razli¢ne dia-
gnosti¢ne postopke, od katerih ima vsak
pozitivne in negativne lastnosti. Za vse
asimetrije v kolenskem sklepu je zlati stan-
dard izokineti¢ni dinamometer, medtem ko
lahko z razli¢nimi vertikalnimi in horizontal-
nimi skoki dobimo bolj specificne pogoje
kosarkarske igre ter bolj specifi¢na razmerja
asimetrij.

Z namenom objektivnega ugotavljanja
vpliva razli¢nih asimetrij, kot so asimetrije
gibljivosti med misi¢nimi skupinami kole-
na, kolka in gleznja, medmidi¢ne ali zno-
trajmisi¢cne asimetrije maksimalne jakosti
moci upogibalk in iztegovalk kolena ter
asimetrije razlicnih horizontalnih in verti-
kalnih skokov na poskodbe spodnjih udov
pri kosarkarjih in kosarkaricah namerava-
mo v prihodnje izvesti raziskavo, v kateri
bi s primernimi testi ugotavljali asimetri-
je igralcev in igralk ter spremljali njihovo
pojavnost poskodb dlje ¢asa. Na ta nacin
bi lahko potrdili, katere asimetrije so vedji
dejavnik tveganja za nastanek poskodb pri
koSarkarjih in ko3arkaricah, ter lazje obliko-
vali preventivne programe za preprecitev
teh poskodb in tako dodali $e prakti¢no
vrednost raziskave.
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Ko je za odpravljanje bolecine v rami
potreben drugacen pristop: studija primera

Izvlecek

Funkcionalni subakromialni utesnitveni sindrom je pogosta teza-
va $portnikov v disciplinah, ki zahtevajo pogosto gibanje rok nad
ramensko osjo. Za uspesno rehabilitacijo je potrebno ugotoviti
primarni vzrok tezav, kar omogoca primerno zdravljenje.

27-letni odbojkar je navajal znake in simptome znacilne za funk-
cionalni subakromialni utesnitveni sindrom. Klini¢ni pregled vra-
tne hrbtenice in ramenskega obroca je nakazoval, da je za Sibkost
misic rotatorne mansete odgovorna predvsem utesnitev Zivéne
korenine C5 v vratni hrbtenici.

Znaki in simptomi subakromialnega utesnitvenega sindroma so
izzveneli neposredno po izvedbi retrakcije vratne hrbtenice in re-
trakcije vratne hrbtenice z ekstenzijo.

V predstavljenem primeru je bila Sibkost misic supraspinatusa in
infraspinatusa povezana s klini¢nimi znaki utesnitve Ziv¢ne kore-
nine C5. Iz tega lahko zaklju¢imo, da je bila najverjetneje vratna
hrbtenica odgovorna za nastanek bolecine in slabe funkcije ra-
menskega sklepa, kar je povzrocilo nastanek znakov in simpto-
mov funkcionalnega utesnitvenega sindroma. V prihodnje bi bilo
potrebno podrobneje raziskati povezave med funkcijo vratne hrb-
tenice in rame.

Klju¢ne besede: vratna hrbtenica, funkcionalni utesnitveni sindrom,
miice rotatorne mansete.

When shoulder problems require different approach: a case study

Abstract

Functional subacromial impingement syndrome is a common problem in overhead sporting activities. Impaired rotator cuff func-
tion is often challenged by finding a primary driver and designing appropriate rehabilitation program.

A 27-year old male volleyball player presented to the clinic with signs and symptoms of a functional subacromial impingement
syndrome. After clinical examination of cervical spine and shoulder, it appeared that cervical spine, more specifically C5 miotome
was the cause of rotator cuff weakness.

After initial treatment of retraction and retraction with extention exercises a volleyball player presented with a rapid recovery of
shoulder function and pain.

Weakness of supraspinatus and infraspinatus apear to be due to the C5 nerve root compression, therefore suggesting that cervi-
cal spine was the cause of pain and weakness in the shoulder producing signs and symptoms of functional subacromial impinge-
ment syndrome. Future research should objectively and more thoroughly address the relationship between cervical spine and
shoulder function.

Keywords: cervical spine, functional subacromial impingement syndrome, rotator cuff function.
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H Uvod

V $portnih disciplinah, kot so plavanje, od-
bojka, rokomet in druge, pogosto prihaja
do velikega $tevila hitrih gibov nad visino
ramenske osi, kar lahko povzroca subakro-
mialno utesnitev ramenskega sklepa (Ed-
monds in Dengerink, 2014; Rupp, Bernin-
ger in Hopf, 1995). Poslabsana mehanika
ramenskega sklepa lahko zmanjsa prostor
med glavico humerusa in korakoakromi-
alnim lokom in pri tem utesnjuje ter po-
skoduje med njima lezece strukture. Te so
lahko subakromialna burza, tetive rotator-
ne mansete in dolga glava bicepsa brachii,
odvisno od tehnike gibanja, ki jo zahteva
posamezna Sportna disciplina (Bigliani in
Levine, 1997).

Na razvoj subakromialnega utesnitvenega
sindroma vplivajo Stevilni dejavniki, ki se
v osnovi delijo na zunanje in notranje de-
javnike. Med zunanje dejavnike Stejemo
posebnosti v obliki kostnih struktur, kot sta
kljukasta oblika akromiona tipa 3 in kostni
izrastki na distalnem delu klavikule, ki so
usmerjeni v subakromialni prostor. Doda-
tno lahko subakromialno utesnitev pov-
zro¢i ovojnica glenuhumeralnega sklepa
preko mehanizmov zakré¢enosti posterior-
nega dela kapsule ali generalne laksnosti
kapsule. Zakréenost posteriornega dela
kapsule poveca translacijo anteriornega
dela glavice humerusa proti korakoakro-
mialnemu loku med elevacijo ramenskega
sklepa (Page, 2011; Tyler, Nicholas, Roy in
Gleim, 2000). Generalna laksnost kapsule,
predvsem pri Sportih, ki vsebujejo gibanje
rok nad glavo, vpliva na spremenjeno me-
haniko zaradi kompenzacij in subluksacijo
glenoida, ki lahko povzro¢i utesnitev zgoraj
leZecih struktur.

Za notranje dejavnike je znacilno, da izha-
jajo iz spremenjenih togostnih lastnosti
mehkotkivnih struktur, predvsem tetiv, vezi
in ovojnice, in lahko povzrocajo utrudlji-
vost ali Sibkost rotatorne mansete (Bigliani
in Levine, 1997). Obremenjevanje tetiv in
vezi med ponavljajocimi hitrimi gibi in kon-
trakcijo misic rotatorne mansete lahko med
gibi nad ramensko osjo vodijo v njihovo
preobremenitev. Poslabsana funkcija misic
rotatorne mansete, ki je posledica asimetrij
in deficitov v moci, misi¢ne vzdrzljivosti ali
celo poskodbe, lahko povzroli prekomer-
no superiorno translacijo humerusa med
elevacijo rame in posledi¢no povzroca
glenohumeralno utesnitev. Taksen upad
dinami¢ne stabilnosti glenohumeralnega
sklepa in prekomerna superiorna translacija
glavice humerusa proti korakoakromialne-

mu loku je bil v litaraturi opisan kot funk-
cionalna utesnitev (Page, 2011). Za funkcio-
nalno subakromialno utesnitev je znacilno,
da simptomi izginejo, ko se odpravijo funk-
cionalni deficiti in ko se ponovno vzpostavi
normalna dinami¢na stabilnost glenohu-
meralnega sklepa (Kelly, Wrightson in Me-
ads, 2010).

Vzroki Sibkosti midic rotatorne mansete
pri zgoraj opisanih Sportnih disciplinah so
lahko: (i) Sibkost, ki je posledica preobre-
menitvene poskodbe, (i) inhibicija misic
kot posledica bolecine in (iii) disfunkcija
ob-lopati¢nih misic. Ob prisotnosti slednje
lahko pride do preobremenitve misic ro-
tatorne mansete zaradi spremenjenega
obsega gibanja, v katerem je obremenjena
rama in posledi¢no dolzine, pri kateri so
misice rotatorne mansete obremenjene. To
pomeni, da se spremeni odnos sila-dolzi-
na, predvsem v smeri podaljsanja dolZine
misice ob najvecji obremenitvi (Bigliani in
Levine, 1997).

Kadar diagnosticiramo vzroke za nastanek
bolecin in tezav v rami, je pomembno do-
bro preveriti pridruzene tezave oziroma
razmisljati o rami kot sekundarni tezavi.
Sibkost misic rotatorne mansete je lahko
pogosto posledica kompresije vratnih Zive-
nih korenin, kar lahko vodi v razvoj funkci-
onalnega subakromialnega utesnitvenega
sindroma.

Pri vseh vzrokih Sibkosti misic rotatorne
mansete in funkcionalnega utesnitvenega
sindroma so klini¢no prisotne: (i) bolecina
v rami, ki se stopnjuje ob aktivnosti nad vi-
$ino ramenske osi, (i) pasivna gibljivost je
v mejah normale, (jii) znacilen bolecinski
lok v gibu abdukcije, ki se navadno poja-
vi med 60 °-120° ter (iv) izzvana bolecina
med izometri¢nim naprezanjem  proti
manualnemu uporu v smeri abdukcije in
ali zunanje rotacije (Michener, Walsworth,
Doukas in Murphy, 2009). Kadar ni mogo-
Ce z gotovostjo potrditi subakromialnega
utesnitvenega sindroma, je potrebno upo-
rabiti veljavne teste ortopedske manualne
medicine, med katerimi so pomembnejsi
Neersov utesnitveni test, Hawkins-Kenne-
dy-ijev test in Jobov test (Park, Yokota, Gill,
El Rassi in McFarland, 2005).

Konzervativna terapija za odpravljanje
funkcionalnega subakromialnega utesni-
tvenega sindroma je najpogosteje usmer-
jena v izogibanje gibanjem, ki provocirajo
simptome, ohranjanju pasivne gibljivosti
ramenskega sklepa in postopnem pridobi-
vanju moci in vzdrzljivosti misic rotatorne
mansete. Namen je odpraviti negativne

dejavnike, kot so asimetrije v gibljivosti, po-
slabsan nadzor gibanja lopatice, togost po-
steriornega dela kapsule, slaba drza in sla-
ba tehnika gibanja rok nad ramensko osjo
(Michener, Walsworth, Doukas in Murphy,
2009).

V nadaljevanju je opisan primer mladega
odbojkarja, ki izkazuje znake in simptome,
znacilne za funkcionalni subakromialni
utesnitveni sindrom. Namen je predstaviti
njegovo anamnezo in izsledke pregleda s
pomocjo testov ortopedske manualne me-
dicine. Primarni dejavniki nastanka tezav z
ramo lahko izvirajo iz vratne hrbtenice,
kjer je subakromialni utesnitveni sindrom
sekundarnega pomena. Predstavljeno bo
klinicno razmisljanje, kako pristopiti k od-
pravljanju tezav predstavljenega primera.

M Opis primera

Sedemindvajsetletni odbojkar, ki igra na
polozZaju korektorja, je imel prisotno dis-
funkcijo in bolecino v obeh ramenih. Sam
je navajal, da je bil za nastanek tezav zelo
verjetno kriv trening dvigovanja utezi iz
preteklega dne, ki je bil del treninga v
pripravljalnem obdobju. V sklop treninga
s prostimi utezmi so bil vkljuceni: pocep
z olimpijskim drogom, elementi potega,
potiska s prsi in nekaj vaj za razvoj moci
zgornjih okoncin. Sportnik je navajal, da
bolecine ni obc¢util med izvajanjem vaj s
prostimi bremeni, a je vseeno menil, da je
bila bolecina povezana s treningom utezi.
Zanikal je predhodne bolecine v rami in
povezanost tezav zaradi igranja odbojke.
Ob pogovoru ni navajal nestabilnosti rame
ali parastezij v zgornjih okoncinah. Sportnik
ni imel opravljene slikovne diagnostike ali
drugih diagnosti¢nih testov, njegovo splo-
$no zdravje je bilo brezhibno.

M Opazovanje

Analiza drZe je pokazala anteriorni pomik
glave in vratu (anteriorni tilt), rahlo protrak-
cijo obeh ramen in poudarjeno torakalno
kifozo. V sagitalni ravnini ni bilo zaznati po-
membnih sprememb ali deviacij od nor-
malne drze.

M Klini¢ni pregled

Vratna hrbtenica, ramenski obro¢ in prsna
hrbtenica so bili pregledani skladno s smer-
nicami ortopedskih manualnih testov (Ber-
ry, 1983). Aktivni gibi vratne hrbtenice so
bili v vseh ravninah v mejah normale, z izje-
mo retrakcije in retrakcije z ekstenzijo, ki sta



bili omejeni. lzometri¢ni gibi vratne hrbte-
nice proti manualnim uporom so bili brez
posebnosti in niso izzvali bolecine. Bilate-
ralna aktivna abdukcija ramen je bila izve-
dena v obsegu 0-180°. Med koncentri¢no
in ekscentri¢no obremenitvijo je bil opazen
bolecinski lok med 80 * in 100 °. Pasivna gi-
bljivost ramenskega sklepa je bila polna s
kon¢nim kapsularnim vzorcem. Bilateralno
je bilo zaznati normalno gibljivost v smeri
notranje rotacije in povecano gibljivost v
smeri zunanje rotacije. Abduktorji in zuna-
nji rotatorji so bili med izometri¢nim na-
prezanjem $ibki. Vsi ostali gibi ramenskega
obroca proti uporu so bili ustrezno mocni
in neboleci. Testiranje togosti ligamentov
(anteriorni in posteriorni predal¢ni test) ni
pokazalo nestabilnosti glenohumeralnega
sklepa. Inferiorna translacija glenohumeral-
nega sklepa je bila preverjena s pomocjo
Sulkus znaka. Jobov, Hawkins-Kenedijev in
Neerov utesnitveni testi so bili vsi pozitivni
bilateralno.

M Zakljucki uvodnega
klini¢cnega pregleda

Postavljena je bila preliminarna diagnoza:
bilateralne tezave z ramo, ki jih je spremlja-
la zmanjsana mo¢ misic rotatorne mansete
(v ve¢ji meri supraspinatus kot infraspina-
tus). To naj bi povzrocilo funkcionalno ute-
snitev subakromialnega prostora pri aktiv-
nosti roke nad ramensko 0sjo, bolj izrazito
z uporabo dodatnega bremena.

Dodatno so bili preverjeni Se preostali
dejavniki, ki bi lahko prispevali k opisanim
tezavam. Zaradi slabe telesne drze in ome-
jene retrakcije in retrakcije z ekstenzijo so
bili napravljeni $e dodatni testi vratne hrb-
tenice kljub negativnim osnovnim testom.
Konec giba retrakcije vratne hrbtenice je bil
povezan s togostjo, ki se je zmanjsala po
3 serijah po 20 ponovitev retrakcije vratne
hrbtenice. Temu je sledila retrakcija izve-
dena do konca obsega giba s pridruzeno
ekstenzijo vratne hrbtenice, ki jo je ravno
tako spremljala togost. Tudi v tem primeru
je obcutek togosti popustil po 3 serijah 20
ponovitev. V obeh testih je bil po zacetni
ponovitvi testa izzvan obcutek togosti ob
kon&nem obsegu giba, ki je na koncu po-
pustil.

Ponoven pregled bilateralne aktivne ab-
dukcije v glenohumeralnem sklepu je po-
kazal odsotnost bolecinskega loka, kot je
bil opisan ob zacetnem testiranju. Jobov,
Hawkins-Kennedijev in Neerov test so bili
po tej intervenciji negativni. Izometri¢na

moc¢ ob bilateralni abdukciji in zunanji rota-
ciji v glenohumeralnem sklepu je bila nor-
malna in neboleca ob ponovnem pregle-
du. Pacient je nato izvedel 20 zaporednih
protruzij vratne hrbtenice do koncnega
obsega giba z namenom preverjanja po-
novnega pojavljanja prvotnih simptomov.
Protruzija je gib vratne hrbtenice, s katerim
se poudari anteriorni pomik glave (anterior-
ni tilt) (Slika 1) in gibanje nazaj v izhodis¢ni
polozaj. To gibanje je pacient izvedel poca-
si in ponavljajoce, da bi se preveril ucinek,
ki naj bi bil nasproten, kot ga je imel gib re-
trakcije vratne hrbtenice (Slika 2). Sportnik
med izvajanjem protruzije vratne hrbtenice
ni imel neprijetnih obcutkov, vendar so se
po zaklju¢enem testu vrnili simptomi, kot
so bolecinski lok, pozitiven Jobov test in
Sibkost abduktorjev in zunanjih rotatorjev
glenohumeralnega sklepa.

Po dodatnih 20 retrakcijah vratne hrbtenice
z ekstenzijo (Slika 3) so simptomi bilateral-
nega bolecinskega loka, pozitiven Jobov
test in poslabsana mo¢ abdukcije in zuna-
nje rotacije bilateralno ponovno izginili.

H Terapija

Sportniku so bila podana navodila za pra-
vilno gibanje vratne hrbtenice pri vsako-
dnevnih opravilih. Navodila so vsebovala
napotke za izboljSanje poloZajev, kot so:
sedenje, stojeci poloZaji in poloZaji pri spa-
nju s ciliem prepreciti iritacijo bolecine. Ob
obisku je Sportnik prejel navodila za izvaja-
nje kinezioterapevtske intervencije. Cilj in-
tervencije je bil postopno prepreciti slabo
drzo v anteriornem pomiku glave. Njegova
naloga je bila, da je moral $e isti dan vsa-
ki dve uri napraviti 15 ponovitev retrakcije
vratne hrbtenice in 15 ponovitev retrakci-
je z ekstenzijo do skrajnega obsega giba.
Naslednji dan je prisel na kontrolni pregled,
ki je pokazal odsotnost prvotnih teZav in
simptomov. Izboljsano stanje je bilo priso-
tno tudi po tednu rednega izvajanja zgoraj
omenjenih vaj.

B Konéna klini¢na
diagnoza

Kon¢na klini¢na diagnoza za predstavlje-
nega odbojkarja je bila: »bilateralne tezave
z rameni, ki so povezane s Sibkostjo misic
rotatorne mansete in so povzrocile funkci-
onalni subakromialni utesnitveni sindrom
med gibanji rok nad visino ramenske osi in
uporabo dodatnih bremenc. Glede na kli-
ni¢ni potek bi tezave lahko pripisovali slabi
drZi vratne in prsne hrbtenice in tem po-

Slika 1. Anteriorni nagib glave (vir avtorja).

Slika 2. Retrakcija vratne hrbtenice (vir avtorja).
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Slika 3. Retrakcija vratne hrbtenice z ekstenzijo
(vir avtorja).

vezane prekomerne obremenitve vratne
hrbtenice.

l Razprava

V literaturi je pogosto omenjena pove-
zanost pojava bolecinskih simptomov v
ramenskem obrocu in prsnem delu z gi-
banjem vratne hrbtenice (Helgadottir, Kri-
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stjansson, Einarsson, Karduna in Jonsson,
2011). Kadar je za tezave v rami odgovorna
vratna hrbtenica so znacilni deficiti v moci
povezani z miotomom in hipotoni¢nimi
refleksi zgornje okoncine ob iritaciji zivéne
korenine (Kim, Nemani, Piyaskulkaew, Var-
gas in Riew, 2016; R. S. Wainner in Gill, 2000).
Znacilni simptomi so odvisni od nivoja pri-
zadete Zivéne korenine. Najpogosteje so
prisotne tezave z omejenim aktivnim gi-
banjem vratne hrbtenice, ki jih spremljajo
simptomi bolecine in/ali parestezij, ki lahko
sevajo v zgornje okoncine. Ekstenzija vra-
tne hrbtenice, laterofleksija v obe smeri ter
rotacija v smeri iritirane Ziv¢ne korenine
navadno izzovejo simptome zaradi zoze-
nja intervertebralnega foramna, ki spremlja
vsak gib (,Kinesiology of the Musculoske-
letal System—2nd Edition”, b. d.). Najpo-
gosteje prizadete Zivéne korenine zaradi
radikulopatije so C7, C6 ter C5 (Robert S.
Wainner idr, 2003).

Znaki in simptomi, ki so povezani s prizade-
tostjo zivene korenine C6, lahko vkljucujejo
bolecino in senzori¢ne spremembe na late-
ralni strani podlahti, v palec in kazalec, de-
ficite v moci misice biceps brachii, eksten-
zorjev zapestja in sprememb v refleksnih
odzivih misice biceps brachii.

Znacilne za poskodbo Zivene korenine C5
so bolecina na medialni strani lopatice in
lateralnem delu roke (nadlahti), senzori¢ne
spremembe preko lateralnega dela roke
(nadlahti) in deficiti v moci misic deltoi-
deus, supraspinatus in infraspinatus ter
spremembe v refleksnem delovanju supi-
natorja.

Pri predstavljenem primeru Sportnika gi-
bljivost osnovnih 6 gibov cervikalne hrb-
tenice ni bila omejena in ni bilo prisotnih
znakov, ki bi nakazovali na tezave. Bolecine
vratne hrbtenice ni bilo mogoce izzvati
z nobenim od izometri¢nih testov proti
uporu. Dodatno, osnovni gibi vratne hrb-
tenice niso izzvali tezav z ramo in zgornjimi
okoncinami. Primarni klini¢ni znak, ki je na-
kazoval na vklju¢enost vratne hrbtenice, je
bila misi¢na Sibkost, ki je sledila miotomu
C5 (deltoid, supraspinatus in infraspinatus).
Posledi¢no je omenjeni deficit vodil v sla-
bo mehaniko glenohumeralnega sklepa
in subakromialno utesnitev. Posebnost
primera je misi¢na Sibkost po miotomu in
odsotnost cervikalne bolecine ali senzori¢-
nih izpadov.

Takojsnje izboljsanje moci midic rotatorne
mansete in normalizacija funkcije gleno-
humeralnega sklepa po izvedbi retrakcije
vratne hrbtenice in retrakcije z ekstenzijo

lahko nakazuje, da je bila misi¢na Sibkost
posledica obcasne kompresije Zivéne kore-
nine C5, ki jo je povzrocal anteriorni nagib
glave. Utesnitev bi lahko povzrocila tezave
v prevajanju impulzov po miotomu C5.
Kompresija v velikosti 20-30 mm Hg lahko
poslab3a prevajanje po Ziv¢nih koreninah,
otezi delovanje krvnega obtoka in posle-
di¢no povzroci slabse delovanju celotne
Ziv¢éne korenine (Topp in Boyd, 2006). Od-
pravljanje vzroka kompresije sprosti krvni
obtok, ki ga ne spremlja poskodba Zivca
(Topp in Boyd, 2006), medtem ko bi kom-
presijske sile v velikosti do 50 mm Hg, ki
trajajo vsaj dve minuti lahko vodile v po-
skodbe mielina in aksona. Torej, Ce je kom-
presija Ziv¢ne korenine C5 razlog za Sibkost
misic rotatorne mansete, lahko sklepamo,
da je bila kompresija zadostna za poslabsa-
nje Ziv¢éne funkcije, vendar ni poskodovala
Zivene korenine.

Pri $portniku je najverjetneje prihajalo do
vecjega stevila obdobij s poudarjenim an-
teriornim tiltom glave in omejitev v retrak-
ciji in retrakciji z ekstenzijo vratne hrbteni-
ce, kar nakazuje na zgoraj opisane oblike
kompresije na Zivéno korenino.

V literaturi je najpogosteje opisan nacin
kompresije zivenih korenin kot posledica
herniacije medvretenc¢ne ploscice ali inter-
vertebralne foraminalne stenoze (Carette in
Fehlings, 2005; Robert S. Wainner idr., 2003).
Herniacija se najpogosteje pojavi na nivojih
C5-C6 in C6-C7, medtem ko je nivo C4-C5
pogosto podvrzen degeneraciji in proturzi-
ji medvretencne ploscice, ki lahko povzroci
kompresijo na C5 Ziveno korenino (Kimidr.,
2016; Robert S. Wainner idr, 2003). Studije
nakazujejo, daima kar 15 % asimptomatske
populacije prisotno posteriorno protruzijo
na nivoju C4-C5 (Matsumoto idr,, 1998) pri
Cemer je pri vsaj 10 odstotkih radikulopatij
vklju¢ena utesnitev Ziv¢ne korenine C5 (Ro-
bert S. Wainner idr,, 2003).

Herniacija na nivoju C4-C5 je zelo verjetno
povezana s fleksijskimi gibi. Radiografske
Studije nakazujejo, da je med anteriorno
drzo glave (anteriorni tilt) vretence C4 v
relativni fleksiji glede na vretence C5 (Or-
dway, Seymour, Donelson, Hojnowski in
Edwards, 1999). Taksen polozaj povzroca
fleksijsko (asimetri¢no kompresijsko) obre-
menitev na nivoju C4-C5 in posledi¢no
privede do mehanizma migracije nucleusa
pulposusa posteriorno. Nasprotno, retrakci-
ja vratne hrbtenice za¢ne premikati vreten-
ce (4 proti ekstenziji glede na vretence C5,
Ceprav $e vedno ostajata v fleksijskem po-
lozaju (Ordway idr,, 1999). Gib retrakcije, ki

sledi ekstenziji, postavi vretence C4 glede
na C5 v ekstenzijo. Opisani gibi mehansko
razbremenijo kompresijo na Zivéno koreni-
no C5.

Stenoza intravertebralnega foramna lahko
ravno tako povzroci kompresijo in iritacijo
Ziv¢énih korenin, ceprav se najpogosteje
pripisuje starejSim osebam. Anderst, Do-
naldson, Lee in Kang (2013) pojasnjujejo
morebiten mehanizem, ki bi lahko privedel
do iritacije Ziv¢ne korenine C5. Proucevali
so segmentalno kinematiko vratne hrb-
tenice med aktivno fleksijo in ekstenzijo
pri asimptomatskih subjektih. Na nivoju
C4-C5 je pred doseganjem konc¢nega po-
lozaja fleksije vratne hrbtenice prislo do
anteriornih translacijskih sil. Translacija v
opisanem segmentu bi lahko povzrocila
zozenje intervertebralnega foramna v ho-
rizontalni smeri, saj se spodniji sklepni odra-
stek fasetnega sklepa C4 giblje posteriorno
proti unkovertebralnemu sklepu C5 med
gibanjem telesa vretenca C4 anteriorno.
Gib fleksije vratne hrbtenice ni enak fleksi-
ji, ki spremlja anteriorni nagib glave. Kadar
prihaja do popolne fleksije vratne hrbteni-
ce med anteriornim nagibom glave lahko
posledi¢no nastane foraminalna stenoza
na nivoju C4-C5. Ta mehanizem bi lahko
pojasnil nastanek kompresije na zivéno ko-
renino C5 v predstavljenem primeru.

Mehanizem za razbremenitev Zivéne ko-
renine C5 s pomocjo retrakcije vratne hrb-
tenice potrjuje Studija (Lentell idr, 2002), v
kateri porocajo o povecanem vertikalnem
in horizontalnem prostoru segmenta C4-
C5 med retrakcijo vratne hrbtenice, kjer se
prostor poveca za 11 % glede na nevtralni
polozaj.

Ta dva mehanizma imata torej potencial,
da razbremenita ziv¢no korenino C5. Do-
daten razlog za teZave bi lahko bila tehnika
izvajanja pocepov z olimpijskim drogom,
ki jo je $portnik izvajal. PoloZaj droga na
plecih, za vratno hrbtenico lahko dodatno
poudari anteriorni tilt glave in posledi¢no
prispeva k fleksiji na nivoju C4-C5 , kar lah-
ko povzro¢a migracijo nucelusa pulposusa
posteriorno in posledi¢no pojavu stenoze
na tem nivoju. Rezultati klini¢nega pregle-
da nakazujejo, da je za pacienta primerne-
je uporabljati ekstenzijske vaje in zac¢asno
opuscanje polozajev, kjer spodnji del vra-
tne hrbtenice prehaja v fleksijo.

Dejavnik, ki bi lahko vplival na stanje
$portnika je tudi vpliv telesne drze na su-
bakromialni prostor. V primeru povecane
aktivnosti misice pektoralis minor se lahko
zmanjduje subakromialni prostor (Borstad



in Ludewig, 2005). V predstavljenem pri-
meru je bila nakazana skrajsanost midice
pectoralis minor zaradi protrahiranega
poloZaja ramen. Nekateri avtorji porocajo,
da bi vzpostavljanje pokon¢ne drze pred-
vsem ustrezne pozicije ramen lahko pove-
¢alo subakromialni prostor (Seitz idr., 2012).
Med vadbo je bilo $portniku naroceno, da
ves ¢as skusa ohranjati ustrezno drzo, kar bi
lahko imelo pozitiven vpliv na pokazatelje
utesnitvenega sindroma.

Predstavljeni primer nakazuje, da je po-
trebno ob prisotnosti Sibkosti abduktorjev
in zunanjih rotatorjev glenohumeralnega
sklepa, ki bi lahko vodili v subakromialno
utesnitev podrobneje pregledati vratno
hrbtenico, kljub temu da ni prisotne vra-
tne bolecine ali omejitev v njenem obsegu
giba. V nasprotnem primeru lahko postane
osredniji cilj rehabilitacije krepitev rotatorne
mansete, primarni vzrok za nastale tezave
pa ostane neopazen in neodpravljen. Po-
trebno je upostevati tudi dejstvo, da je bilo
izboljsanje skoraj trenutno, kar pomembno
vpliva na strosek rehabilitacije in ¢as vraca-
nja sportnika v redni proces treninga.

Pomanijkljivost Studije primera je obravna-
va in interpretacija zgolj enega pacienta
brez slikovne diagnostike, kjer bi lahko vi-
deli Se morebitne druge pridruzene teza-
ve. V prihodnje bi bilo potrebno spremljati
pacienta dlje ¢asa, da vidimo dolgorocen
ucinek kinezioterapevtskih vsebin.

M Zakljucek

Ceprav je sibkost rotatorne mansete pogo-
sto povezana z nastankom subakromialne
utesnitve in je bila posledi¢no osrednji
cilj rehabilitacije, je lahko vzrok Sibkosti in
opisanih tezav v nepravilnostih vratne hrb-
tenice, ¢eprav simptomi in znaki tega niso
neposredno nakazali. Pri delu z ljudmi s
tezavam v ramenskem sklepu je potrebno
upostevati dejstvo, da lahko delezu teh pa-
cientov tezave povzroca anteriorni pomik
glave. V prihodnje bi bilo smiselno prouciti
vpliv razli¢nih polozajev vratu na funkcijo
misic rotatorne mansete.
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Robert Dragan

Pasti prezgodnje specializacije
mladih kosarkarjev

Izvlecek

Poskodbe v Sportu so prekletstvo, ki spremlja
domala vsakega aktivnega Sportnika. Vrhunski
Sport ima svoje zahteve. Gnati svoje telo do skraj-
nosti je del te zgodbe. Sem mnenja, da procesi, ki
veljajo v vrhunskem Sportu, ne bi smeli veljati v
letih, ko se mlada telesa Se razvijajo. Pa vendar se
pri treningu Stevilna nacela: nacelo postopnosti,
nacelo primernosti vadbe starostni stopnji itd., ne
upostevajo oziroma se upostevajo manj, kot bi se
morala. Otroci so nenehno iz vseh medijev bom-
bardirani z informacijami, da morajo dati vse od
sebe, da bodo uspesni. Ce k tem dodamo 3e pre-
vec ambicioznega trenerja mlajsih kategorij, ki ne
lo¢i med tem, kaj pomeni dosegati dober rezultat
v mlajsih kategorijah in kaj pomeni razvijati posa-
meznika dolgoro¢no, imamo pred seboj recept za
to, da Stevilna mlada telesa procesa ne bodo zdr-
zala. Ciniki bodo odmabhnili z roko, ¢es, da je to del
procesa. Da vrhunstvo dozivijo le tisti, ki »prezivi-
jo« celoten proces. S tem bi se delno strinjal, ¢e bi
se Sportniki zaceli s specialnim Sportom ukvarjati
npr. pri 15 letih in pri 17 letih zaceli delati na pol-
no. Dokler pa se 14-letnike ali celo mlajse obre-
menjuje, kot da so Ze ¢lanski igralci, je vse skupaj
precej v $kodo zdravja otrok. Clanskih igralcev, ki
bi jih proizvedla domaca $ola, pa ni nikjer. Ce pa
so, so v bolnisnicah ali na terapijah.

Klju¢ne besede: Otrostvo, Sport, kosarka, specializa-
cija

Traps of early specialization of young players of basketball

Abstract

Sport injuries are curse which involve every active sports men. Being active in top sports has its own requirements. One of this
is to drive your body to the ful power. | think its not right that the same rules ar used in training process in younger categories.
Training intesity should grow gradually. From all media kids are literally attacked that they must push to the limit to achieve the
goal. If you add to ambicious coach who doesnt see the difference between beeing champion in youth cathegories or developing
sports men in the long run, you have got a recipe, that many young bodies wont hold on. Cynic people would say that thats part
of the process. That top sport is reserved just for the individuals who get throuhg the process. | would agree if it all starts at the
age of 15 or later, as we learn during studies. But until we push to the end our 14 years old children or even younger its mostly fort
he detriment of children. And senior players are nowhere. Maby in hospitals or therapies.

Key words: Childhood, sport, basketball, specialisation
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Sem ucitelj Sporta s 23 leti prakse. Med leti
1986 in 1998 sem tekmoval v tekih na sre-
dnje in dolge proge. Trinajst let sem delal
kot atletski trener v AK Krka. V stirih tekmo-
valnih sezonah sem pomagal trenerjem
mlajsih kategorij kosarkarskega kluba Krka
pri izvedbi treningov s splosno vsebino.

Sem oce treh sinov. Starejsa dva sta kosar-
karja. Tako sem posredno Ze vrsto let vpet
v ta Sport. Ob spremljanju tekem, komuni-
kaciji s Stevilnimi trenerji, terapevti in dru-
gimi strokovnjaki, ki delajo v kosarki, me
je presenetila zelo velika pojavnost hudih
poskodb igralcev v mlajsih kategorijah. Za-
Cel sem se sprasevati o vzrokih za to. Hkrati
se sprasujem, Ce si podobna vprasanja po-
stavlja Se kdo. Tudi ¢e si ne, se mi zdi, da je
skrajni ¢as, da se odpre razprava in ugotovi
vzroke, zakaj je tako.

Verjetno se vsi strinjajo, da je poskodb pre-
vec. Osebno poznam Stevilne igralce, ki so
si npr. prednje krizne vezi strgali v zadnjih
petih letih. Vsem se je to zgodilo v ¢asu
igranja za mlajse kategorije ali takoj po tem.

Sprasujem se zakaj je tako. Je problem v
preveliki intenzivnosti vadbe? Morda je te-
7ava, ker klubi zaradi var¢evanja ne morejo
zagotoviti stalnega zdravniskega nadzora.
Morda manjka kondicijski trener v mlajsih
kategorijah. Morda so trenerji, ki delajo z
mlajsimi kategorijami, premalo izobrazeni
z vidika pravilnosti in postopnosti obreme-
nitev. Morda prevec stremijo k rezultatske-
mu cilju Ze v starostnih kategorijah u-13 in
u-15 in igralce Ze takrat Zenejo do skrajnih
meja. Morda je Stevilo otrok, ki se ukvarjajo
s kosarko, tako veliko, da Ze sama koli¢ina
vadecih poveca statisticno moznost za tez-
jo poskodbo. Dejstvo je tudi, da je selekcija
iziemno huda. Otroci to vidijo in se sami
Zenejo prek vseh meja. Morda pa je napac-
na tudi moja percepcija. Dejstvo je, da ne
poznam nobene raziskave o pojavnosti hu-
dih poskodb v drugih drzavah. Tako razen
mojih izkusenj pravzaprav nimam temelja,
na katerem bi lahko trdil, da je poskodb v
Sloveniji ve¢ kot v tujini. Pa vendar ne mo-
remo zanikati, da je poskodb veliko in da je
to stvar, ki nas mora mocno skrbeti.

V tem prispevku bom predstavil moj po-
gled na problematiko. Najprej je potrebno
ugotoviti, s kakSno osnovo so otroci sploh
prigli na kosarko. Ce jim je kosarka prvi in
zadnji Sport, s katerim so se ali se ukvarja-
jo, to ni dobro. Pravilno bi bilo, da bi otroci
pred specializacijo opravili t. i. gradilni tre-
ning. To je temeljni trening, ki nas pripravi
na poznejso specializacijo. Tako so nas ucili

med $tudijem na FS in to drZi. Vsi se zave-
damo, da se otroci v prostem casu dan-
danes gibajo manj, kot so se v preteklosti.
V Casu preden zacnejo trenirati opravijo
bistveno manj vadbe, kot smo jo mi v na-
sem otrostvu. Ne gre za usmerjen trening,
ampak za vadbo v smislu otroske igra na
prostem. Ta vadba je Se kako pomembna
za razvoj otrok. Ta vadba, v bistvu otroska
igra, ni specializirana in je zelo pomembna
pri razvoju misic, ki stabilizirajo sklepe.

Problem je tudi, ker se pri pouku $porta v
solah ucitelji izogibajo ucenju dolocenih
elementov zaradi strahu pred poskodbami.
Njihov argument zakaj doloc¢ene vsebine,
posebej Sportne gimnastike, izpuscajo, je
povsem logicen, saj poskodbam pogosto
sledijo pritiski starSev. Pa vendar se otroci
potem ne naucijo Stevilnih prvin, ki so po-
membne v vsakdanjem zivljenju. Npr. kako
pravilno pasti, da si ne zlomis kosti ipd.
Pravzaprav se ne naucijo pravilno upora-
bljati misic svojega telesa, kar je dolgoro¢-
no gotovo slabo.

Tako relativno slabo pripravljeni otroci
pridejo na trening kosarke. Glede na argu-
mente, ki sem jih nastel, sem prepri¢an, da
prej, kot se otroci odlocijo za specialni tre-
ning, slabse je. S specialno vadbo nato ne
razvijamo vseh, za stabilnost sklepov po-
trebnih misic. Obremenitve so enostranske.
Cez njimi pretiravamo, je po mojem mne-
nju to lahko pomemben prispevek k temu,
da se priblizamo hudi poskodbi. Z leti tre-
ninga se visa tudi intenzivnost vadbe. Tako
smo hudim poskodbam Se blizje.

Kaj pravzaprav lahko naredimo? Prvo vpra-
sanje je osebna etika. Ce kdo ob tem vpra-
sanju le odmahne z roko, ima z etiko velike
tezave. Osebno menim, da ljudje, ki si ne
postavljajo vprasanj o preventivi pred po-
skodbami pri najmlajsih, nimajo kaj iskati
v $portu. Zmaga pri u-15, u-13 ali celo u-11,
pac ne more biti edini cilj. Menim, da so ta-
ksni trenerji v manjsini, pa vendar so.

Ali je smiselno vpeljati kondicijskega tre-
nerja ze v mlajsih (pionirskih) kategorijah?
Da, Ce ta trener ve, kaj otroci potrebujejo.
Iz izkudenj vem, da Stevilni kondicijski tre-
nerji npr. ucijo solo teka, ne da bi vedeli,
kaksen je sploh cilj vsake vaje. Prav tako jim
ni povsem jasna biomehanika pravilnega
tekaskega koraka. Kondicijski trener otrok,
mora zelo dobro poznati vzrok, zakaj sploh
je prisoten na treningih. Jasno se mora
zavedati pomembnosti in dolgoro¢nosti
svojega dela.

Splosna vadba (ne maram izraza kondi-
cijska vadba) pri najmlajsih bi po mojem
mnenju morala biti del vecline treningov.
Vadba bi morala biti ¢im bolj splosna z ele-
menti osnovne motorike, $portne gimna-
stike (orodne in talne) in atletike. S tovrstno
vadbo ne bi smeli pretiravati. Zavzela naj bi
najve¢ 1/4 do 1/3 vadbene enote. Jasno, da
vadba v fitnesu ali z utezmi odpade. Vsaj do
18 leta. Pa tudi pozneje so po mojem mne-
nju vaje z lastno tezo lahko bolj u¢inkovite.
Odvisno od ustvarjalnosti trenerja.

Zavedati se moramo, da pri normalnem
treningu npr. v kategoriji u-13 otroci opravi-
jo ogromno $printov in poskokov. Problem
nastane, ko se je treba ustaviti pri veliki hi-
trosti teka ali doskociti po visokem skoku.
Tezava je v pravilni tehniki ustavljanja. Po-
tem v moci. Ce so otroci utrujeni, ni real-
no, da se bodo pravilno ustavljali. To vodi
v nepravilen razvoj misic, kompenzacije
in posledi¢no v prevelike sile na sklepne
strukture.

Poseben problem je utrujenost. Osebno
vem, da otroci v kategoriji u-13 opravijo ve-
liko koli¢ino teka z veliko hitrostjo. Zato telo
proizvaja veliko mle¢ne kisline, ki je sam po
sebi strup. Hkrati povzroca utrjenost. Ce
utrujeno telo silimo delati tehni¢no zahtev-
ne gibe (npr. sonozni doskok), ima to lahko
neprijetne posledice za sklepe. Posledice
so lahko kratkoro¢ne ali dolgoro¢ne. Skrat-
ka trener v mlajsih kategorijah mora otroke
najprej nauciti pravilne tehnike osnovnih
gibov. Pristop mora biti bolj individualen,
kot pa je to v praksi. Otrok, ki ima za seboj
2 leti treninga in zacetnik pac¢ ne moreta
opravljati povsem enakega treninga. Otrok,
ki ima pri priblizno isti visini 30 kg ve¢ od
drugega, obi¢ajno ne more pretedi iste
razdalje kot laZji soigralec. Kaj Sele enako
hitro. Prav je, da se otroci potrudijo, trener
pa mora ugotoviti, kdaj se zenejo prek vseh
meja in jih takrat ustaviti.

Ko dobimo otroka na trening, lahko hitro
ugotovimo, kje ima najvecje primanjkljaje.
Nato moramo narediti nacrt, kako jih od-
praviti. Marsikdo se bo vprasal, katere so
te vaje in kako jih vkljuciti v trening. Vaje s
podro¢ja osnovne motorike najdemo v Ste-
vilnih tiskovinah. Mogoce samo nekaj pre-
dlogov; gre v bistvu za osnovna gibanja na
podroc¢ju osnovne motorike. Npr. gibanja
po vseh $tirih, kot so: ¢elno naprej, celno
nazaj, hrbtno naprej, hrbtno nazaj, bo¢no
gibanja s krizanjem, bo¢no gibanje z vzpo-
rednim premikanjem rok in nog, medvedja
hoja. Seveda ni vsaka izvedba tudi pravilna.




S|

bolj stabilen. Odli¢ne vaje so: plezanje po
vrvi ali Zrdi, vle¢enje po klopci horizontal-
no. Ce imamo na voljo plezalno steno, je
pa to ob ustreznem varovanju verjetno naj-
boljse. Zelo ucinkovita so tudi plazenja in
kotaljenja. Vadbo lahko izvajamo frontalno,
lahko v obliki poligona ali obhodne vadbe.

Sportna gimnastika ponuja celo paleto
primernih vaj: preval naprej, preval nazaj,
premet v stran, stoja na rokah, hoja po nizki
gredi ... Opozoril bi, da se npr. stoje na ro-
kah ne lotimo kar tako. Potrebno je znanje
pomociin varovanja. Podobno velja tudi za
oba prevala, posebej preval nazaj. V resnici
lahko s slabim poznavanjem pravilne tehni-
ke izvedbe ter slabim poznavanjem varova-
nja naredimo precej Skode.

Vaje za izboljsanje tehnike teka so name-
njene to¢no temu. Otroci imajo pogosto
tezave z izvedbo dolocenih vaj. Problem
je v koordinaciji ali pomanjkanju moci. Je
pa cilj izboljsanja tehnike teka jasen. S pra-
vilno tehniko je tek bolj ekonomicen. V tek

vkljucujemo le tiste misi¢ne skupine, ki so
pomembne v posamezni fazi tekaskega
koraka. Vaje za izboljsanje tehnike teka so
namenjene izboljsanju koordinacije, pred-
vsem pa izboljsanju misicne modi ter izbolj-
sanju Zivéno midi¢nih povezav. Nekatere
bolj kompleksne tekaske vaje so iziemno
kakovostne z vidika razvoja koordinacije:
tek s poudarjenim odrivom na vsak 2., 3. ali
4. korak, vaje zvmesnim medskokom ali ko-
rakom (grabljenje, skiping, frcanje ...).

To je le nekaj idej, kako obogatiti koSarkar-
ski trening in mu dodati elemente preven-
tive pred poskodbami. Pa ne samo to. Vedja
misi¢na moc tako ali tako poveca ucinko-
vitost nasega telesa v vseh ozirih. Vaj je v
resnici malo morje. Prav je, da jih v treningu
uporabljamo, ni pa prav, da v treningu pre-
vladujejo. Otroci so se le prisli nauditi igrati
kosarko. Trener mora s svojim strokovnim
znanjem oceniti, koliko primanjkljaja imajo
otroci na posameznem podrodju in potem
delati na tem.

Kot sem Ze povedal so poskodbe pri $portu
nekaj, nad ¢imer ne moremo kar zamahniti
z roko. Vzrokov, zakaj prihaja do Stevilnih
poskodb, je veliko. Nisem npr. omenil ge-
netike. Poskodbe v $portu bo tudi v pri-
hodnosti nemogoce izkoreniniti. TakSna
je pac narava te dejavnosti. Pa vendar, za
vsako poskodbo se skriva vzrok. Vedno ne
bomo prisli do odgovora, ki ga bomo iskali,
najslabse pa je, Ce si vprasanja »zakaj« sploh
ne bomo postavljali.

Robert Dragan
Petelinjek 12 a, 8000 Novo mesto
robert.dragan@ostpavcka.si



Joca Zurc

Mednarodni seminar filozofije sporta pred
Olimpijskimi igrami Tokio 2020

Izvlecek

Mednarodno zdruzenje za filozofijo
Sporta (angl. International Association
for the Philosophy of Sport — IAPS) je v
sodelovanje z Japonskim zdruzenjem za
filozofijo Sporta in Sportno vzgojo (angl.
Japan Society for the Philosophy of Sport
and Physical Education — JSPSPE) od 17.
do 20. septembra 2019 v Kjotu (Kyoto
International Conference Center) na Ja-
ponskem organiziralo mednarodni raz-
iskovalni seminar filozofije Sporta. Med-
narodno znanstveno srecanje, ki poteka
v organizaciji IAPS vse od ustanovitve te
mednarodne organizacije leta 1972, je
bilo Ze 47. po vrsti. Dogodek je privabil v
Kjoto, ki je bilo vec kot tiso¢ let prestol-
nica Japonske in je danes osrednji center
njene zgodovine in kulture, ve¢ 100 ude-
leZzencev iz celega sveta. Letosnja konfe-
renca pa je imela posebno tezo, saj je bila
organizirana v drzavi gostiteljici leto dni
pred XXXII. Olimpijskimi igrami moder-
ne dobe v Tokiu (24. julij—9. avgust 2020).

Mednarodni konferencni center Kjoto (ICC Kyoto) — prizorisce letosnje konference.

International Seminar for the Philosophy of Sport before Tokyo 2020 Olympic

Games
Abstract

The International Association for the Philosophy of Sport - IAPS, in cooperation with the Japan Society for the Philosophy of Sport
and Physical Education - JSPSPE organised an international research seminar on the philosophy of sport from 17 to 20 September
2019 in Kyoto (Kyoto International Conference Center), Japan. This international scientific conference, which the IAPS has been
organising since its establishment in 1972, was the 47th in a row. The event in Kyoto, which used to be Japan’s capital city for more
than a thousand years and is today the centre of its history and culture, attracted over 100 attendees from all over the world. This
year's conference was particularly important, because it was held in the country that next year will host XXXII Olympic Games of
the modern era in Tokyo (24 July-9 August 2020).
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M Od olimpizma do

razumevanja telesain
delovanja Sporta

IAPS 2019 se je predstavil s 30 razli¢nimi
sekcijami in tremi plenarnimi predavaniji,
ki so potekali stiri dni konference. V ospred-
ju je bila tema olimpizma, ki je postregla s
predavanji o vprasanjih vpliva olimpijskih
iger in zapus¢ine po njih, sami koncep-
tualizaciji ideje olimpizma z namenom
doseganja trajnostne zapuscene Olimpij-
skih iger za druzbo, kot je dvig vsesplosne
gibalne aktivnosti prebivalstva po Tokiu
2020. Olimpizmu je bil drugi dan konferen-
ce posvelen poseben panel v organizaciji
japonskih gostiteljev. V predstavitvi so Leo
Hsu, Naofumi Masumoto, Masami Sekine
in Al Aramaki izpostavili kriti¢cni pogled
do olimpijskih vrednot, ki se propagirajo
v okviru izobraZevalnega programa Med-
narodnega olimpijskega komiteja (angl.
Olympic Values Education Program — OVEP).
Program OVEP, ki poteka Ze nekaj desetletij,
je bil doslej Ze veckrat predmet razprav, ali
je utemeljen kot globalno izobrazevanje in
ima svoje mesto v Sportni vzgoji in moralni
vzgoji otrok. Avtorji so analizirali ucinke ja-
ponske razlicice OVEP, ki je bila prevedena
za potrebe Olimpijskih in Paraolimpijskih
iger v Tokiu 2020 ter razglasena za u¢no
gradivo. Na primeru Japonske in Tajvana so
izpostavili zlasti kritike izobraZevalnih ciljev
in promoviranih olimpijskih vrednot.

V znamenju japonskega $porta in olimpiz-
ma je bilo tudi uvodno plenarno preda-
vanje konference, na katerem je navdusil
profesor Satoshi Higuchi iz Univerze v
Hirosimi, pionir filozofije $porta na Japon-
skem. Higuchi se je v svojem predavanju
posvetil analizi teorij o ¢lovekovem telesu
z vidika prezentacij v japonski literaturi.
Predavanje je ponudilo enega izmed red-
kih priloZnost za neposredni vpogled v
filozofijo japonske misli in njen svojevrstni
razvoj, ki ga je imela na japonskih tleh po
zametkih, ki so pridli iz tujine. Na primeru
dveh japonskih del (Hiroshi Ichikawa: The
Body as Mind, 1975; Yasuo Yuasa: The Bodly:
Toward an Eastern Mind-Body Theory, 1977)
je zagovarjal tezo, da sta um in telo dve
imeni za isto realnost. Nelocljivost telesa
in duha v vsakdanjem Zivljenju oznacuje
japonska beseda »mi, ki poudarja celostni
koncept ¢lovekovega obstoja. Resni¢no ra-
zumevanje pojavov tako ne more obstati
zgolj na teoreti¢nem razmisljanju, temvec
je odvisno od izkustev in u¢enja s telesom
(angl. body learning). Gibanje in $port sta
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Izr. prof. dddr. Joca Zurc z japonskimi kolegi — organizatorji IAPS 2019.

osnova za razumevanje sveta. Integraci-
ji telesa in uma se je avtor v nadaljevanju
posvetil tudi z vidika sodobnejse japonske
literature, s katerimi je podkrepil in poglo-
bil argumente japonskega razumevanja
telesa, ki temelji na pragmatizmu oz. vlogi
prakti¢nih in kulturnih izkustev.

Navdusili sta tudi zakljuéni plenarni pre-
davaniji, v katerih sta nastopila dosedanji
predsednik IAPS, Alun Hardman iz Cardiff
Metropolitan University v Veliki Britaniji,
ter nova predsednica Pam R. Sailors iz
Missouri State University v ZDA. Hard-
man je v svojem predavanju obravnaval
relevantnost in vpliv pragmatizma na filo-
zofijo Sporta, zlasti z vidika etike. Pri tem je
s perspektive pragmatizma obravnaval tri
kriti¢cne vidike pravi¢nosti in postenosti v
$portu: 1) Katera so eti¢na/moralna vprasa-
nja Sporta?; 2) Kdo prispeva k eti¢nim/mo-
ralnim razpravam o Sportu?; 3) Kako lahko
odgovorimo ali reSimo  eti¢na/moralna
nestrinjanja o Sportu? Sailors pa je sprego-
vorila o staranju, filozofiji umiranja in smrti
v povezavi s sportno aktivnostjo. Pri tem
se je posvetila vprasanju, kako se izogniti
oz. premostiti oslabitev telesa, ki spremlja
staranje, fenomenu psiholoske bolecine, ki
izhaja iz strahu pred izgubo Sportne identi-
tete, ter pozitivnim alternativam, kako spre-
jeti telesne spremembe, ki so neizogibna
posledica ¢lovekovega bivanja.

Posamezne tematske sekcije, v katerih je
bilo predstavljenih 71 raziskav filozofije
Sporta, so bile posvecene diskusijam o
principih delovanja $porta, osrednjim di-
lemam, s katerimi se sooca danasnji sport,

ter razpravam o novostih in prihodnjem
razvoju ¢lovekove gibalne aktivnosti v Sir-
sem pomenu. Principi delovanja $porta
so bili diskutirani skozi tematske sekcije,
kot so hermenevtika in narativnost, obstoj
Sporta, etika (dve sekciji), estetika, telo (dve
sekciji), um in volja, spretnosti, dosezki, tek-
movalnost, igra, moznosti in spremembe
v $portu. V skladu s pri¢akovanji so najvec
zanimanja udeleZencev pritegnile sekcije,
ki so obravnavale probleme danasnjega
tekmovalnega Sporta, kot so narascajoce
razlike med spoloma (dve sekciji), doping,
postenost in postena igra, nevrodoping,
pristopi k treniranju, politika in njena praksa
v Sportu, dober $port, zdravje in povzroca-
nje Skode. Tretji sklop sekcij je obravnaval
novitete sodobnega Sporta, kot so e-Sport
in globalizacija razvoja filozofije Sporta v
svetu s poudarkom na predstavitvah pri-
merov Juzne Koreje, Brazilije, Velike Britani-
je in Japonske. Poseben tematski sklop je
bil namenjan borilnim in borbenim $por-
tom, ki imajo mocno tradicijo v japonski
kineziologiji. Stiri sekcije so potekale v or-
ganizaciji JSPSPE.

l Nagrade in priznanja
IAPS 2019

Letosnji dobitnik nagrade R. Scott Kret-
chmer Student Essay Award za najboljsi
Studentski prispevek je Madzar Boldizsar
Baldzs iz Eotvos University of Budapest.
Mladi filozof Sporta je na primeru hrva-
skega nogometnega Sampinjona Luka
Modri¢a argumentiral izvimo tezo, da



Slovensko-hrvaska delegacija — zadovoljna po uspesno opravljenih predstavitvah (od leve proti
desni: Matija Mato Skerbic, izr. prof dddr. Joca Zurc in prof. dr. Lev Kreft).

nogometna igra pojasnjuje razumeva-
nje kompleksne teorije proste energije,
ki usmerja ¢loveska Zivljenja. Pri tem se je
naslonil na paradigmo Alberta Enisteina
(1905) o nelogljivi obstojnosti prostora in
asa ter ju povezal z univerzalnim jezikom
nogometa, preseganjem rekordov, poni-
Znostjo do sotekmovalcev in neustrasno-
stjo. Vse to, pravi Baldzs, postavlja Modrice-
VO nogometno igro v kontekst starogrske
filozofije. Izvirna in domiselna razlaga kom-
pleksnosti Zivljenja z interdisciplinarnostjo
fizike in filozofije je mladem doktorju fizike
prinesla ugledno mednarodno nagrado.
Ob njem pa je IAPS nagradil se 17 Studen-
tov. Nagrajenci so prejeli Stipendijo, ki jim je
sofinancirala potne stroske in stroske ude-
lezbe na konferenci. Nagrada za najboljsi
Studentski prispevek se podeljuje od leta
2010 v cast profesorju Kretchmarju, pio-
nirju filozofije Sporta, ki je navdusil stevilne
mlade, da so nadaljevali $tudij na tem po-
dro¢ju. Nagrada je namenjena motiviranju,
podpori in priznanju dodiplomskih, magi-
strskih in doktorskih Studentov. Spodbuja
njihovo udelezbo na konferenci ter pripra-
vo kakovostnih prispevkov, ki obravnavajo
kateri koli filozofski vidik v $portu, igri, plesu
in drugih gibalnih aktivnostih.

Nagrado uglednega ucenjaka filozofije
Sporta — IAPS Distinguished Scholar —
pa je prejela Pam R. Sailors, profesorica
filozofije in prodekanja na Missouri State

University v ZDA. Sailors je objavila rezul-
tate svojih raziskav na podrodju filozofije
Sporta v Stevilnih uglednih revijah, med
katerimi izstopajo Journal of Philosophy of
Sport, Sport, Ethics and Philosophy, Fair Play,
Sport in Society, Cambridge Quarterly of He-
althcare Ethics idr. Priznanje IAPS za odli¢-
nost v organizaciji letosnje konference pa
je prejela prof. Junko Yamaguchi.

M Slovenska delegacija
na IAPS 2019

Slovenijo so na IAPS konferenci vidno za-
stopali trije filozofi $porta. Profesor Lev
Kreft je predstavil prispevek z naslovom
»Boxing from the Ethical Corner: Art of Ja-
pan. Predavanje je bilo delezno velikega
zanimanja s strani japonskih kolegov, ki
so se na prodorno filozofsko razpravo o
vzporednicah med boksom in umetnostjo
pozitivno odzvali. Prof. Kreft se je v razpra-
vi naslonil na simboli¢no reprezentacijo in
kulturno refleksivnostjo moskosti kot vira
eti¢nih standardov, ki jih je mozno aplicirati
v vsakodnevno Zivljenje. Pri tem je v fokus
obravnave vzel nacelo etike odgovornosti,
ki se v boksu iz zunanjega pogleda kaze kot
»mosko nasilje« in iz notranjega pogleda
kot etika odgovornosti boksarja, ki operira
z nasiljem. Na primeru Japonske povojne
avantgardne umetnosti je osvetlil etiko
boksa kot etiko odgovornosti, ko umetniki

v umetnosti iS¢ejo novo ravnoteZje moske
identitete po porazu in ponizanju v vojni.
Skozi primere japonskih umetnikov, kot
so Kazuo Shiraga (kipar in ¢lan vizualne
umetniske skupine Gutai), Ushio Shinohara
(slikar z boksarskimi rokavicami) in Haruki
Murakami (postmoderni pisatelj), precizno,
prodorno in prepricljivo argumentira tezo,
da se boks v japonski umetniski praksi ne
pojavlja kot subjekt reprezentacije, tem-
vec kot metoda produkcije, ki predstavlja
vir osebnega soocanja z eti¢no stabilnosti
v vsakdanjem Zivljenju. Profesorica Olga
Marki¢ (Filozofska fakulteta, Univerza v
Ljubljani) pa se je v svoji predstavitvi z na-
slovom »Cognitive Enhancement and Neu-
rodoping« posvetila aktualnim vprasanjem
nevroetike kot relativno novega podro¢ja
filozofskih znanosti. Osredotocila se je na
razpravo o farmakoloskih in ne-farmako-
loskih metodah kot moZnih pospesevalcih
$portnikovega funkcioniranja na kognitiv-
nem, ¢ustvenem in motori¢nem podro¢ju.
Izpostavila je klju¢no vprasanje, ali se lahko
spretnosti in sposobnosti, ki so pogoj za
Sportno izvedbo, pospesijo z uporabo teh-
nologije za spodbujanje aktivnosti mozga-
nov. V nadaljevanju je diskutirala dilemo,
ali so tovrstne nevrointervencije goljufanje
v $portu, ki je v nasprotju z njegovim eto-
som, ali pa gre samo za poti preseganja
in dvigovanja mej cloveskih zmoznosti.
Izr. prof. Joca Zurc, ki trenutno kot JSPS
International Research Fellow gostuje na
Univerzi v Okayami na Japonskem, pa se je
v svojem prispevku posvetila feministi¢ni
in fenomenoloski analizi aktualnega vpra-
Sanja o polozaju Zensk v estetskih Sportih.
Za navedene Sporte je znacilno, da so v
ospredju presoje $portnih dosezkov tudi
estetske komponente kot so samo telo,
gracioznost in kreativnost izvedbe. Te se
oblikujejo na osnovi subjektivnih presoj
estetskosti ¢lovekovega gibanja in znacil-
nosti $porta, ki pa jih klju¢no sooblikujejo
tudi kulturne vrednote, zgodovinske izku-
Snje in danasnji polozaj Zensk v druzbi. Av-
torica je pod drobnogled obravnave vzela
Zensko Sportno gimnastiko in s primerjavo
med Slovenijo in Japonsko v sredisc¢e raz-
prave postavila dileme o vplivu spola na
vrednotenje dosezkov v Sportni gimnastiki,
poloZaju Zenskih Sportnic v gimnastiki v
primerjavi z moskimi z vidika tekmovalnih
doseZkov, pogojev treniranja, dejavnika
starosti, potencialnih zlorab, zlasti spolnih
nadlegovanj in moznosti za profesionalno
kariero. Ob koncu so bili predstavljeni pre-
dlogi za preseganje razlik v dosezkih med
spoloma na najve¢jih tekmovanjih.




.
M IAPS 2020 v organiza-
ciji Hrvaske
Naslednje leto bo mednarodna konferenca
filozofije Sporta v nasi neposredni blizini,
v organizaciji Hrvaske. Pod okriliem IAPS
bosta 48. letno konferenco organizirali
Univerza v Zagrebu in Univerza v Splitu.
Konferenca se bo odvijala v Hotelu Le Me-
ridien Lav v Splitu od 22. do 25. septem-
bra 2020. Hrvaski kolegi filozofije $porta,
ki so vlozili kandidaturo ze pred letom dni,
so dobili priloznost in bili izbrani za orga-
nizatorja, kar ima izreden pomen za razvoj
druzboslovno-humanisti¢nih vidikov kine-
zioloSke znanosti ne samo na Hrvaskem

temvec tudi v SirSem obmocdju sosednjih
drzav Juzne in Srednje Evrope.

Hrvasko filozofsko drustvo, ki ima zavidljivo
tradicijo na evropskem kontinentu ter je po
svojem c¢lanstvu in produkciji eno izmed
najtvornejsih, je svoja vrata odprlo filozofiji
$porta kot novi pod-disciplini. Z vkljucitvijo
v obstojeco periodiko drustva, podporo pri
izvedbi tematsko fokusiranih konferenc in
publikacij je filozofija Sporta na Hrvaskem
v kratkem casu dosegla iziemen razmah in
si utrla pot v evropske in svetovne sredine.
Organizacija naslednjega najvecjega med-
narodnega srecanja je lep dokaz. Zgled, ki
ga velja posnematil

Pricakovati je, da bo IAPS 2020 zaradi svoje
lokacijske dostopnosti kot tudi naravnih ter
kulturnih bogastev sredis¢a Dalmacije, ki je
pod Unescovo zascito svetovne dediscine,
privabil veje Stevilo udelezencev iz celega

sveta. IAPS je v svojih 47 letih delovanja
postal klju¢no sti¢is¢e svetovnih avtoritet
na podrocju filozofije Sporta, zato velja
povabilo vsem slovenskim kineziologom,
filozofom, profesorjem $portne vzgoje, tre-
nerjem in raziskovalcem kinezioloskih, filo-
zofskih in drugih druzboslovnih znanosti,
da se udelezijo IAPS 2020 ter mednarodni
skupnosti predstavijo svoje delo na podro-
¢ju Sporta in gibalnih aktivnosti.

izr. prof. dddr. Joca Zurc,

JSPS International Research Fellow
Okayama University,

Graduate School of Education, Japonska
joca.zurc@guest.arnes.si



Jozef Simenko

Porocilo 6. evropskega simpozija znanosti
in raziskovanja v judu in 5. znanstvenega
in strokovnega kongresa o judu: Uporabno
raziskovanje v judu

Izvlecek

6. evropski simpozij znanosti in razisko-
vanja v judu in 5. znanstveni in strokovni » : v -
kongres o judu: Uporabno raziskovanje 1h SCIENT! ' O U

v judu je letos od 12. do 14. junija pote- | ip| IE j“nu
kal na Hrvaskem v mestu Porec. Kongres
je trajal 3 dni in je potekal v okviru Ze 6.
evropskega judo festivala v so-organi-
zaciji Kinezioloske Fakultete Univerze v
Zagrebu, Hrvaske Judo Zveze in Evrop-
ske Judo Zveze pod budnim ocesom
predsednice organizacijskega odbora in
podpredsednico Evropske Judo Zveze
Jane Bridge ter vodjo organizacijskega
odbora prof. dr. Hrvoje Sertica.

Report on the 6" European Judo Research and Science Symposium and the 5%
Scientific and Professional Conference on Judo: Applied Science in Judo
Abstract

This year the 6" European Judo Research and Science Symposium and the 5t Scientific and Professional Conference on Judo:
Applied Science in Judo was held between 12 and 14 June in Pore¢, Croatia. The conference lasted three days and was organised
in the framework of the 6™ European Judo Festival, in co-organisation with the Faculty of Kinesiology of the University of Zagreb,
the Croatian Judo Federation and the European Judo Union (EJU), under the watchful eye of Jane Bridge, Chair of the Organisation
Committee and Vice-President of the EJU, as well as Prof. Dr Hrvoje Serti¢, Head of the Organisation Committee.




SP

Glede na dejstvo, da je kongres zdruZil ve-
liko svetovno priznanih strokovnjakov iz
juda, je bil kongres vsebinsko bogat, aktu-
alen in je predvsem skusal poudariti upo-
rabnost raziskovanja v judu. Kongres so s
svojimi pisnimi prispevki ali ustnimi pred-
stavitvami obogatili raziskovalci in trenerji
iz 15 drzav.

Prvi dan kongresa je bil namenjen trem
plenarnim predavanjem. Na prvem plenar-
nem predavanju je dr. Yves Cadot iz franco-
ske Univerze v Toulousu predstavil humani-
sti¢ni pogled na razvojjuda in slogan,Judo
- vec kot Sport”. S svojim konstruktivno kri-
ti¢nim pristopom je pregledal in primerjal
trenutno dogajanje v razvoju juda z zapisi
izumitelja juda dr. Jigora Kana.

Drugo plenarno predavanje je izvedel Dr.
Goran Vrgoc¢ iz Kinezioloske Fakultete Uni-
verze v Zagrebu na temo poskodb v judu.
Podrobno je opisal eno izmed najpogostej-
sih poskodb v judu, in sicer poskodbo str-
gane sprednje krizne kolenske vezi. Odgo-
voril je tudi na najpogostejsi vprasaniji, ko
se pojavi poskodba sprednje krizne vezi, in
sicer, s katero operativno tehniko izvesti re-
konstrukcijo in s katerim kitnim presadkom.
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Predstavil je tudi vrnitev v tekmovalni po-
gon po poskodbi in preventivno delovanje
pred poskodbami kolena v treningu juda.

Tretje plenarno predavanje je izvedel pred.
dr. Jozef Simenko iz Univerze v Greenwic-
hu iz ZdruZzenega Kraljestva na temo bila-
teralnega izvajanja tehni¢nih elementov v
judu. Predstavil je pomembnost izvajanja
tehni¢nih elementov juda v dominantno
in ne-dominantno stran iz tekmovalnega
kot tudi iz razvojnega vidika. Podrobno je
predstavil prednosti v borbi kot tudi mo-
7ne posledice dolgotrajne enostranske
vadbe, ki lahko vodi do morfoloskih asime-
trij in pojava poskodb misi¢no-skeletnega
sistema.

Na kongresu je bilo predstavljenih 15 pre-
zentacij in 17 prispevkov, ki so objavljeni v
zborniku prispevkov. Zraven povabljenih
predavateljev na plenarnih predavanjih so
svoja dela predstavili tudi drugi strokovnja-
ki s podro¢ja juda, kot so dr. lvan Segedi, dr.
Sandra Corak, dr. Jose Morales, dr. Emanu-
ela Pierantozzi, dr. Luis Monteiro, dr. Attilio
Sacripanti, dr. Petrus Louis Nolte in mnogi
drugi. Slovenijo je predstavljala doktorska

Studentka Viktorija Pe¢nikar Oblak s temo
etike inkluzivnega juda v Sloveniji.

Konferenca se je tretji dan zakljucila z
okroglo mizo z naslovom ,Judo znanost
in praksa: cilji in mozZnosti*, na kateri se je
razglabljalo o moZnostih vec¢jega vpelje-
vanja znanosti v trenazne procese juda in
vklju¢evanje trenerjev v omenjene proce-
se. Razprave so bile zelo kriti¢ne in hkrati
konstruktivne.

Pester program je bil kot obic¢ajno preple-
ten z neformalnimi srecanji, na katerih je
lahko vsak ob prijetnem klepetu navezal
stike s tujimi raziskovalci. Ker je konferenca
potekala vzporedno z Judo festivalom, so si
vsi udelezenci lahko ogledali tudi zanimive
treninge elitnih judoistov v okviru Olimpij-
skega trening kampa. Z odli¢no organiza-
cijo je lahko v tridnevnem kongresu vsak
odnesel domov veliko aktualnega znanja
in $e vec novih raziskovalnih idej s podro-
¢jajuda.
Pred. dr. Jozef Simenko, prof. $p. vzg.
University of Essex
Colchester, Unighted Kingdom
j.simenko@essex.ac.uk



Jozef Simenko

Porocilo z 8. Svetovnega znanstvenega
kongresa borilnih sportov in borilnih vescin
- IMACSSS

Izvlecek

Svetovni znanstveni kongres borilnih
Sportov in borilnih ves¢in je letos, od
10-12. oktobra, osmi¢ potekal na Portu-
galskem v mestu Viseu. Kongres je letos
potekal v so-organizaciji Politehni¢nega
instituta Viseu z njihovo Pedagosko fa-
kulteto in oddelkom za Sportne znano-
sti, mednarodnega znanstvenega zdru-
Zenja za borilne Sporte in borilne ves¢ine
(IMACSSS - International Martial Arts
and Combat Sport Scientific Society) in
Portugalskega zdruzenja Politehni¢nih
Univerz z $portnim Studijem (REDESPP).
Konferenca je prav tako potekala pod
pokroviteljstvom  znanstveno-strokov-
nih revij Ido Movement for Culture - Jo-
urnal of Martial Arts Anthropology, Rese-
arch Journal of Budo in Revista de Artes
Marciales Asiaticas (RAMA). V slednji so v
posebni Stevilki dostopni tudi vsi razsir-
jeni povzetki.

Report on the 8" World Scientific Congress of Combat Sports and Martial Arts
- IMACSSS

Abstract

This year the 8™ World Scientific Congress of Combat Sports and Martial Arts was held between 10 and 12 October in Viseu,
Portugal. It was co-organised by the Polytechnic Institute of Viseu — School of Education and Department of Sport Sciences, the
International Martial Arts and Combat Sport Scientific Society (IMACSSS) as well as the Portuguese Network of Schools with Sport
Studies in Polytechnic Public System Universities (REDESPP). The conference was organised under the auspices of the scientific
and expert journals: Ido Movement for Culture — Journal of Martial Arts Anthropology, Research Journal of Budo and Revista de
Artes Marciales Asiaticas (RAMA). All extended abstracts are available in the special edition of the last mentioned journal.
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Kongres je zdruZil najvecje strokovnjake z
akademskim pedigrejem iz borilnih Spor-
tov in borilnih ves¢in z zanimivim in pred-
vsem aktualnim programom. Program je
zajemal je 5 glavnih dimenzij, katere so bile:
1) Telesna dimenzija, 2) Tehni¢na dimenzija,
3) Takti¢na dimenzija, 4) Psiholoska dimen-
Zija in 5) Socio-kulturna dimenzija. V znan-
stvenem odboru konference je bil prisoten
tudi doc. dr. Rudolf Jakhel iz Slovenije, ki ze
vrsto let prisostvuje in aktivno sodeluje v
mednarodnem zdruZenju IMACSSS in na
Fakulteti za Sport, Univerze v Ljubljani, v
okviru usmerjanja borilnih Sportov.

Kongres se je pricel z okroglo mizo na temo
Uporaba kvalitativnih in kvantitativnih raz-
iskovalnih  metov na podrocju borilnih
ves¢in in borilnih Sportov. Okroglo mizo
sta vodila dr. Thomas Green in dr. Stefania
Skowron-Markowska v sodelovanju s osta-
limi panelisti: prof. dr. Wojciech J. Cynarski,
prof. dr. Abel Figueredo, prof. dr. Carlos Gu-
tiérrez-Garcia in dr. Jozef Simenko. Panelisti
so predstavili njihovo uporabo kvalitativ-
nih in kvantitativnih metod in kako vidijo
njihovo uporabo v prihodnosti. Prav tako
se je razvila zanimiva diskusija uporabe
kvalitativnih metod v antropoloskih studi-
jah in vpliva raziskovalca na okolje v kate-
rega je vstopil in opazovanja z udelezbo.
Po premoru je sledila sekcija predstavitev
posterjev, katere so zajema zanimive teme
iz podrocja metabolne porabe v karateju,
didakti¢nih pristopov v poucevanju karate-
ja in taekwon-doja, ocena pocutja, zdravja
in kvalitete spanja v jui-jitsu in zmanjseva-
nje nasilnistva z vadbo borilnih Sportov in
borilnih vescin.

Konferenca se je nadaljevala s sekcijo, ka-
tera je zdruZevala telesno, tehni¢no in tak-
ti¢no dimenzijo borilnih Sportov in borilnih
vescin. Svoje ugotovitve s ciliem analize
¢asovne strukture elitnih judoistov v obdo-
bju odleta 2013-2017 je predstavil prof. dr.
Luis Fernandes Monteiro iz Portugalske. V
sekciji katera je zajemala telesno dimenzi-
jo je svojo temo z naslovom Uporabnost
testne baterije FMS v judu predstavil tudi
dr. Jozef Simenko iz Velike Britanije. Prav
tako so bile predstavljene zanimive teme
tehni¢no-takti¢ne priprave za Sportno bor-
bo v borilni ves¢ini Silat, analiza uporabe
tehni¢nih elementov in vpliv 6 tedenskega
pliometri¢nega treninga na tekmovalce v
Silatu in predstavitev pomembnosti upo-
rabe zapestja pri tehnikah uporabe sablje
v starem Poljskem mecevanju.

Konferenca se je nadaljevala s temami, ka-
tere so predstavljale psiholosko dimenzijo
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borilnih Sportov in borilnih ves¢in. Avtorji
so predstavil zanimive teme s podrocja
motivacije Sportnikov, psiholoSkega pro-
fila borcev v mesanih borilnih vescinah
(MMA) in empatije pri vadecih kateri tre-
nirajo judo. Socio-kulturna dimenzija je
zajemala dve sekcije. V prvi sekciji je prof.
dr. Thomas Green predstavil svoje poglede
etike pri terenskem raziskovanju v borilnih
vescinah. Sledile so predstavitve na temo
vklju¢enosti zensk v Spanskem judu in ti.
sportifikacija borilne vesc¢ine karate. Druga
sekcije je zajemala filozofske poglede na
borilne ves¢ine in borilne $porte. Zajema-
la je zanimive teme kot so uporaba feno-
menologije kot teorije v borilnih ves¢inah
in borilnih $portih, vloga pred-refleksivnih
procesov pri u¢enju borbe, filozofija Idokan
karateja. V tej sekciji je svojo temo z naslo-
vom Dvoumnost karateja: tradicionalna
borilna ves¢ina ali moderni borilni Sport,
predstavil doc. dr. Rudolf Jakhel. Na koncu
sekcije je predsednik zdruzenja IMACSSS in
predsednik zdruzenja IDOKAN Poland prof.
dr. Wojciech J. Cynarski podelil doc. dr. Ru-
dolfu Jakhelu mednarodno priznanje po-
trditve njegove stopnje mojstrskega pasu
stopnje 10. DAN, kot promotorju moderne-
ga Sportnega karateja.

V program je bila vklju¢en tudiizbor nagra-
de za najboljsega mladega raziskovalca/ko.
Nagrado za najboljso mlado raziskovalko je
tokrat prejela dr. Thabata Castelo Branco
Telles iz Brazilije za predstavitev teme z na-
slovom Vloga pred-refleksivnih procesov
pri u¢enju borbe.

Pestremu programu so sledila tudi orga-
nizirana neformalna srecanja, na katerih je
lahko vsak ob prijetnem klepetu navezal
stike z raziskovalci iz celega sveta. Z odli¢no
organizacijo, ter dobri logistiki, je lahko v
tridnevnem kongresu vsak odnesel domov
veliko aktualnega znanja in Se ve¢ novih
raziskovalnih idej. Naslednja organizacija
konference zdruzenja IMACSSS leta 2020
je bila zaupana organizatorjem iz Malezije.

pred. dr. Jozef Simenko, prof. 3p. vzg.
University of Essex, Colchester, United
Kingdom

j.simenko@essex.ac.uk
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Vpliv slikovnih gradiv kot ucnih pripomoc-
kov na porabo energije predsolskih otrok
pri organizirani sportni vadbi

Izvleéek

Namen raziskave je bil ugotoviti razlike v porabi energije in Stevilu opravljenih korakov pri or-
ganizirani $portni dejavnosti predolskih otrok ob uporabi slik kot u¢nih pripomockov in brez
njih. Za pridobivanje podatkov smo si pomagali z merilniki porabe energije BodyMedia Core
SenseWear. V vzorec je bilo vkljucenih 20 otrok, od tega 10 otrok, starosti od 2. do 4. leta in 10
otrok od 4. do 6. leta. Podatki so bili obdelani s pomogjo statisticnega programa SPSS; hipoteze
smo preverjali s t-testom.

Rezultati so pokazali, da sta pri predSolskih otrocih skupna in aktivna poraba energije na vadbi
ob prisotnosti slikovnih gradiv statisticno znacilno vegji kot pri vadbi brez njih. Prav tako so
otroci na vadbi ob prisotnosti slikovnih gradiv izvedli bistveno vecje Stevilo korakov.

4- do 6-letni otroci so porabili statisticno znacilno ve¢ skupne energije na vadbah s slikovnimi
gradivi in brez njih kot 2- do 4-letni otroci. Aktivne energije so starejsi otroci porabili bistveno
vec le na vadbi ob prisotnosti slikovnih gradiv, medtem ko do statisti¢no znacilnih razlik ni
prislo pri aktivni porabi energije na vadbi brez slikovnih gradiv kot tudi pri Stevilu korakov na
obeh vadbah.

Raziskava je pokazala, da lahko uporaba slikovnih gradiv kot u¢nih pripomockov poveca pora-
bo energije pri predsolskih otrocih na organizirani Sportni vadbi.

Kljucne besede: predSolski otroci, poraba energije, intenzivnost gibalne dejavnosti, u¢ni pripomocki,
slikovna gradiva. Foto: Mateja Videm3ek

Impact of visaul aids as teaching aids on energy expenditure of preschool
children in an organized sports activity

Abstract

The purpose of this study was to measure the difference in energy expenditure and the number of steps with the help of an energy expenditure
tracker in sports activities of preschool children regarding teaching with visual aids or without them. For the purpose of gaining data we used
the BodyMedia Core SenseWear energy expenditure meter. The sample included 20 children aged between 2 and 6 years, of which 10 were
aged between 2 and 4 years and 10 between 4 and 6 years. The data was processed with the help of the statistics program SPSS; the t- test was
used to verify hypotheses.

The results have shown that the total and active energy expenditure of preschool children is statistically significantly greater when visual aids
were used during exercise compared to exercise without the use of visual aids. Also the number of steps made during exercise with the use of
visual aids were (statistically significant) greater than exercise without visual aids.

Children aged between 4 and 6 have expended statistically more total energy during exercise with and without visual aids than children aged
between 2 and 4. Children aged between 4 and 6 have expended more active energy only during exercise with the use of visual aids, compared
to the younger group. But when visual aids were not used during exercise there were no statistically significant differences of active energy
expenditure and number of steps made during exercise between the two groups.

This research has shown, that the use of visual aids as teaching accessories can increase the expenditure of energy of preschool children during
organised sports activities or exercise.

Key words: preschool children, energy expenditure, intensity of physical activity, teaching aids, visual aids.
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H Uvod

Gibanje je ena od najpomembnejsih raz-
seznosti, ki nam zagotavlja kakovostno Zi-
vljenje, zato je pomembno, da z gibalnimi
dejavnostmi zacnemo Ze v predsolskem
obdobju. Podro¢ja telesnega, gibalnega,
¢ustvenega in socialnega razvoja so tesno
povezana med seboj, poleg tega pa je
organizem otroka takrat najbolj dovzeten
za vplive, ki prihajajo iz okolja. Ob tem se
otroci za¢nejo v tem obdobju zavedati in
spoznavati lastno telo kot tudi okolje, v ka-
terem se nahajajo (Videmsek idr, 2018).

Gibalne dejavnosti torej predstavljajo po-
memben dejavnik v razvojnem procesu
predsolskih otrok, zato jim moramo po-
svetiti ¢im ve¢ pozornosti. Otrokovo do-
Zivljanje in dojemanje sveta temeljita na
informacijah, ki izvirajo iz njihovega telesa,
zaznavanja okolja, izkusenj, ki jih pridobijo
z gibalnimi dejavnostmi ter gibalno ustvar-
jalnostjo v razli¢nih situacijah (Videmsek in
Visinski, 2001).

Zlasti pri predsolskih otrocih je znano, da
svet in njegove drazljaje mo¢no dojemajo
tudi vizualno, torej preko vidnih draZljajey,
saj tako najlazje predelujejo informacije in
najpogosteje na taksne draZljaje pripravi-
jo gibalni odziv. Zato so slikovna gradiva
Ze dalj Casa zelo uporaben pripomocek,
pa naj gre za barvite slike v knjigah z raz-
licnih podrodij ali slike, ki olajsajo izvajanje
dolocenih vaj; v vseh primerih to pomeni
senzorni objekt ali sliko, ki stimulira in iz-
boljsa ucenje (Bedenk, 2018). Taksni ucni
pripomocki niso nikakréna novost tudi na
podro¢ju Sportne vadbe mlajsih otrok,
vsekakor naredijo vadbo bolj zanimivo in
kakovostno.

Manj znan pa je ucinek taksnih u¢nih pri-
pomockov na otrokovo delovanje, in sicer
kako slikovno gradivo ucinkuje na nivo ak-
tivacije, porabo energije, stevilo opravljenih
korakov, koli¢ino pretecenih ali prehojenih
kilometrov itd., oziroma kako tak$na ucna
gradiva fiziolosko ucinkujejo na otroka.

Na otrokovo odras¢anje vplivajo Stevilne
spremembe na podrocju gibalnega, te-
lesnega, Custvenega, socialnega in spo-
zZnavnega razvoja. Zato je pomembno, da
biolosko rast in vsa podro¢ja otrokovega
razvoja merimo, preverjamo, ocenjujemo,
nadziramo ter tudi korigiramo (Bala, 2007).

Na podro¢ju gibalnih dejavnosti predsol-
skih in Solskih otrok obstajajo Stevilne raz-
iskave tako v Sloveniji (npr. Videmsek idr.,,
2008; Zajec, 2009; Simuni¢, Volmut in Pisot,

2010; Volmut, 2014; Zerjal, 2016; Logaj, 2018
itd) kot v tujini (npr. Boreham in Riddoch,
2001; Trost idr, 2002; Montgomery idr,
2004; Martinez-Gomez idr,, 2011; Butte idr,
2014; Puyau idr, 2016 itd.). Vecina novejsih
raziskav je bila opravljenih s pomo¢jo me-
rilcev porabe energije, kar je omogocalo
bolj natan¢no in empiricno obdelavo in
predstavitev rezultatov (npr. Klasson—
Haggebg in Anderssen, 2003; Dencker,
Thorsson, Karlsson, Lindén, Eiberg, Woll-
mer in Andersen, 2006). Predvsem starejse
raziskave so se osredotocale na anketiranje
udeleZencev ali pa so z uporabo metode
dvojne oznacene vode ali s kalorimetri
ugotavljali porabo energije.

Cedalje ve¢je Stevilo tak3nih raziskav nam
omogocajo vedno bolj dostopni in komer-
cialni merilci, ki dovoljujejo tudi merjenje
na vec¢jem vzorcu. Danes nam pridobiva-
nje taksnih podatkov omogocajo naprave,
kot so Fitbit, Garmin Fitness Band, Nike+
FuelBand, BodyMedia, ki so sposobne iz-
meriti zgoraj opisane parametre. Vsako
telesno gibanje, ki ga povzrocijo skeletne
misice in se odraza v porabi energije nad
ravnjo mirovanja, je definirano kot gibalna
dejavnost (Caspersen, Powell, Christenson,
1985). Porabo energije lahko definiramo kot
skupno porabo energije (angl. Total Energy
Expenditure — TEE), ki jo sestavljajata vsaj
dve komponenti. To sta poraba energije v
mirovanju (angl. Resting Energy Expenditure)
in dejavna poraba energije (@ngl. Exercise
Induced Energy Expenditure). Ti dve kompo-
nentni skupaj predstavljata skupno porabo
energije (Malina, 2004).

Raziskav z uporabo audio-vizualnih ali vi-
zualnih pripomockov in njihovih vplivov na
porabo energije otrok je znatno manj. Pro-
bleme pri taksnih meritvah predstavljajo
tudi posebnosti predsolskih otrok; razlogi
se skrivajo v hitrem upadu koncentracije,
veliki odvisnosti od motivacije za delo, rela-
tivno hitrega pojava utrujenosti, nezaneslji-
vi izvedbi gibanja otrok in neprilagojenosti
merilcev za to razvojno stopnjo. Poleg tega
so vizualni pripomocki v smislu plakatov,
slik ali skic, ki prikazujejo gibanje oziroma
gibalno nalogo in olajsajo samo razlago,
bolj redko uporabljeni. Zahtevajo namre¢
¢as in sredstva pred samo vadbo, saj jih
moramo narisati ali natisniti ter ustrezno
postaviti v telovadnici. V praksi se je izka-
zalo, da to zahteva nekaj ¢asa na vadbeni
uri, zlasti Ce ta traja le 45 minut, ali pa se
ucitelju zdi takSno delo odvecno.

Raziskovalnih nalog, ki bi se osredotocale
na specificne u¢ne pripomocke ter njihov

vpliv na porabo energije predsolskih otrok,
nismo zasledili. S pri¢ujoco raziskavo smo
torej zeleli ugotoviti, ali prihaja do razlik v
porabi energije ter Stevilu opravljenih ko-
rakov pri $portni dejavnosti predsolskih
otrok, ¢e so na vadbah uporabljena slikov-
na gradiva kot uc¢ni pripomocki in ce ta
gradiva niso uporabljena, in ugotoviti, ali
prihaja do izrazitih razlik med obema sta-
rostnima skupinama, torej med starostno
skupino 2- do 4-letnikov in starostno sku-
pino 4- do 6-letnikov.

l Metode dela

Preizkusanci

V raziskavo je bilo vkljucenih 20 preizkusan-
cev, od tega 10 2- do 4-letnih otrok (7 de¢-
kov in 3 deklice) in 10 4- do 6-letnih otrok
(6 deckov in 4 deklice), ki so bili vkljuceni v
organizirano $portno vadbo pri Sportnem
drustvu ABC 3$port in obiskujejo vrtec Bre-
zovica. Raziskava je bila izvedena s pisnim
dovoljenjem starsev merjenih otrok.

Pripomocki

Za meritve telesnih znacilnosti otrok smo
uporabili digitalno tehtnico Sanitas (model
SBF 70, Sanitas, Madrid, Spanija) in stenski
visinomer.

Za namen raziskovalne naloge so bili upo-
rabljeni merilci gibalne dejavnosti BodyMe-
dia SenseWear Fit Core (2018), ki merijo
nivo aktivnosti, Stevilo opravljenih korakov,
porabo energije idr. Pri podatkih smo se
osredotocili na Stevilo prehojenih korakov
ter porabo energije, izraZzene v kilojoulih.

Slikovna gradiva, uporabljena za namen
raziskovalne naloge, so bile slike razli¢nih
Zivali, prevoznih sredstev ter gimnasti¢nih
vaj.

Postopek

Pred izvedbo vadbene ure smo izmerili
telesne znacilnosti otrok (telesno maso in
visino) ter pridobili podatek o mesecu in
letniku rojstva, kar smo potrebovali za na-
tanco izvedene in izracunane meritve v
okviru programa SenseWear.

Pred zacetkom vadbe smo otrokom na-
mestili merilnike porabe energije, ki so jih
nosili skozi celotno vadbo. Po koncu vad-
be smo merilnike pobrali in na rac¢unalnik
prenesli zabelezene podatke. Pri obeh me-
ritvah je bil na vadbeni uri za otroke posta-
vljen poligon. Na obeh vadbenih enotah je
bila vsebina enaka, le da so bile pri drugi



meritvi uporabljena slikovna gradiva. U¢na
ura je bila razdeljena na tri sklope; pripra-
vljalni del s tekalnimi in elementarnimi
igrami, glavni del, katerega je predstavljal
sklop devetih gibalnih nalog v obliki poli-
gona, in zaklju¢ni del z umirjanjem. Trajanje
uc¢ne ure je bilo pri obeh vadbenih enotah
60 minut.

Meritve so potekale skozi celotno vadbeno
uro (60 minut), za preverjanje razlik porabe
energije in Stevila korakov je bila analizirana
tudi celotna ura.

Pridobljene podatke smo analizirali s
statisticnim programom IBM SPSS 21 in
programom Microsoft Excel 2013. Vsem
izmerjenim spremenljivkam smo prvotno
izracunali srednje vrednosti in vrednosti
razprsenosti (povpre¢ja, standardne od-
klone). Za preverjanje rezultatov znotraj
skupine je bil v programu SPSS uporabljen
t-test za ponovljene meritve, za preverjanje
rezultatov med skupinami je bil uporabljen
t-test za dva neodvisna vzorca. Hipoteze
smo preverjali na ravni 5 % statisticnega
tveganja (p < 0.05).

M Rezultati

V nadaljevanju bomo predstavili rezultate
primerjav Stevila korakov, porabe aktivne
in skupne energije na vadbenih enotah z
uporabo slikovnih gradiv in brez njih pri
otrocih, starih 2 do 6 let ter lo¢eno po sta-
rostnih skupinah.

S t-testom za ponovljene meritve smo
ugotavljali, ali se Stevilo korakov, poraba
aktivne energije ter poraba skupne energi-
je statisti¢no znacilno razlikujejo pri pogo-
ju, ko pri vadbi so ali niso prisotna slikovna
gradiva. Na vadbi s slikovnimi gradivi so
otroci naredili statisti¢cno znacilno ve¢ ko-
rakov kot na vadbi brez slikovnih gradiv ter
prav tako porabili statisti¢no znacilno vec
tako aktivne kot tudi skupne energije (Ta-
bela 1).

Tabela 2 prikazuje rezultate t-testa za dva
neodvisna vzorca, kjer smo ugotavljali, ali
se stevilo korakov, poraba aktivne energije
ter poraba skupne energije brez uporabe
slikovnih gradiv statisticno znacilno razliku-
jejo med otroki, ki spadajo v starostno sku-
pino 2- do 4-letnikov (skupina 1) ali v staro-
stno skupino 4- do 6-letnikov (skupina 2).

Na vadbi brez slikovnih gradiv 4- do 6-letni
otroci ne naredijo statisticno znacilno vec
korakov kot 2- do 4-letni otroci. Prav tako
4- do 6-letni otroci ne porabijo statistic-

Tabela 1

Primerjava stevila korakov, porabe aktivne in skupne energije na vadbenih enotah

Spremenljivka

M N SD t Df  p

Stevilo korakov na vadbi brez slikovnih gradiv
Stevilo korakov na vadbi s slikovnimi gradivi

Poraba aktivne energije (kJ) na vadbi brez slik
Poraba aktivne energije (kJ) na vadbi s slikami
Poraba skupne energije (kJ) na vadbi brez slik

Poraba skupne energije (kJ) na vadbi s slikami

18779 20 6523

-2963 19 008
2189 20 750
6648 20 386,22

-2450 19 024
9028 20 4969
741,5 20 3822

-2,594 19 018
943,1 20 4872

M - aritmeti¢na sredina, SD - standardni odklon, Df - stopnja svobode, t —testna statistika, p — sta-

tisti¢na znacilnost.

Tabela 2

Primerjava med prvo in drugo skupino glede Stevila opravijenih korakov, porabe aktivne in
skupne energije na vadbenih enoti brez slikovnega gradiva

Spremenljivka

M Skupina N S