o
N




D
foto: Grega \L@l@ — - S—

=

Tl el B A .



SPLOSNI STROKOVNI

PRIREONKC

GIMNASTICNA ZVEZA SLOVENIJE
2026

Urednik: Mitija Samardzija Pavletic

Ljubljana, 2026



GZS Sploni strokovni prirocnik

SPLOSNI STROKOVNI PRIROCNIK GIMNASTIENE ZVEZE SLOVENIJE 2026
Urednik: Mitija Samardzija Pavletic, prof. 5p. vzg.

Avtorji: Edvard Kolar
Matej Tusak
Mitija Samardzija Pavletic
Sasa Velitkovic
Maja Smrdu
Klara Askerc
Maks Tusak
Jaka Strel
Jernej Plesa
Klara Kovatit
Zala Bedenik
Silvo Maringic
Tin Stros
Izdala in zaloZila: Gimnastitna zveza Slovenije
Lektoriranje: Nina Istenit
Grafitno oblikovanje: Modris
Foto na naslovnici: Grega Valantic
Tisk: Tiskarstvo GreSovnik
Naklada: 500 izvodov

Za avtorstvo in vsebino so odgovorni avtorji prispevkov.

Publikacijo je sofinancirala Fundacija za financiranje
Sportnih organizacij v Republiki Sloveniji.

FS Fundacija za Sport

CIP - Katalozni zapis o publikaciji
Narodna in univerzitetna knjiZnica, Ljubljana

796.41(035)

SPLOSNI strokovni prirocnik : Gimnastitna zveza Slovenije / urednik Mitija Samardzija Pavletit ;
[avtorji Edvard Kolar ... et al]. - Ljubljana : Gimnasti¢na zveza Slovenije, 2026

ISBN 978-961-6733-29-8
COBISS.SI-ID 264255747

Avtorske pravice pridrzane.
Gradiva iz publikacije ni dovoljeno kopirati, reproducirati, objavljati ali prevajati v druge jezike
brez pisnega dovoljenja Gimnastitne zveze Slovenije.



o [

om .
.%?}? TelekomSlovenije

RRRRRRRRRRRRRRRR

/-_\’5 Fundacija za $port



6 GZS Sploni strokovni prirocnik

Mitija Samardzija Pavletic
Gimnasti¢na zveza Slovenije

UVODNA BESEDA

Spostovane strokovne delavke in delavci, $portnice in $portniki ter
vsi, ki soustvarjate naso Sportno panogo. Gimnastika je ena najlep-
$§ih Sportnih panog in hkrati ena najzahtevnejsih. Prav zato se vedno
znova vracamo k temeljnemu vprasanju: kako graditi vrhunskost, ne
da bi pri tem izgubili §portnika. Leto$nji Splo$ni strokovni priro¢nik
Gimnasti¢ne zveze Slovenije 2026 ponuja devet prispevkov, ki se tega
vprasanja lotevajo z razli¢nih strokovnih zornih kotov, a z isto ambi-
cijo: dvigniti kakovost dela v dvorani ter okrepiti varnost, etiko in dol-
goro¢ni razvoj Sportnika.

Rdeca nit priro¢nika je trenersko odloc¢anje in trenazni proces.
Prispevek o odlo¢anju trenerjev ponudi konceptualni okvir, ki razme-
ji strateske, takti¢ne in operativne odlocitve ter pokaze, kako se v pra-
ksi prepletajo znanje, izkus$nje, intuicija in analitika. Temu se logi¢no
pridruzuje safeguarding kot jasen standard: varno, dostojanstveno in
razvojno podporno okolje ni »dodateks, temvec¢ pogoj za kakovosten
rezultat.

Zdravje in uspe$nost se v gimnastiki srecata §e posebej ostro na po-
drodju telesne podobe, prehrane in obvladovanja stresa. Prispevki o
perfekcionizmu, stresu in motnjah prehranjevanja ter o vitkosti kot
opozorilnem markerju tveganja ponujajo pomembna izhodis¢a za pra-
vocasno prepoznavanje in ukrepanje. Psiholoski del dopolnjuje prispe-
vek o hipnozi v §portu, ki odpira prakti¢en pogled na podporo pri uce-
nju, samozavesti in regulaciji napetosti.



Priro¢nik prinasa tudi konkretna trenerska orodja: metodoloski okvir
nacrtovanja in stopnjevanja pliometri¢ne vadbe ter dve tehni¢no-me-
todi¢ni obravnavi prvin - dvojne salte z obratom 360° in koleba v opori
na lahteh -, kjer znova pridejo do izraza nacela postopnosti, varovanja
in potrpezljivosti. Nazadnje nas prispevek o laznih novicah opomni,
da je tudi informacijska pismenost postala del odgovornega vodenja
$porta.

Hvala avtorjem za znanje in predanost. Zelim, da priro¢nik postane
uporaben sopotnik v dvorani — pri odlo¢anju, na¢rtovanju in skrbi za
ljudi, ki gimnastiko Zivijo. Obenem pa vas Ze zdaj vabim k sodelovanju
pri nastajanju naslednje izdaje ob kongresu GZS leta 2027.
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Vodstvene in pedagoske naloge trenerja v Sportnem treningu predstavlja-
jo vsebino oziroma bistveni del njegovega dela, osnovna metoda njegovega
dela pa je odloc¢anje. Nekatere odlocitve trenerjev so rezultat poglobljene-
ga razmisljanja, ki temelji na trudu, vloZzenem v iskanje informacij, analizi
in dolgih razpravah, druge pa so hitre in nenadne ter jih spodbujajo razli¢-
ne situacije, ki se pojavljajo v procesu treninga in tekmovanj ter zahtevajo
hitre reakcije. Zato je namen tega ¢lanka prikazati konceptualni okvir od-
lo¢itvenega vedenja trenerjev v gimnastiki, ki bo vzpostavil ustrezne po-
vezave med razli¢cnimi odlo¢itvami, ki jih trenerji sprejemajo v trenaznem
procesu, in razli¢nimi teoreti¢nimi koncepti, povezanimi z odlo¢anjem na
splo$no in posebej z odlo¢anjem trenerjev v procesu treninga in tekmovanj.
Razviti konceptualni okvir predvideva tri vrste odlocitev (strateske, taktic-
ne in operativne), ki naj bi imele razli¢no vlogo v celovitem procesu Sportne-
ga treninga, se izvajale na podlagi razli¢nih kognitivnih procesov, se mani-
festirale v oblikah razli¢nega odlocitvenega vedenja in se izvajale z uporabo
razli¢nih stilov vodenja.

Kljucne besede: trenerji, odlocitveno vedenje, tipi odlocitev, konceptualni okvir

UVODNA IZHODISCA

Uspes$nost Sportnika v vrhunskem $portu se lahko meri le z rezultatom,
dosezenim na najvec¢jih mednarodnih tekmovanjih, kar je v najvecji meri
odvisno od $portnikove ustrezne priprave v procesu $portnega treninga.
Sportni trening je po svoji definiciji dolgotrajen transformacijski proces, v
katerega posamezen $portnik vstopa kot ve¢dimenzionalni sistem (Kolar et
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al., 2025). Uspesnost §portnika je v prvi vrsti odvisna od (1) ustrezno razvi-
tih $portnikovih zmogljivosti (dimenzij), tj. njegovega znanja, sposobnosti,
osebnostnih lastnosti ter motivacije, (2) in uspe$nega ter u¢inkovitega vode-
nja procesa Sportnega treninga (Kolar et al., 2006). Temeljni dolgoro¢ni na-
men trenaznega procesa je ustrezna transformacija §portnikovih zmogljivo-
sti (dimenzij) in njihova prilagoditev zahtevam $porta, v katerem sodeluje,
pri kateri ima osrednjo vlogo trener.

Nash in Collins (2006) trdita, da lahko trenerje obravnavamo kot vodjo pro-
cesa treninga, tehni¢nega svetovalca, taktika in ucitelja. Trener je namre¢
tisti, ki (1) managerira celoten organizacijski proces, ki ga sestavljajo procesi
nacrtovanja, organiziranja, izvajanja (pedagoski proces), nadzora in vredno-
tenja rezultatov trenaznega procesa, (2) koordinira vse vpletene strokovnja-
ke in $portnike ter (3) delegira naloge in dejavnosti. Omenjeni trije temeljni
sklopi trenerjevih managerskih nalog v $portno-trenaznem procesu predsta-
vljajo vsebino trenerjevega dela, osnovna metoda njegovega dela pa je odloca-
nje (Abraham & Collins, 2015; Kolar & Tusak, 2022; Wilson & Kiely, 2023).
Razli¢ni avtorji trdijo, da je trenerstvo v osnovi proces odloc¢anja (Abraham
& Collins, 2015; Lyle & Muir, 2020), medtem ko je bilo odlocanje trener-
jev opredeljeno kot kljucni element trenerske prakse (Kaya, 2014; Coutts,
2017; Till et al., 2018), »zas¢itni znak« trenerjev »ekspertov« (Nash & Collins,
2006), »prvo med enakimi« med ves¢inami, ki jih mora imeti dober trener
(Post & van Gelder, 2023) in klju¢ni element trenerjeve strokovnosti (Harvey
etal., 2015).

V pricujocem prispevku se bomo torej ukvarjali z odlo¢anjem trenerjev v gi-
mnastiki, kognitivnimi vidiki odlo¢anja in znacilnostmi odlocitvenega ve-
denja trenerjev. Razvit bo celovit konceptualni okvir odlo¢anja trenerjev v
gimnastiki, ki bo povezoval razli¢ne situacije, pri katerih mora trener spre-
jemati odlocitve s (1) kognitivnimi stili, (2) stili odlo¢anja, (3) stili vodenja
in (4) prevladujoc¢o vlogo znanja in/ali izkusenj pri sprejemanju odlocitev.

......... KDO SO TRENER]I?

Trenerje lahko razumemo kot visoko usposobljene strokovnjake (eksperte)
na podrodju vrhunskega $porta, ki imajo specifi¢no terciarno izobrazbo in
specialne kompetence, zaradi ¢esar so strokovnjaki za dolo¢ena podro¢ja z
usposobljenostjo in izku$njami na razli¢nih podro¢jih Sporta (Lyle & Muir,
2020). Ericsson (2018a) je zapisal, da je strokovnjak nekdo, ki je visoko uspo-
sobljen in dobro podkovan na dolo¢enem podro¢ju, ali nekdo, ki je splo§no
priznan kot zanesljiv vir znanja, tehnik ali ve$¢in in ¢igar presoje so v jav-
nosti ali s strani vrstnikov priznane kot relevantne in pravilne. Strokovnjaki
morajo imeti dolgoletne in intenzivne izkusnje s prakso in izobrazevanjem
na dolo¢enem podro¢ju. Ericsson (2018) v nadaljevanju tudi poudarja, da se
strokovnost nanasa na lastnosti, spretnosti in znanje, ki lo¢ujejo strokovnja-
ke od novincev in manj izkusenih ljudi.

Zaradi velike raznolikosti zahtev za doseganje odli¢nosti in visokih Sportnih
rezultatov v razli¢nih $portnih disciplinah morajo imeti trenerji strokovno



znanje, ki ustreza zahtevam posamezne Sportne discipline. Trenerji mora-
jo imeti razli¢na, domensko specifi¢na znanja, povezana s treningom v po-
sameznih $portnih disciplinah, ¢e Zelijo biti prepoznani kot strokovnjaki za
doloceno $portno disciplino (Abraham et al., 2006). Ceprav lahko trdimo, da
imajo trenerji enotno znanje na nekaterih podrocjih, povezanih s Sportnim
treningom, ne glede na Sportno disciplino, v kateri delajo (npr. osnove $por-
tnega treninga, anatomija, fiziologija itd.), pa razlike v znanju izhajajo pred-
vsem iz specifi¢cnih zahtev posameznih $portnih disciplin in v najvecji meri
iz pravil, ki veljajo v posameznem $portu ali Sportni disciplini. Tekmovalna
pravila in tekmovalni sistemi posameznih $portov ali $portnih disciplin do-
lo¢ajo in opredeljujejo pogoje za doseganje uspeha v posamezni $portni di-
sciplini in torej dolo¢ajo na¢in managementa Sportnega treninga tako v dol-
goro¢nem obdobju (Zivljenjska kariera, olimpijski cikel, letni cikel itd.) kot
tudi za vsak posamezen trening ali tekmovanje.

KAKO JE OPREDELJENA GIMNASTIKA?

Po Matvejevi (1977) klasifikaciji $portov, ki temelji na strukturni komple-
ksnosti gibov v Sportu, se gimnastika uvr§¢a med individualne konvencio-
nalne polistrukturne $porte, za katere so znacilni anaerobni energijski procesi
in prevladujoce motori¢ne sposobnosti, kot so: relativna mo¢, koordinacija,
gibljivost in ravnoteZje. Za polistrukturne $porte so znacilne odprte ali po-
lodprte gibalne strukture, ki se izvajajo v spremenljivih zunanjih pogojih.
Konvencionalni znacaj gimnastike pomeni, da morajo biti vsi gibi (elementi
oziroma prvine) izvedeni znotraj dolo¢enega gibalnega modela (ki ga pred-
pisujejo strokovnjaki - konvencija), ki bi ga lahko imenovali tudi idealni gi-
balni model (v nadaljevanju IMG). Martens (2012) je $§portno-specificne gibe
opredelil kot tehnicne spretnosti, ki so »specificni postopki za premikanje tele-
sa za izvedbo naloge, ki jo je treba opraviti«. IMG posamezne tehni¢ne spret-
nosti je opredeljen z biomehanskim modelom gibanja in je vnaprej dolocen
v pravilih ocenjevanja (Code of Point: v nadaljevanju: CoP), ki jih predpisuje
Mednarodna gimnasti¢na zveza (v nadaljevanju: FIG). Vsako odstopanje od
IMG se Steje za krsitev pravil ali napako gibanja, ki je lahko tehnicne ali estet-
ske narave. V CoP so elementi razvr$ceni v razli¢ne tezavnostne razrede, od-
visno od kompleksnosti in zapletenosti gibanja. Vecja, kot je kompleksnost
gibanja, visja je stopnja tezavnosti elementov in ve¢ tock $portnik pridobi, ce
gibanje uspesno izvede na tekmovanju.

Vrednotenje uspesnosti §portnikov v konvencionalnih Sportih (gimnastiki)
se izvaja z ocenjevanjem izvedbe elementov, ki jih $portniki predstavijo na
tekmovanjih. Ocenjujejo jih posebej usposobljeni sodniki. Kriterij ocenjeva-
nja temelji na primerjavi med vnaprej dolo¢enim modelom gibanja (IMG)
tehni¢ne vescine (elementa) in dejanskim gibanjem tehni¢ne ves¢ine (ele-
menta), ki ga telovadec/ka predstavi na tekmovanju. Uspeh v gimnastiki je
torej opredeljen predvsem s $tevilom in tezavnostjo elementov (tehni¢nih
ves¢in), ki jih telovadec pozna in jih je sposoben uspesno izvesti (v skladu
s predpisi) na tekmovanju (Kolar et al., 2006). Proces ucenja elementov je
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sestavljen iz metodike ucenja in tehnike gibanja gimnasti¢nih elementov in je
znan kot tehni¢na priprava telovadca. Tehni¢na priprava je klju¢ni element
nacrtovanja, izvajanja in nadzora celotne telovadceve priprave ter tudi naj-
pomembnej$a komponenta strokovnega znanja in izkuSenj gimnasti¢nega
trenerja. V tem smislu lahko vidimo, da zahteve tehni¢ne priprave predsta-
vljajo osnovo, na kateri trenerji vodijo procese fizi¢nih, psiholoskih in vseh
drugih vidikov priprave $portnika in $portnice v gimnastiki. Na podlagi
tega lahko sklepamo, da proces ucenja elementov vodi procese strateskega,
operativnega in takticnega odlo¢anja trenerjev v gimnastiki.

......... 0 ODLOCANJU
»Odlocitve so bistven del nasega Zivljenja tako v delovnem okolju kot zunaj
njega. Odlocitve sprejemajo tisti, ki so odgovorni za izbiro - véasih gre za iz-
biro odlocilnega pomena - med dvema ali ve¢ moZnostmi.« (Heller & Hindle,
2001) V zivljenju se torej kar naprej odlo¢amo. »Podrocja odlocanja in odlo-
Citve se nanasajo na vse odprte zadeve v okolju in v nas, odlocamo o zadevah o
sebi in o drugih in drugi odlocajo o nas. Pri zadevah gre vedno za odprte pro-
bleme.« (Kralj, 2002) Odlo¢itve, ki jih sprejemamo, opredeljujejo naso pre-
teklost in pomembno sooblikujejo tudi naso prihodnost.
Odlocanje je psihi¢ni (miselni) proces (Harren, 1979), ki je odvisen od nasih
zaznav v zunanjem okolju oziroma zaznav, povezanih s predmetom odloca-
nja. Odlo¢itve, ki jih sprejemamo, so vedno obremenjene s posledicami, ki so
neizbezen rezultat nagega odlocanja. Zato je $e posebej pomembno, na kak-
$en nacin se o zadevah oziroma problemih odlo¢amo.
Odlocanje je proces, katerega rezultat je odlocitev (Tomi¢, 2007). Termin od-
lo¢anje izhaja iz latinske besede decisionis, ki pomeni »odrezati, nekaj kon-
Cati«, kar ocitno izkazuje voljo po resitvi ali zakljucku problema (Alvino &
Franco, 2017). Odlo¢itev pa je izbira med dostopnimi alternativami, pri ce-
mer je treba opozoriti, da je sama izbira le del celotnega procesa odloc¢anja
in da ta zahteva vlozen napor, tako pred kakor tudi po izbrani ustrezni al-
ternativi (Daft, 2010; Bohanec, 2012). Skinner (1999) zapise, da je odlocitev
zavestna in nepovratna delitev virov z namenom, da bi dosegli Zelene cilje.
Odlocanje pa je po Daftu (2010) proces prepoznavanja problemov in priloz-
nosti ter iskanja resitve. Skladno s to opredelitvijo naj bi imel celoten proces
dve fazi, in sicer fazo prepoznavanja in fazo resitve problema.
Odlocanje je v splodnem proces, ki ne zajema samo trenutne odlocitve, ki se
kaze v izbiri alternative, pa¢ pa vanj sodijo vse aktivnosti, ki potekajo pred
izbiro alternative in tudi po njej. Pred izbiro so to aktivnosti, povezane s pre-
ucevanjem odlo¢itvenega problema, opredelitvijo ciljev, zbiranjem informa-
cij o alternativah in oblikovanjem kriterijev. Po izbiri pa gre v glavnem za
aktivnosti, povezane z realizacijo odlo¢itve, in spremljanje njenih posledic.
Odlocitveni proces ali proces odlo¢anja je tako bolj ali manj sistematicen pro-
ces zbiranja in urejanja znanj, v katerem naj bi pridobili dovolj informacij za
primerno odlo¢itev, zmanj$ali moznost, da bi kaj bistvenega spregledali, ter
se zavedali tveganj in posledic odlocitve (Bohanec, 2012). Proces odlo¢anja



ima nedvomno velik vpliv na kakovost odlocitev, te pa na uspes$nost poslo-
vanja; ¢e v odlo¢anju sledimo urejenemu procesu, je verjetnost, da bo odlo-
¢itev ustrezna, vecja, kot Ce je proces odlocanja manj urejen ali celo naklju-
¢en (Rozman & Kovac, 2012). Tako kot Kahneman et al. (2021) lo¢ijo med
presojo in odlocitvijo, ki naj bi sledila presoji, tudi Klein in Methlie (1992)
poudarjata, da je treba lo¢iti med pojmoma odlocitveni proces in rezultati
sprejete odlocitve. Trdita namre¢, da je povsem mogoce, da so rezultati od-
lo¢itev lahko dobri, ¢eprav je bil proces odlo¢anja (presoja) slab in obratno.
Proces odloc¢anja je mogoce razumeti kot mozgane in Ziv¢ni sistem vsake or-
ganizacije (Daft, 2004). Sleherna odlo¢itev je rezultat dinamic¢nega procesa,
na katerega vplivajo razli¢ni dejavniki, kot so okolje, znanje, sposobnosti in
motivacija managerja (Dimovski et al., 2005). Odloc¢anje je po Daftu (2010)
proces prepoznavanja problemov in priloznosti ter iskanja resitve. Skladno
s to opredelitvijo naj bi imel celoten proces dve fazi: fazo prepoznavanja in
fazo resitve problema. V fazi prepoznavanja problema naj bi potekali proce-
si zbiranja in preucevanja informacij iz okolja organizacije in o organizaci-
ji sami, na podlagi katerih bi lahko sprejeli zakljucke o tem, ali je delovanje
organizacije zadovoljivo in kje so prepoznane pomanjkljivosti. V fazi resitve
problema pa se oblikujejo alternativne moznosti resitev problema in se izbe-
re in uveljavi najbolj relevantna (Daft, 2004).

PROCES ODLOCANJA

Z opredeljevanjem procesa odlo¢anja se v najvec¢ji meri ukvarjajo pred-
vsem znotraj teorije racionalnega odlocanja (angl. rational choice theory)
(Cabantous & Gond, 2011; Rozman & Kovac¢, 2012), ki celoten proces po-
skusajo strukturirati v zaporedne faze postopka, ki naj bi bile upostevane,
ko se sre¢ujemo z re$evanjem odlocitvenega problema. Proces odlo¢anja
je skladno z zgodnjimi raziskavami na podrocju procesov odloc¢anja (von
Neumann & Morgenstern, 1947; Keeney, 1982; Savage, 1954; povzeto po
Cabantous & Gond, 2011) mogoce opredeliti z naslednjimi fazami:
odlocevalci naj bi najprej strukturirali problem in oblikovali mozne alterna-
tivne resitve;

v nadaljevanju naj bi dolo¢ili vrednost alternativ (subjektivna vrednost al-
ternativ) in ovrednotili verjetnost njihove uresnicitve;

v tretjem koraku naj bi primerjali alternative ter izbrali tisto z najvisjo do-
dano vrednostjo in jo uveljavili.

Proces odlo¢anja razli¢ni avtorji opredeljujejo razli¢no, pri ¢emer je treba
poudariti, da so te razlike bolj posledice iterativnosti procesa in podrob-
nosti ¢lenitve kot pa vecjih vsebinskih razhajanj (Rozman & Kovac, 2012).
Opredelitve procesa odlo¢anja razli¢nih avtorjev zaradi navedenega vklju-
¢ujejo razli¢no Stevilo faz oziroma korakov v procesih odlocanja, ki pa jih
je mozno glede na vsebino posamezne faze medsebojno uskladiti. Skladno s
tem je mogoce celoten proces odlo¢anja opredeliti s sedmimi zaporednimi
fazami (Kolar, 2025):
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. Faza: Spoznanje o potrebni odlocitvi oziroma opazovanje predmeta odloca-

nja. V tej fazi gre za opazovanje predmeta odlo¢anja, zunanjega in notra-
njega okolja organizacije, in ugotavljanje potrebe po odlo¢itvi na podlagi
zaznanih odklonov, odstopanj ali vrzeli.

. Faza: Identifikacija odlocitvenega problema. V tej fazi poskusamo ¢im bo-

lje spoznati, razumeti in raziskati odlo¢itveni problem, ki smo ga zaznali v
prvi fazi, ter opredeliti predmet in cilj odloc¢anja.

. Faza: Razvoj moznih alternativ. V tej fazi i§¢emo, oblikujemo in struktu-

riramo mozne alternativne resitve, ki bodo ustrezale neki situaciji in bodo
odpravile vzroke za nastali odlo¢itveni problem.

. Faza: Opredelitev meril odlo¢anja in vrednotenje (ocena, tehtanje) alterna-

tiv. V tej fazi gre za opredelitev meril za odlo¢anje med razvitimi alterna-
tivami in oblikovanjem modela odlocanja, s pomocjo katerega je mogoce
kvantitativno ali kvalitativno ovrednotiti posamezne alternative.

. Faza: Izbira najboljse alternative. V tej fazi izberemo alternativo, ki bo z

najvecjo verjetnostjo in v najvecji meri uresnicila cilje odlo¢anja in s tem
predstavljala najboljso mozno resitev odloc¢itvenega problema.

. Faza: Uveljavitev izbrane alternative. Vsebinsko gledano ta faza ni vec del

odloc¢itvenega procesa, temvec rezultat odlocitvenega procesa. V tej fazi je
za uveljavitev odlocitve treba narediti operativen nacrt uveljavljanja in za-
gotoviti ustrezne vire za u¢inkovito uveljavitev odlocitve.

. Faza: Spremljanje in ocenjevanje odlocitve. V tej fazi gre za spremljanje

uc¢inkov izbrane alternative in ugotavljanja skladnosti teh s postavljenimi
cilji.

Tako strukturiran proces opredeljuje proces odlo¢anja v najsirSem smis-
lu in je sestavljen iz sedmih zaporednih faz, skozi katere naj bi $el celoten
proces, da bi lahko prigli do racionalne odlo¢itve in s tem resitve odlocitve-
nega problema. Keeney (1982) piSe tudi o razli¢nih vidikih kompleksnosti
posameznih faz procesa odlo¢anja. Tako navaja, da se kompleksnost faze
strukturiranja odlo¢itvenega problema povecuje predvsem zaradi (1) vecje-
ga Stevila ciljev, (2) povezanih z bodoc¢o odlo¢itvijo, (3) identifikacijo dob-
rih alternativ, (4) neopredmetenostjo bodoc¢ih uc¢inkov, (5) velikega Stevila
vkljucenih skupin udelezencev in (6) medsebojnim vplivom razli¢nih od-
lo¢itev. Kompleksnost faze ocenjevanja alternativ in njihovega bodoce-
ga vpliva na organizacijo naj bi se povecevala zaradi moznega dolgorocne-
ga vpliva odlocitve na organizacijo, tveganj in negotovosti, ki opredeljujejo
posamezne alternativne resitve, ter interdisciplinarnosti odlocitvenega pro-
blema. Sprejemljivost posamezne alternative pa naj bi bila zapletena zaradi
(1) vecjega Stevila odlocevalcev z razli¢nimi preferencami, (2) razli¢nih bo-
doc¢ih predvidevanj dodane vrednosti alternativ in (3) sprejemljivosti tve-
ganj. Rozman in Kova¢ (2012) ugotavljata, da mnogi avtorji v proces odloca-
nja vkljucujejo tudi izvedbo oziroma uveljavitev in kontrolo odlocitve. Kot
piseta, je upostevanje teh dveh korakov nujno, da bi ugotovili ustreznost in
uspesnost odlocitve ter tudi u¢inkovitost njenega uveljavljanja. Vendar, kot



trdita, pri teh dveh korakih ne gre ve¢ za proces odlocanja, s ¢cimer se strinja
tudi Bohanec (2012). Uveljavljanje izbrane odlo¢itve in ocenjevanje odloci-
tev naj bi bil skladno z Rozmanom in Kovacem (2012) ze zacetek novega pro-
cesa odlocanja, z vkljucitvijo teh dveh faz procesa pa celovit proces imenuje-
ta spoznavno-odlocitveni krog, medtem ko proces odlo¢anja oblikujejo zgolj
taze do sprejema odlocitve.

Na podlagi pregleda opredelitev procesa odlo¢anja razli¢nih avtorjev je mo-
goce faze v celotnem spoznavno-odlocitvenem krogu razdeliti in strukturirati
na nacin, kot je prikazano na Sliki 1. Posameznim fazam procesa so dodani
tudi vidiki kompleksnosti posameznih faz, kot jih opredeljuje Keeney (1982).
Na Sliki 1 je predstavljen razviti model celostnega spoznavno-odlocitvenega
procesa, ki skladno z nekaterimi opredelitvami drugih avtorjev (Bohanec,
2012; Rozman & Kovag, 2012) razmejuje celovit spoznavno-odlocitveni pro-
ces na tri podprocese in s tem jasno opredeli tisti del celovitega procesa, v ka-
terem dejansko poteka proces odlo¢anja v oZjem smislu.

Tako naj bi v predodlocitvenem (spoznavnem) procesu potekali miselni in
drugi procesi, v katerih se odlocevalec ukvarja predvsem s spoznavanjem
odlo¢itvenega problema in s tem s prepoznavanjem odklonov, odstopanj ali
vrzeli med Zelenim in dejanskim stanjem, ali pa ugotavlja neke priloznosti
ali nevarnosti zunanjega okolja ter prepoznan odlo¢itveni problem analizira
in ga na ta nacin prepozna (identificira).

Identificiran in strukturiran odlo¢itveni problem je tako zadostno oprede-
ljen, da je mogoce vstopiti v odlocitveni proces, ki ga odlocevalec skozi faze
oblikovanja moznih odzivov, preverjanja njihove primernosti, izvedljivosti
in potencialne uspesnosti zakljuc¢i s sprejemom odlo¢itve. V poodlocitve-
nem (izvedbenem) procesu se odlocitev uveljavlja ter se kontrolira in vre-
dnoti uc¢inke sprejete odlocitve, pri ¢emer je proces uveljavljanja predvsem
povezan z u¢inkovitostjo izrabe virov za uveljavitev odlo¢itve, vrednotenje
uc¢inkov pa predvsem z uspes$nostjo izbrane odlo¢itve. Z vidika razumevanja
procesa sprejemanja odlocitve je klju¢en prav odlocitveni proces, saj ravno
znotraj njega potekajo klju¢ni postopki za sprejem odlo¢itve. Potek odlocit-
venega procesa je v veliki meri odvisen od kompleksnosti odlo¢itvenega pro-
blema (strukturiran ali nestrukturiran, programiran ali neprogramiran), ki
pogojuje nastanek razli¢nih vidikov kompleksnosti (Slika 1), ki v posamezni
tazi lahko nastopijo in izvedbo posamezne faze otezijo.
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Razviti model celostnega spoznavno-odlocitvenega procesa

Slika1

(Kolar, 2025)
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KOGNITIVNI STIL IN ODLOCANJE

Sprejemanje odlo¢itev je v veliki meri odvisno od kognitivnih sposobnosti,
ki jih posameznik uporablja, ko presoja razlicne vsebine, pomembne za odlo-
canje, za to pa je odgovoren njegov kognitivni stil. Kognitivni stil se zgodo-
vinsko povezuje z doslednostjo v individualnem nacinu kognitivnega delo-
vanja, zlasti v zvezi s (1) pridobivanjem in (2) obdelavo informacij (Ausburn
& Ausburn, 1978). Witkin at al. (1977) opozarjajo, da se kognitivni stili na-
nasajo na razlike v tem, kako (1) dojemamo, (2) razmisljamo, (3) reSujemo
probleme, (4) se u¢imo in (5) vstopamo v odnos z drugimi. Studije so tudi
pokazale, da kognitivni stili niso zgolj prirojene strukture, odvisne od posa-
meznikovih notranjih znacilnosti, temvec so bolj verjetno interaktivni kon-
strukti, ki se razvijajo kot odziv na posameznikove socialne, izobrazevalne,
profesionalne in druge zahteve okolja. Kognitivni stili imajo adaptivno (pri-
lagoditveno) funkcijo, ki usklajuje razmerja med posameznikom in njegovim
okoljem. Ne glede na zapisano so kognitivni stili relativno stabilne posame-
znikove lastnosti, ki se pa lahko spreminjajo pod razli¢nimi vplivi okolja,
kot je na primer izobrazevanje (Kozhevnikov, 2007). Ne glede na to, da je na
podlagi sodobnih raziskav mogoce prepoznati ve¢ vrst sprejemanja odloci-
tev in izvajanja procesov presojanja v vseh vrstah organizacij (Davenport,
2013), je mogoce procese odlo¢anja na individualni ravni razvrstiti v dve te-
meljni obliki oz. kognitivna stila, tj. intuitivai in analiticni.

Evans (2003) piSe, da je ideja o dveh razli¢nih spoznavnih sistemih priso-
tna Ze tako dolgo, kot so prisotne filozofske in psiholoske razprave o ¢love-
kovem misljenju. Izsledki empiri¢nih $tudij, v katerih so se avtorji ukvar-
jali predvsem z vplivom kognitivnih sposobnosti kot odlocilnega faktorja
za pojasnjevanje procesov odlocanja, so pokazali, da se odlocitve sprejema-
jo predvsem s kompleksno interakcijo dveh kognitivnih sistemov (stilov). Na
eni strani imamo, skladno z opredelitvijo Kahnemana (2017), Sistem 1 (in-
tuitivno-izkustveni kognitivni stil), ki ga opredeljujejo takoj$nje samodejne
odloc¢itve, temelje¢e na ob¢utku odlocevalcev, ki so rezultat intuitivnega, iz-
kustvenega ali impulzivnega sklepanja. Na drugi strani pa imamo proce-
se odloc¢anja, poimenovane Sistem 2 (racionalno-analiticni kognitivni stil),
pri katerih se odlocitve sprejemajo na temelju uporabe izsledkov teoretic-
nih spoznanj in poglobljenih analiz problema odloc¢anja ter so rezultat logic-
nega, racionalnega in refleksivnega sklepanja. Oba sistema presojanja, skle-
panja in odlo¢anja imata tako svoje prednosti kot slabosti. Ce je prednost
Sistema 1 hitrost sprejemanja odloc¢itev na podlagi akumuliranega znanja
in izku$enj, so njegove slabosti te, da velikokrat odlocitve sprejemamo pod
vplivom obcutkov, hevristi¢nih poenostavitev in pristranskosti, ki povzro-
¢ajo sprejem neadekvatnih in hrupnih odlo¢itev. Na drugi strani pa so pred-
nosti Sistema 2 te, da za sprejeto odlocitev zavestno analiziramo elemente
odlo¢itvene situacije in tako sprejmemo bolj racionalno odlocitev. Njegove
slabosti pa so predvsem v vecji porabi ¢asa ter dejstvu, da je nasa sposobnost
zajema in procesiranja koli¢ine podatkov omejena (omejena racionalnost).
Koncept omejene racionalnosti odraza idejo, da je pri dejanskem presojanju
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in odlo¢anju racionalnost posameznikov omejena zaradi prevelike kolici-
ne informacij, ki so jim na voljo, njihovih kognitivnih omejitev (neznanje)
ter pritiskov glede omejenega ¢asa, ki ga imajo na voljo za sprejem odlocitev
(Simon, 1987a).

Na podlagi tako strukturiranih procesov presojanja in odlo¢anja so razli¢-
ni avtorji (Stanovich, 1999; Epstein, 2015; Kahneman, 2017) razvili teori-
jo dualnih procesov oziroma teorijo dualnega sistema, ki naj bi lo¢evala in
opredeljevala omenjena tipa sklepanja v procesih odlo¢anja. Primerjava te-
meljnih znacilnosti delovanja in glavnih atributov obeh kognitivnih stilov
odlocanja je podana v Tabeli 1.

Odgovor na vprasanje, kateri sistem je boljsi v procesih odlo¢anja, ni eno-
znacen. Epstein (2015) odgovarja, da bi bilo na podlagi predstavljenih atri-
butov (Tabela 1) mogoce zakljuciti, da je to racionalni sistem. Uporaba ra-
cionalno-analiti¢nega sistema je namre¢ omogocila zgodovinske ¢loveske
dosezke na podro¢jih znanosti, tehnologije, matematike, medicine ter dru-
gih podrodjih znanosti in ¢lovekovega ustvarjanja. Prepri¢anje o superior-
nosti racionalno-analiticnega sistema temelji predvsem na analizi ¢loveko-
vih sposobnosti pri reSevanju normativnih problemov. Na drugi strani pa
obstaja tudi vse ve¢ empiri¢nih dokazov, ki utemeljujejo superiornost izku-
stvenega sistema pri reSevanju problemov in sprejemanju odlocitev na pod-
ro¢jih ustvarjalnosti, empatije, medcloveskih odnosov, smisla za humor in
estetskega presojanja (Norris & Epstein, 2011).

Tabela1:  Primerjava glavnih atributov obeh sistemov odlocanja

izkustveno-intuitivni sistem racionalno-analiti¢ni sistem

(Sistem 1) (Sistem 2)

1. Holisti¢en (celostni). 1. Analiti¢en (sekvencen).

2. Afektiven - ¢ustven (usmerjen k ugodju; 2. Logicen (usmerjen k razumu in realnosti).
maksimiziranje ugodja in minimiziranje
bolecine).

3. Asociativen (asociativno povezovanje 3. Logi¢ne povezave (vzro¢no-posledi¢no
drazljajev, odzivov in rezultatov). povezovanje drazljajev, odzivov in rezultatov).

4. Ciljno orientiran. 4. Procesno orientiran.

5. Vedenje, usmerjeno na podlagi »vibracij« iz 5. Vedenje, usmerjeno na podlagi zavestnih
preteklih relevantnih izkusen;. spoznanj o dogodkih in potencialnih odzivov.

6. Prepoznava stvarnost v obliki konkretnih slik, 6. Prepoznava stvarnosti na podlagi abstraktnih
metafor in zgodb (neverbalen). simbolov, besed in $tevil (verbalen).

7. Hitrejse procesiranje (orientiran k takoj$njemu 7. Pocasnejse procesiranje (orientirano k
ukrepanju). zapoznelemu ukrepanju).

8. Odporen na spremembe (spreminjanje na 8. Hitrej$e spremembe (spreminjanje s hitrostjo
podlagi ponavljajoce se ali intenzivne izkusnje). misli).

9. Grobo razlikovanje (posplosevanje in 9. Natan¢no razlikovanje (strukturirano in

stereotipno misljenje). niansirano misljenje).
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izkustveno-intuitivni sistem racionalno-analiti¢ni sistem
(Sistem 1) (Sistem 2)
10. Groba integracija (disociativna, custveno 10. Natan¢na integracija (navzkrizna vsebinska
kompleksna, vsebinsko specifi¢na obdelava). obdelava).
11. Pasivna in predzavestna uporaba izkusenj 11. Aktivna in zavestna uporaba izkugen;j
(vodijo nas ¢ustva in nekontrolirane misli). (verjamemo, da kontroliramo misli in
sklepanje).

12. Samoumevna veljavnost odlo¢itev.

utemeljitev odlo¢anja.

12. Zahteva logi¢no in na dokazih temeljec¢o

13. Brez vloZenega napora z minimalno uporabo

kognitivnih virov. uporabi kognitivnih virov.

13. Z vloZenim naporom in zahtevo po optimalni

Vir: Epstein, 2010; 2015.

Oba sistema imata torej svoje prednosti in omejitve, ki se jih moramo v pro-
cesih odloc¢anja zavedati, zato je najbolj racionalno uporabljati oba sistema,
odvisno od vsebine problema, s katerim se sre¢ujemo (Epstein, 2010). Ker
oba sistema delujeta vzporedno in sta soodvisna, je treba razumeti tudi nju-
ne medsebojne vplive. Temeljna znacilnost izkustvenega sistema je, da deluje
hipno (hitro odziven sistem) in je s tega vidika v prednosti pred naknadnim
procesiranjem informacij znotraj racionalnega sistema, kar v veliki meri
pojasnjuje neracionalne odlocitve inteligentnih ljudi, Se posebej v okolis¢i-
nah, ki vklju¢ujejo medosebne odnose. Vendar izkustveni sistem z zagota-
vljanjem miselnih asociacij, empiri¢no pridobljenih izkusenj ter custev tudi
pozitivno vpliva na racionalni sistem. Pozitivne vplive racionalnega siste-
ma na izkustveni sistem pa je moc¢ iskati predvsem v njegovi premisljenosti
(zapoznelosti reakcij), ki lahko pomembno popravljajo izkustvene odlo¢itve
(Epstein, 2015). Simon (1987b) trdi, da je zelo malo verjetno, da bi nasli dva
tipa odlocevalcev (vsaj ne dobrih odlocevalcev), ki bi jih lahko razvrstili med
tiste, ki se odlocajo izklju¢no na podlagi intuicije, oziroma tiste, ki se odlo-
¢ajo izklju¢no na podlagi racionalno-analiti¢nih tehnik. Bolj verjetno je, da
bomo nasli razpon razli¢nih kombinacij oziroma povezane uporabe intuici-
je in racionalno-analiti¢nih tehnik v procesih odlo¢anja.

STIL ODLOCANJA IN ODLOCITVENO VEDENJE

Kognitivni stil posameznika torej lahko razumemo kot latentno, hierarhic-
no nadrejeno kognitivno dimenzijo, ki se razvija v dveh prevladujocih stilih
kognitivnega delovanja. Za omenjena kognitivna stila (analiti¢ni in intuitiv-
ni) lahko glede na opredelitve razli¢nih avtorjev najdemo razli¢na poime-
novanja, imela pa naj bi odlo¢ilno vlogo pri manifestaciji stilov odlo¢anja,
ki se kazejo kot specificna vedenja posameznikov v procesih odlocanja. Stili
odlocanja se navzven kazejo kot analiticni ali intuitivni pristop k reSevanju
odlo¢itvenih problemov ali pa v obliki razlicnih kombinacij obeh navedenih
»Cistih« kognitivnih stilov. Stili odlo¢anja posameznikov predstavljajo ma-
nifestno raven presojanja in odlocanja in tako oblikuje odloc¢itveno vedenje
vsakega posameznika.
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Z opredelitvijo stilov odlocanja se je ukvarjalo veliko avtorjev. Za raziska-
ve na podrodju stilov odloc¢anja je znacilno, da avtorji poleg opredelitev, kaj
stili odlocanja so, velikokrat oblikujejo tudi razli¢cne modele in konstrukte,
ki vkljucujejo razli¢no $tevilo stilov odlocanja. Scott in Bruce (1995) sta stile
odloc¢anja opredelila kot naucen odziv oziroma vedenjski vzorec posamezni-
ka, ki je soocen z odlocitveno situacijo. Trdita, da ne gre za osebnostno po-
tezo, temvec za teznjo k reagiranju v odlocitveni situaciji na specifi¢en na-
¢in, na kar imajo velik vpliv tudi znacilnosti same situacije. Avtorja prav
tako navajata, da posamezni stili odlo¢anja niso medsebojno izkljucujoci in
da se posamezniki ne zanasajo izkljucno na en stil odloc¢anja. Rezultati nju-
ne $tudije so pokazali, da strukturo stilov odlocanja oblikuje pet stilov in da
je tako oblikovan vprasalnik mogoce uporabiti ne glede na kontekst ali si-
tuacijo odlo¢anja. Pet stilov odloc¢anja, vklju¢enih v njun splo$ni vprasalnik
stilov odlo¢anja (angl. General Decision-Making Style Inventory - GDSM),
je opredeljenih kot:

Racionalni stil (angl. rational): je znacilen za osebe, ki podrobno in ce-
lovito iS¢ejo informacije in logi¢no ovrednotijo vse obstojece alterna-

tive. Osredotocajo se predvsem na logiko, red in sistemati¢no analizo
informacij.

Intuitivni stil (angl. intuitive): je znacilen za tiste, ki namenjajo veliko po-
zornosti podrobnostim v informacijskem toku in namesto sistemati¢nega
iskanja in obdelave informacij upostevajo predvsem svoje ob¢utke o tem, ali
je neka odlo¢itev pravilna ali ne.

Odbvisni stil (angl. dependent): je znacilen za osebe, ki i§¢ejo nasvete, podpo-
ro in potrditev pri drugih, preden sprejmejo pomembno odlocitev.

Spontani stil (angl. spontaneous): je znacilen za tiste, ki imajo ob¢utek nuj-
nosti in s tem Zeljo, da ¢im prej zakljucijo proces odlo¢anja in sprejmejo
odlogitev.

Izogibajoci stil (angl. avoidant): je znacilen za osebe, ki se Zelijo izogniti
sprejemanju odlocitve, kadarkoli je to mogoce.

Rowe in Boulgarides (1992) trdita, da ko enkrat poznamo prevladujo¢ stil od-
lo¢anja posameznega odlocevalca, lahko predvidimo njegovo vedenje v proce-
su odloc¢anja. Na podlagi ugotovitev svoje $tudije in pregleda prejsnjih studij
o nacinu odlo¢anja Thunholm (2004) opredeli stil odlo¢anja kot vzorec od-
zivanja, ki ga pokaze posameznik, ko se sooci z odlocitvenim problemom. Ta
vzorec odzivanja je odvisen od (1) situacije odlocanja, (2) odlocitvenega pro-
blema in (3) znacilnosti posameznega nosilca odlocitve. Stili odlo¢anja trener-
jev veliko prispevajo k njihovi individualni uspe$nosti in s tem k uspesnos-
ti organizacij in Sportnikov, ki jih trenirajo (Abdelsalam, Dawoud & ElKadji,
2013), zato jih je, kot poudarjata Rowe in Boulgarides (1992), treba prepozna-
ti, saj naj bi prav stili odloc¢anja tvorili hrbtenico u¢inkovitega resevanja od-
lo¢itvenih problemov.



23

KONCEPTUALNI OKVIR ODLOCANJA TRENERJEV V GIMNASTIKI

Slika 2 prikazuje razvit konceptualni okvir trenerjevega odlocitvenega ve-
denja v gimnastiki, kjer so integrirani razli¢ni koncepti odlocitvenega vede-
nja trenerjev v procesih vodenja §portnega treninga (Chelladurai & Arnott,
1985; Martindale & Collins, 2007; Post & van Gelder, 2023) s splo§nimi kon-
strukti teorij odloc¢anja (Scott & Bruce, 1995, Klein, 2008; Rozman & Kovac,
2012; Kahneman, 2017).

Slika2:  Konceptualni okvir odlocanja trenerjev gimnastike v odvisnosti od vrste odlocitev.
o Domensko specifitna odlocitvena Latentnaraven Manifestnaraven  Slogvodenja Prevladujoca
2 situacija odlocitvenega odlocitvenega (Chelladurai &  uporaba znanja
= procesa procesa Amott, 1985) in/aliizkusen;j
B Kognitivni stil Stil odlotanja
E (Kahneman, (Scott & Bruce,
2017) 1995)

Strateske odlocitve
(makro raven - ¢asovno obdobje

odlotitve je vet kot 1leto)

Priprava dolgorotnega
(kariernega) razvojnega ali
olimpijskega ciklicnega natrta za

Sportnike;

analiza tezavnosti elementov in Participativno /

drugih sprememb v CoP vsaka 4 demokratitno

leta; Racionalni Znanje
analiza konkurenc¢nosti in Sistem 2 in/ali &
ugotavljanje konkurenéne Odvisni Izkusnje
prednosti Sportnikov v primerjavi s Delegativno /

konkurenco; Laissez-fair

analiza metodologije in tehnike
u€enja ter priprava ucnega nacrta
za nove elemente, vkljutene v
olimpijski cikli¢ni nacrt.

Takti¢ne odlocitve

bdobje odlotitve je do 1leta)

Mezo raven - Casovno o

(

Priprava letnega nacrta treningov
ob upostevanju znatilnosti
mednarodnega tekmovalnega
sistema in nacrta za olimpijsko
obdobje;

priprava taktitnega nacrta sestave
rutin za razli¢na tekmovanja

in primere (kvalifikacije, finale,

ekipna tekmovanja itd.); Racionalni Avtokratsko

priprava razli¢nih nacrtov Sistem 2 in/ali Znanje
treningov (trening cikel, mesecni, & Odvisni &
tedenski, dnevni, pa tudi tehnitne, Sistem 1 . Izkusnje
- . . - Delegativno /

fizicne priprave itd.); Intuitivni

. . Laissez-faire
spremembe nacrtovanih

tekmovalnih sestavah glede na
stopnjo u€enja novih elementov,
sportnikovo formo, posamezno
tekmovanje, tekmovalne pogoje
itd.;

zdravljene kroni¢nih poskodb in
rehabilitacija po akutni poskodbi.
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Tip odlocitve

Domensko specificna odlocitvena Latentnaraven Manifestnaraven  Slogvodenja Prevladujoca
situacija odlocitvenega odloCitvenega (Chelladurai &  uporaba znanja
procesa procesa Amott, 1985) in/aliizkusenj
Kognitivni stil Stil odloganja
(Kahneman, (Scott & Bruce,
2017) 1995)

Operativne odlotitve
(mikro raven - takojsnje odlocitve)

» Napaka Sportnika med izvajanjem
sestave na tekmovanju
(odlocitve v kriznih situacijah na
tekmovanijih);

* tehnitna napaka Sportnika pri
izvajanju elementov, ki lahko
povzroti padec na/z orodja in
posledi¢no poskodbo (krizne

odlocitve);
« akutna poskodba Sportnika (krizne I
. ) Intuitivni o
odlotitve); Sistem 1 . Avtokratsko Izkusnje
Spontani

« popravki tehnicnih in estetskih
napak v gibanju pri u€enju novih
elementov ali ko se tehnicna
struktura izvedbe elementov
porusi zaradi razli¢nih razlogov
(tehni¢nih, nezadostne fizitne
priprave, psiholoskih, strahu,
pretirane vznemirjenostiitd.)
(odlotitve na tekmovanjih in
treningih).

Opomba: Krepko oznacene besede oznacujejo prevladujoco uporabo tega stila/kon-
cepta v doloceni vrsti odlocitev.

Konceptualni okvir je na splosni ravni razdeljen na tri tipe odlocitev, ki jih
sprejemajo trenerji. Za opredelitev tipov odlocitev so bili uporabljeni pred-
vsem (1) pricakovani casovni okvir veljavnosti, (2) casovni vpliv odlocitve in
(3) stopnja nujnosti sprejema odlocitve. Posledi¢no so bile odlo¢itve trener-
jev razdeljene na tri ravni (tipe): (1) stratesko (makro), (2) takticno (mezo) in
(3) operativno (mikro) raven, kjer je trajanje in veljavnost strateskih odloci-
tev opredeljena z vec kot enim letom, takti¢nih odlo¢itev do enega leta, med-
tem ko so operativne odlocitve opredeljene predvsem z nujnostjo takojsnje
uveljavitve.

Za vsako predlagano vrsto odlocitve je v konceptualnem okviru (stolpec 2)
dodanih tudi nekaj tipicnih situacij, ki predstavljajo problemske situacije,
ki jih trenerji presojajo v procesih oblikovanja odlo¢itev in zanje sprejema-
jo ustrezne odlocitve. Dodana sta tudi koncept stilov vodenja (stolpec 5) in
kompetencni model (stolpec 6). Koncept stilov vodenja trenerjev prikazuje
najbolj zazelene oziroma predlagane stile vodenja za posamezen tip odlocit-
ve, tj. tiste stile, uporaba katerih za dolocen tip odlo¢itve bi imela najvecji po-
tencial za uspeh in ucinkovitost pri oblikovanju in izvajanju odlocitev. Model
kompetenc razkriva dve kljucni temeljni kompetenci, pomembni za odloca-
nje, kjer (1) znanje razumemo kot eksplicitno znanje ali formalno teoreti¢no
znanje, ki ga trenerji pridobijo v procesu formalnega ali/in neformalnega iz-
obrazevanja ter individualnega teoreti¢nega ucenja, medtem ko (2) izkusnje



razumemo kot domensko specifi¢no implicitno ali tiho znanje, ki je intuitiv-
no in pridobljeno s prakti¢nimi izku$njami (Nash & Collins, 2006). Medtem
ko je eksplicitno znanje (znanje) predvsem teoreticno znanje, je implicitno
znanje (izkusnje) lahko bodisi teoreticno v obliki uporabe odloc¢itev, ki teme-
ljijo na pravilih (npr. zaradi napake $portnika med izvajanjem vaje na tek-
movanjih), bodisi fizicno ali motori¢no v obliki fizi¢nega posredovanja tre-
nerja pri za$citi Sportnika in preprecevanju akutnih poskodb zaradi padca
na/z orodja zaradi napake pri gibanju.

V razvitem konceptualnem modelu so za razli¢ne vrste odlocitev predvide-
ne razli¢ne oblike vedenja trenerjev pri odloc¢anju, ki se na manifestni ravni
prepletajo glede na situacijo, ki zahteva odlocitev trenerja. Edini manifestni
slog odlocanja, prisotnost katerega se lahko pokaze v celotni strukturi stilov
odlocanja trenerjev, ki pa ni omenjen v konceptualnem okviru, je izogibajo-
¢i stil odlocanja. Ta stil odloc¢anja se na manifestni ravni kaze kot izogibanje
odlocanju in ne-odlocitveno vedenje, ki ne vodi k reSevanju zaznanega od-
lo¢itvenega problema (Scott & Bruce, 1995) in je tudi povezano s celo vrsto
»patoloskih« oziroma nezazelenih osebnostnih lastnosti (npr. agresivnost,
neuroticizem, ¢ustvena nestabilnost, anksioznost, depresija ...).

Strateske odlocitve lahko opiSemo kot vlaganje znatnih virov, postavljanje pre-
cedensov in ustvarjanje valov manjsih (takti¢nih) odlocitev, ki lahko vplivajo
na uspeh ali neuspeh nasih prihodnjih namenov in ciljev (Dean & Sharfman,
1996). V skladu s konceptualnim okvirom naj bi se proces strateskega odloca-
nja odvijal predvsem v skladu z normativnim modelom odlocanja (Slika 1), za
kar je na latentni ravni odgovoren racionalno-analiti¢ni kognitivni stil (Sistem
2), kjer je za proces odlo¢anja znacilna predvsem obsezna uporaba znanja tre-
nerjev (stolpec 6). Pri oblikovanju in sprejemanju strateskih odlo¢itev bodo
imeli vecjo verjetnost za uspesno stratesko odlocitev tisti trenerji, ki kazejo ve¢-
ji (prevladujo¢) delez racionalnega sloga odlocanja in so hkrati pripravljeni in
sposobni iskati potrditev in soglasje za svoje odlocitve v SirSem krogu strokov-
njakov iz domensko specifi¢nih (teorija treninga gimnastike) in mejnih pod-
rocij (psihologija, fiziologija, biomehanika itd.), povezanih s temi odlo¢itvami
(odvisni stil odlo¢anja). Zaradi tega je uporaba participativnega/demokratic-
nega sloga vodenja najprimernej$a za ustvarjanje in sprejemanje strateskih od-
lo¢itev, saj omogoca razsiritev racionalnega pristopa k odlo¢anju.

Razvoj takticnih odlocitev je Ze del procesa izvajanja strateskih odloci-
tev (Slika 3) in te kot take niso ve¢ del strateskega procesa odlocanja v oz-
jem smislu, temve¢ del novo vzpostavljenega takticnega procesa odlocanja.
Izvajanje izbranih strateskih odlocitev je faza, ki nastopi, ko je strateska od-
locitev Ze sprejeta, in ¢e ne bi bila izvedena, ne bo imela nobenega vpliva
na proces razvoja Sportnikovih rezultatov. Oblikovanje takti¢ne odlocitve
je proces, v katerem trenerji in drugi strokovnjaki pripravijo akcijske nacr-
te za izvajanje strateskih odlocitev na letni ravni in za razli¢ne vadbene ci-
kle (pripravljalni cikel, predtekmovalni cikel, tekmovalni cikel) in ¢asovno
specificna obdobja (mese¢no, tedensko, dnevno). Te odlocitve morajo v ce-
loti podpirati uresnicevanje strateskih odlocitev, kar pomeni, da morajo biti
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vse oblike priprave $portnikov (tehni¢na, telesna, psihi¢na itd.) usmerjene
in skladne s strateskimi cilji, ki so nastali na podlagi strateskih odlo¢itev. V
prakti¢nem smislu to pomeni, da morajo biti vse vadbene in tekmovalne ak-
tivnosti usmerjene v vzpostavitev vseh potrebnih pogojev, da bodo Sportni-
ki ob koncu strateskega obdobja (npr. olimpijskega cikla) sposobni izvajati
sestave (tehni¢na priprava) z nacrtovano stopnjo tezavnosti ter tehnic¢no in
estetsko brezhibno izvedbo. Za proces takti¢nega odloc¢anja je znacilno pre-
pletanje obeh kognitivnih stilov — Sistema 1 in Sistema 2 (Kahneman, 2017;
Calabretta et al., 2017). Odlocitve takti¢nega tipa nastanejo z uporabo zna-
nja odlocevalcev v kombinaciji in s podporo njihovih prakticnih izkusenj
(Stolpec 6). Trenerji v tem procesu kazejo tako racionalni (predvsem pri na-
¢rtovanju) kot intuitivai (predvsem pri izvajanju nacrtov) stil odlocanja, kjer
je prisotnost (racionalno) odvisnega stila odloc¢anja zazelena, saj trenerjem
omogoca sodelovanje v $irsih ekipah strokovnjakov, Sirjenje racionalnosti
in nadzor nad kognitivnimi pristranskostmi, ki se lahko pojavijo predvsem
v zacetnih nezavednih resitvah intuitivno-izkustvenega Sistema 1 (Norman
in sod., 2018, str. 334). S tega vidika je v konceptualnem okviru (Slika 2) kot
najprimernejsi stil vodenja pri obravnavi tovrstnih odlocitev predlagan de-
legativni/laissez-fair stil vodenja, Kjer trenerji sprejemajo odlocitve samostoj-
no na podlagi znanja in izku$enj, vendar se veljavnost odlocitve preverja tudi
z drugimi vpletenimi v proces (tudi $portniki). To odlocitev je treba kontroli-
rati (Slika 3) tako na ravni treninga (raven $portnikove priprave), kakor tudi
na ravni tekmovalne uspesnosti (raven tekmovalne realizacije oziroma dose-
zenih rezultatov). Kot sklepajo Hickson in sodelavci (2003), se zdi, da je na-
¢in managementa izvajanja odlocitev klju¢nega pomena za uspeh odlo¢itev.

Slika3:  Procesni vidik konceptualnega okvira za odlocanje trenerjev gimnastike (uporaba za
nacrtovanje in izvajanje olimpijskega cikla).
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Opomba: SO - odlocitve strateskega tipa; TO - odlocitve takticnega tipa; OO - odloCitve ope-
rativnega tipa; IG - x let - x let do leta olimpijskih iger.



Operativne odlocitve se sprejemajo in izvajajo v okviru izvajanja takti¢ne-
ga procesa odlocanja (Slika 3) in najpogosteje delujejo kot korektor nepred-
videnih dogodkov ali dogodkov, ki se razlikujejo od nacrtovanih. Ti dogod-
ki pogosto ustvarjajo intervencijske situacije, v katerih je izvajanje odlocitev
nujno in casovno omejeno. Potreba po tej vrsti odlocitev se ve¢inoma pojavi
nenadoma. Za odlocitve operativnega tipa je na latentni ravni odgovoren in-
tuitivno-izkustveni kognitivni stil (Sistem 1), kjer je proces odlocanja v glav-
nem odvisen od ustrezne uporabe izkusenj odloc¢evalcev in kolicine nakopi-
Cenega domensko specificnega tihega znanja. V izrednih razmerah morajo
trenerji pokazati avtokratski slog vodenja, saj zaradi ¢asovnih omejitev in
nujnosti odzivanja nimajo ¢asa, da bi odlocitev razlagali drugim in se o njej
pogajali. Te odlocitve so lahko veljavne le, ¢e jih sprejme izkusen strokovnjak
(ekspert), tj. trener z zadostno koli¢ino nakopic¢enega tihega znanja, ki ga je
pridobil v (1) specificnem domenskem okolju in (2) katerega pravila je imel
priloznost spoznati (3) na podlagi pogostih in pravilnih povratnih informa-
cij (Kahneman & Klein, 2009). Zacetniki ali trenerji z nezadostnimi izkus-
njami teh odloc¢itev ne morejo sprejemati, saj bi predstavljale zgolj ugibanja,
podvrzena razli¢énim kognitivnim pristranskostim, njihova veljavnost pa bi
bila odvisna izkljucno od srece. Avtokratski pristop pri uveljavljanju taksnih
odlocitev temelji na Sportnikovem sprejemanju, zaupanju in veri v trenerje-
vo znanje in izku$nje (Kaya, 2014). Zato mora biti avtoriteta trenerja zgraje-
na na podlagi strokovnega znanja (strokovno podprta avtoriteta) in ne le na
podlagi nadrejenega polozaja in organizacijske vloge, ki jo ima trener v od-
nosu do Sportnika. Odlocitve operativnega tipa se na manifestni ravni kaze-
jo v obliki intuitivnega in ve¢inoma spontanega stila odlo¢anja, za katera je
bila v razli¢nih $tudijah ugotovljena statisticno znacilna medsebojna pove-
zanost (Scott & Bruce, 1995; Thunholm, 2004; Spicer & Sadler-Smith, 2005;
Geisler & Allwood, 2018).

KAKSNE SO UGOTOVITVE RAZISKAV NA PODROC)U ODLOCANJA
TRENERJEV?

Razviti konceptualni model (Sliki 2 in 3) torej predpostavlja, da proces od-
loc¢anja trenerjev v odvisnosti od (1) problemske situacije in (2) cilja odlo¢it-
ve poteka tako znotraj Sistema 1 (intuicija strokovnjaka na specificnem po-
dro¢ju) kot znotraj Sistema 2 (omejen racionalni analiti¢ni proces). Latentno
uporabo razli¢nih kognitivnih stilov (Sistem 1 in 2), ki jih trenerji uporablja-
jo pri svojem odloc¢itvenem vedenju, pa je mogoce zaznati prek manifestira-
nih stilov odlocanja, ki oblikujejo odlo¢itveno vedenje trenerja, kar pomeni,
da lahko kognitivne stile razumemo kot hierarhi¢no nadrejeno kognitiv-
no strukturo stilom odlo¢anja (Spicer & Sadler-Smith; 2005; Kozhevnikov,
2007; Dewberry et al., 2013, Kolar, 2025). Manifestno odlocitveno vedenje
trenerjev in strukturo stilov odloc¢anja trenerjev je mogoce opazovati in me-
riti z vprasalniki, ki dosegajo ustrezno zanesljivost in veljavnost. Pregled ob-
stojece literature prikazuje tri relevantne clanke, kjer je bilo vedenje trener-
jev pri odloc¢anju dolo¢eno z uporabo vprasalnika GDMS.

27



28

GZS Splosni strokovni prirognik

Giske in sod. (2013) raziskujejo stile odlo¢anja nogometnih trenerjev v pove-
zavi s trenerskimi izku$njami na elitni (vrhunski) in ne-elitni ravni trener-
skega dela ter stopnjo njihove igralske zgodovine. Rezultati njihove studije
kazejo, da nogometni trenerji vecinoma uporabljajo racionalni ali intuitiv-
ni stil odlocanja in skoraj nic¢ izogibajoci stil odlo¢anja ter da trenerji z visjim
strokovnim znanjem na specificnem podrocju treniranja statisticno znacil-
no uporabljajo bolj racionalni in intuitivni stil odlocanja kot nestrokovnjaki.
Poleg tega trenerji z izku$njami na elitni ravni kazejo statisticno znacilno vis-
jo vrednost uporabe intuitivnega in racionalnega stila odlo¢anja kot trenerji,
ki teh izku$enj nimajo oziroma jih imajo v manjsi meri (Giske et al., 2013).
Druga studija, ki so jo izvedli Noh et al. (2018), raziskuje povezavo med stili
odlocanja trenerjev nogometnih klubov z osnovnimi psiholoskimi potrebami
in namero po nadaljevanju treninga. Rezultati te $tudije so pokazali, da ima-
ta racionalni in intuitivni stil odlo¢anja trenerjev pozitiven ucinek na osnov-
ne psiholoske potrebe udeleZencev, medtem ko imata odvisni in izogibajoci stil
odlocanja trenerjev negativen ucinek na njihove osnovne psiholoske potre-
be. Poleg tega je ta Studija pokazala tudi, da imata racionalni in intuitivni stil
odlocanja trenerjev pozitiven ucinek na namero udeleZencev po nadaljevanju
vadbe, medtem ko ima izogibajoci stil trenerjev negativen ucinek na njihovo
namero po nadaljevanju vadbe (Noh et al., 2018, str. 10).

V tretji $tudiji so Kolar in sod. (2025) raziskovali odlo¢itveno vedenje srb-
skih trenerjev gimnastike in ugotavljali povpre¢no strukturo stilov odlo-
¢anja srbskih gimnasti¢nih trenerjev, kako se stili odlo¢anja povezujejo z
nekaterimi demografskimi in profesionalnimi znacilnostmi srbskih gimna-
sti¢cnih trenerjev in ugotavljali razlike v stilih odlo¢anja med bolj in manj iz-
kusSenimi srbskimi trenerji. Vzorec je sestavljalo 53 trenerjev. Rezultati so
pokazali, da trenerji pri odlo¢anju uporabljajo kombinacijo vseh petih sti-
lov odloc¢anja, vec¢inoma pa racionalni, odvisni in intuitivni stil odlocanja.
Na podlagi ugotovljene povprecne strukture stilov odloc¢anja avtorji sklepa-
jo, da so srbski gimnasti¢ni trenerji vecinoma racionalni odlocevalci, ki svojo
racionalnost odlocanja povecujejo z iskanjem nasvetov, mnenj in znanja pri
sodelavcih, in da se izkusenejsi trenerji lahko odlocajo bolj samostojno in tudi
hitreje, ko so razmere nujne ali ¢asovno omejene.

V vseh treh $tudijah je bila struktura stilov odlo¢anja znotraj vseh oblikova-
nih vzorcev (celota, strokovnjaki, nestrokovnjaki ...) zelo podobna. Trenerji
kazejo najvisji delez uporabe funkcionalnih stilov odlo¢anja, (1) racional-
nega in (2) intuitivnega, sledijo jim tako imenovani nefunkcionalni stili od-
loc¢anja, (3) odvisni, (4) spontani in (5) izogibajoci stil odlo¢anja. Uporaba
funkcionalnih stilov odlo¢anja v procesih odlo¢anja na splosno vodi do pra-
vilnih in u¢inkovitih odlo¢itev, medtem ko bi pove¢ana prisotnost nefunk-
cionalnih stilov v celotni strukturi stilov odloc¢anja trenerjevlahko kazala na
tveganje, da je njihovo odlocitveno vedenje pogosto vodilo do negativnih re-
zultatov in napacnih odlocitev (Mitchell et al., 2011; Faleti¢ & Avsec, 2013).



ZAKLJUCEK

Sportni trening v gimnastiki je kompleksen proces, v katerem imajo glav-
no vlogo trenerji, ki morajo skozi ves proces sprejemati razlicne odlo¢itve in
jih uveljavljati z razli¢nimi pristopi in stili vodenja. Nekatere odlo¢itve so re-
zultat poglobljenega razmisljanja, ki so osnovane na trudu, vloZzenem v iska-
nje informacij, analizah in dolgih razpravah v okviru ekipe strokovnjakov z
razli¢nih podrodij, in torej temeljijo na Sirokem individualnem in ekipnem
znanju o prihodnjem razvoju $portnih rezultatov Sportnika. Druge so spet
hitre in nenadne ter jih spodbujajo razli¢ne situacije, ki se pojavljajo v proce-
su treninga in tekmovanja in zahtevajo hitre reakcije trenerjev, tako v obliki
navodil $portnikom kot v obliki fizi¢nih posegov (varovanje), ki preprecuje-
jo akutne poskodbe $portnikov. Razviti konceptualni okvir poskusa zaje-
ti ¢im bolj celovit nabor situacij, ki se lahko pojavijo v trenaznem procesu,
in mozne nacine resevanja teh situacij, kar naj bi privedlo do razli¢nih vrst
odlo¢itev in znacilnega odlocitvenega vedenja trenerjev in strokovnih ekip.
Za boljse razumevanje teh procesov odlo¢anja trenerjev konceptualni okvir
uporablja razli¢ne $portno-specifi¢ne in splosne teorije, povezane s teorijo
$portnega treninga in kognitivnim delovanjem v teh procesih.

Razviti konceptualni okvir torej predvideva tri vrste odlocitev, ki naj bi ime-
le (1) razli¢no vlogo v celovitem procesu $portnega treninga, naj bi bile (2) iz-
vedene na podlagi razli¢nih kognitivnih procesov, (3) se manifestirale v obli-
kah razli¢nega odlocitvenega vedenja trenerjev (4) z uporabo razli¢nih virov
kompetenc (znanje, izkusnje) in (5) naj bi se uveljavljale z uporabo razli¢nih
stilov vodenja. S tega vidika ima torej vsaka identificirana vrsta odlo¢itve
svojo edinstveno vlogo, pomen in smisel. Ko se trenerji ukvarjajo s strateski-
mi odlo¢itvami, morajo sprejemati odlocitve, ki bodo najceloviteje odgovo-
rile na vprasanje »Kaj Zelimo doseci v izbranem casovnem obdobju, da bi bili
uspesni?«, medtem ko so takticne odlocitve ve¢inoma povezane z vprasa-
njem »Kaj moramo storiti oziroma kako bomo najucinkoviteje uveljavili stra-
teske odlocitve?« Operativne odlocitve se pojavijo nenadoma, ko se morajo
trenerji hitro odzvati in sprejeti odlocitev, ki bo ustrezno resila izredno (¢a-
sovno omejeno) situacijo in odgovorila na vprasanje »Kako se bomo odzva-
li, ko bo slo kaj narobe, ko bo prislo do napake ali ko situacija ne bo skladna
z nacrtovano«
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Maja Smrdu

Izvlecek: Nasilje v $portu se pojavlja v razli¢nih oblikah, vklju¢no s fizi¢no, psiholo-

$ko in spolno zlorabo ter zanemarjanjem, pri ¢emer se lahko razlikuje gle-
de na mehanizme izvajanja in razmerja moci med vpletenimi. Gimnastika
kot zgodnje specializirana in estetsko usmerjena §portna panoga predstavlja
okolje s povecanim tveganjem za neustrezna ravnanja zaradi intenzivnih
treningov, poudarka na telesnem videzu, pogostih fizi¢nih korekcij ter tes-
nih in dolgotrajnih odnosov med trenerji in $§portniki. Namen prispevka je
predstaviti koncept safeguardinga kot celostnega, preventivno usmerjenega
pristopa k zagotavljanju varnega $portnega okolja v gimnastiki.
Prispevek sistemati¢no obravnava klju¢ne oblike nasilja v $portu s poseb-
nim poudarkom na specifi¢nih tveganjih v gimnastiki ter izpostavlja pomen
prepoznavanja opozorilnih znakov, odgovorne komunikacije in ustreznega
ukrepanja ob sumu zlorabe. Posebna pozornost je namenjena eti¢nim tve-
ganjem, povezanim z nadzorom telesne teze in prehrane, ter potrebi po jas-
ni razmejitvi strokovnih vlog. Prispevek predstavi tudi ukrepe Mednarodne
gimnasti¢ne zveze in pozicijo safeguardinga (oz. ukrepov za varno $portno
okolje) kot temelj dolgoroc¢nega, eti¢nega in razvojno odgovornega delova-
nja v gimnastiki.

Kljucne besede: varno $portno okolje, ukrepi, telesna zloraba, psiholoska zloraba,
spolna zloraba

uvob

Sportno okolje ima pomembno vlogo pri telesnem, psiholoskem in soci-
alnem razvoju otrok, mladostnikov in odraslih. Gimnastika kot Sportna
panoga zdruzuje razvoj telesnih sposobnosti, koordinacije, discipline in
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estetskega izrazanja ter lahko pomembno prispeva k oblikovanju pozitiv-
ne samopodobe, delovnih navad in vztrajnosti. Kljub $tevilnim pozitivnim
uc¢inkom pa Sport — podobno kot druga socialna in delovna okolja - ni imun
na tveganja, povezana z neustreznimi medosebnimi odnosi, zlorabami moci
in sistemskimi pritiski.

Raziskave dosledno kazejo, da ima lahko $port resne negativne posledi-
ce za posameznika, kadar prihaja do psiholoske, fizi¢ne ali spolne zlorabe
(Mountjoy idr., 2016). Sirok spekter teh $kodljivih medosebnih izkusenj je
pogosto zajet pod krovnim izrazom nasilje. V skladu s Konsenzualno izjavo
Mednarodnega olimpijskega komiteja (Mountjoy idr., 2016; Tuakli-Wosornu
idr., 2024) izraz nasilje zajema razli¢ne oblike $kodljivih dejanj, ki jih nad
$portniki lahko izvajajo trenerji, spremljevalci §portnikov (npr. podporno
osebje) ali drugi Sportniki, pa tudi druge odrasle osebe. Definicija se osredo-
toca posebej na $kodo, usmerjeno proti §portnikom, saj so §portniki zaradi
hierarhi¢ne strukture $porta in izrazitih razlik v moci ena najbolj ranljivih
skupin za zlorabe. Pomembno je poudariti, da namen dejanja za opredelitev
nasilja ne zahteva nujno zavestne namere povzrocitve $kode. Tako se na pri-
mer agresivno ali poniZujoce vedenje trenerja, s katerim naj bi poskusal iz-
boljsati §portnikovo uspesnost, kljub temu $teje za nasilje.

V nadaljevanju so opisane najpogostejse oblike neustreznega ravnanja, ki so
v nasprotju z eti¢nimi standardi, kodeksi ravnanja in pravnimi obveznostmi
ter so opredeljene v okviru Mednarodnega olimpijskega komiteja in tudi v
smernicah za varno $portno okolje Slovenskega olimpijskega komiteja.

KONCEPT SAFEGUARDINGA (VARNEGA SPORTNEGA OKOLJA) IN
......... POSEBNOSTI GIMNASTIKE

Safeguarding pomeni celosten, preventivno usmerjen sistem ukrepov, na-
menjenih zas¢iti §portnikov pred vsemi oblikami nasilja, zlorab in zanemar-
janja. Ne nana$a se zgolj na odzivanje ob hudih krsitvah, temve¢ predvsem
na ustvarjanje okolja, v katerem so meje jasne, odnosi varni in dobrobit §por-
tnika postavljena ob bok $portni uspesnosti.
V gimnastiki safeguarding zahteva dodatno pozornost zaradi specifi¢nih
strukturnih znacilnosti panoge:

« zelo zgodnja vkljucitev otrok v organiziran trening,

« dolgotrajna in intenzivna vadba,

« izrazita razmerja moci med trenerjem in $portnikom,

o selekcijski sistemi in stalno vrednotenje,

» poudarek na telesni tezi, postavi in estetiki,

« pomoc¢ in varovanje,

« normalizacija bole¢ine in poskodb.

Te znacilnosti povecujejo tveganje, da se neustrezna ravnanja ne prepozna-
jo ali se obravnavajo kot »normalen del $porta«. Safeguarding v gimnastiki
mora zato preseci splo§ne deklaracije in biti prilagojen konkretnim situaci-
jam vsakodnevne prakse (FIG, 2018).
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RAZUMEVANIJE NASILJA V SPORTU

Nasilje v $portu se razlikuje glede na:

vrsto nasilja (psiholosko, fizi¢no, spolno, zanemarjanje),
mehanizem izvajanja (neposredno, posredno, sistemsko),
razmerje moc¢i med povzrociteljem in Zrtvijo.

Pomembno je poudariti, da nasilje ni omejeno zgolj na posamezne dogodke,
temvec se pogosto kaze kot ponavljajo¢ vzorec vedenj, ki ustvarjajo skodlji-
vo okolje. V nadaljevanju so predstavljene najpogostejse oblike neustreznega
ravnanja, ki so v nasprotju z eticnimi standardi, kodeksi ravnanja in pravni-
mi obveznostmi ter so opredeljene tudi v smernicah za varno Sportno okolje
Slovenskega olimpijskega komiteja.

1. FIZIENA ZLORABA

Fizi¢na zloraba oznacuje vsako namerno dejanje nasilja ali agresije, ki po-
skusa povzrociti ali povzroci bole¢ino in/ali telesno poskodbo ter se ne zgo-
di neposredno v okviru $portnih pravil. Vklju¢uje uporabo sile ali prisile,
ki presega meje varne in eti¢ne $portne prakse (Mountjoy idr., 2016; Tuakli-
Wosornu idr., 2024).

Med o¢itne oblike sodijo udarjanje, brcanje, klofutanje, potiskanje, pretepa-
nje, grizenje ali drugi telesni napadi. V gimnastiki pa se fizicna zloraba po-
gosteje pojavlja v prikritih oblikah, kot so:

prisilno izvajanje elementov kljub bole¢ini ali poskodbi,

neustrezne ali kaznovalne telesne obremenitve,

ignoriranje zdravstvenih opozoril,

sistemati¢no zanemarjanje regeneracije.

KAM LAHKO PRIJAVITE ZLORABO:

Neposredno GEF preko spletnega obrazca ali emaila, ki ga najdete na uradni
strani: https://www.gymnasticsethicsfoundation.org/

Zivigavka (javljanje nepravilnosti v §portu) : https://zvizgavka.olympic.si/
Varuh Sportnikovih pravic (varuh Sportnikovih pravic si prizadeva za
vzpostavitev varnega pravnega okolja za nemoteno $portno udejstvovanje
$portnikov in delo strokovnih $portnih delavcev z dosledno in pravno korektno
implementacijo Zakona o $portu in drugih podzakonskih predpisov ter drugih
pravil): https://www.gov.si/zbirke/delovna-telesa/varuh-sportnikovih-pravic/
e-mail rozle.prezelj@gov.si, tel. 051388361

SPOC (single point of contact): Tone Jagodic, e-mail tone.jagodic@olyimpic.si
InsSpektorat za $port (prijava krsitev v $portu),
https://e-uprava.gov.si/si/podrocja/drzava-druzba/inspekcijski-postopki/
prijava-krsitev-inspektoratu-za-sport
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V to kategorijo sodijo tudi krstni rituali (hazing), prisilno uzivanje alkoho-
la ali sistemati¢ne dopinske prakse. Posebej problemati¢no je pretirano po-
seganje v naraven telesni razvoj, kot so neustrezne diete, uporaba neprimer-
nih prehranskih dodatkov ali poskusi vplivanja na menstrualni cikel deklet.
Raziskave kazejo, da je normalizacija bolecine v gimnastiki povezana s po-
vecanim tveganjem za kroni¢ne poskodbe in prezgodnji zakljucek kariere
(Pinheiro idr., 2014).

......... 2. PSIHOLOSKA ZLORABA IN KULTURA PERFEKCIONIZMA

Psihologka zloraba obsega brezkontaktno (nefizi¢no) vedenje ali dejanja, ka-
terih namen ali ucinek je povzrocanje psiholoske oziroma custvene $kode
posamezniku. Taksno vedenje lahko prizadene dostojanstvo §portnika, osla-
bi njegovo psiholosko delovanje, povzrodi strah, zmedo ali negativno vpliva
na samopodobo. Dolgotrajna izpostavljenost tak$nemu okolju je povezana
z anksioznostjo, motnjami hranjenja in izgorelostjo (Stirling in Kerr, 2013).
Psihologka zloraba ustvarja zastradevalno, sovrazno, ponizujoce, sramotil-
no ali zaljivo okolje. Lahko je besedna (Zalitve, poniZevanje, groznje, neneh-
no kritiziranje brez konstruktivne povratne informacije, manipulacija, pri-
merjanje Sportnikov kot sredstvo pritiska) ali nebesedna, kot so zanicevalne
kretnje, ignoriranje, sistematicno izklju¢evanje, izolacija ali uporaba molka
kot sredstva pritiska (Mountjoy idr., 2016; Tuakli-Wosornu idr., 2024).
V to kategorijo sodijo tudi:

o pretiran pritisk na uspe$nost in rezultate, ki vodi v kroni¢ni stres, anksio-
znost ali izgorelost,

« neupostevanje zasebnosti in osebnih meja (npr. razkrivanje zdravstvenih
podatkov),

o pretirano poseganje v socialni razvoj §portnikov,

o problemati¢na sporocila o nepomembnosti izobrazevanja ali Zivljenjskih
prioritetah,

o diskriminacija in pristranskost na osnovi spola, rase, etni¢ne pripadnosti,
spolne usmerjenosti ali drugih osebnih znacilnosti.

Del psihologke zlorabe je tudi ustrahovanje oziroma nadlegovanje (bullying),
ki je nezeleno, ponavljajoce se in namerno agresivno vedenje, pogosto po-
vezano z neravnovesjem moci, in se dogaja med $portniki. Lahko se pojavi
tudi v obliki skupinskega poniZevanja ali tvegane »inicijacije« novih ¢lanov.
Kadar se taksna dejanja izvajajo prek digitalnih kanalov, govorimo o sple-
tnem ustrahovanju (cyberbullying) (Mountjoy idr., 2016; Tuakli-Wosornu
idr., 2024).

V gimnastiki je zlasti potrebno biti pozoren, da se ne preide meje pri temati-
kinadzora telesne teze in prehrane. Gimnastika sodi med $porte, kjer je nad-
zor telesne teze pogosto normaliziran. Ceprav je telesna sestava lahko po-
vezana z biomehaniko gibanja, raziskave opozarjajo, da komentiranje teze,
omejevalne diete in neustrezni prehranski pritiski pogosto presegajo meje
strokovne obravnave (Ackland idr., 2020; Mountjoy idr., 2016). Trenerji v



gimnastiki praviloma niso usposobljeni za medicinsko, dieteti¢no ali klini¢-
no presojo, zato neposredno ukvarjanje s telesno tezo Sportnikov lahko vodi
v neustrezne, $kodljive ali celo nevarne prakse. Raziskave dosledno kazejo,
da so neposredni komentarji o tezi, primerjanje teles med $portniki ter im-
plicitna sporocila o »idealnem telesu« povezani s pove¢anim tveganjem za
motnje hranjenja, negativno telesno samopodobo, anksioznost in dolgoro¢-
no psiholosko $kodo, zlasti pri dekletih in mladostnikih (Sundgot-Borgen in
Torstveit, 2004; Kerr in Stirling, 2017). To pa ne pomeni, da trenerji o tele-
snih vidikih sploh ne smejo govoriti. Klju¢no vprasanje safeguardinga ni, ali
govoriti, temve¢ kako, s kak§nim namenom in v kaksnem okviru.

Ena temeljnih smernic varne prakse je, da trenerji pogovor o telesu preusme-
rijo od telesne teze k funkcionalnim, izvedbenim in zdravstvenim vidikom
gibanja. Namesto komentarjev o kilogramih, obsegu ali videzu je ustrezno
govoriti o tem, kako se $portnik pocuti pri izvedbi elementov, kako poteka
regeneracija, ali ima dovolj energije za trening in ali se pojavijo znaki utruje-
nosti ali upada zmogljivosti.

Raziskave priporoc¢ajo uporabo funkcionalnega jezika, ki se osredoto-
¢a na mo¢, stabilnost, koordinacijo, energijo in okrevanje, saj taksen pri-
stop zmanjsuje tveganje za internalizacijo negativne telesne samopodobe
(Ackland idr., 2020). Tako je na primer namesto izjave, da mora $portnik
»shujsati«, ustrezno vprasanje, ali se pocuti dovolj moc¢nega in stabilnega pri
dolocenem elementu ter ali ima dovolj energije za obremenitve, ki jih tre-
ning zahteva.

Kadar trener opazi spremembe, ki bi lahko kazale na prehransko tveganje
(npr. izrazita utrujenost, pogoste poskodbe, nihanje razpolozenja, izguba
moci), je priporocljivo, da pogovor vodi posredno, zasebno in v podporni
obliki. Namen pogovora ni diagnosticiranje, temve¢ izrazanje skrbi za dob-
robit Sportnika.

3. SPOLNA ZLORABA IN VARNE MEJE

Spolna zloraba zajema kakr$nokoli vedenje spolne narave, s stikom ali brez
stika, pri katerem ni svobodne in informirane privolitve, je privolitev izsi-
ljena ali pa je zaradi starosti, odvisnosti ali razmerja mo¢i sploh ni mogo-
¢e dati. V gimnastiki so tveganja povecana zaradi pogostih pomoc¢i in va-
rovanja, minimalne $portne opreme in individualnega dela. Spolna zloraba
s stikom vklju¢uje vsakr§no namerno dotikanje, ljubkovanje ali penetracijo
intimnih delov telesa Zrtve, vklju¢no s posilstvom, z namenom spolnega za-
dovoljevanja storilca ali kot sredstvo ponizevanja ali kaznovanja. Spolna zlo-
raba brez stika obsega nezazelene spolne komentarje, namigovanja, nadle-
govanje, poskuse pridobitve spolnega akta, zavajanje za spolno izkori$c¢anje
(grooming) ter druge oblike spolne prisile ali manipulacije. Tak$na dejanja se
lahko pojavljajo tako v zivo kot v digitalnem okolju in so v gimnastiki e po-
sebej problemati¢na zaradi tesnega odnosa med trenerjem in mladimi $por-
tniki (Mountjoy idr., 2016; Tuakli-Wosornu idr., 2024; FIG, 2018).

Klju¢ni zas¢itni ukrepi vkljucujejo:
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« transparentno razlago korekeij,

o pravico Sportnika, da dotik zavrne,

o prisotnost drugih oseb,

« jasno locitev profesionalnega in osebnega odnosa.

......... 4. ZANEMARJANJE IN DOLGOROCNI RAZVO] SPORTNIKA

Zanemarjanje pomeni neuspeh ali opustitev zagotavljanja ustrezne oskrbe,
podpore ali pozornosti, kar povzroca ali lahko povzroci $kodo $portnikove-
mu telesnemu ali du§evnemu zdravju.

Vklju¢uje pomanjkanje osnovnih potreb, kot so ustrezna prehrana, hidraci-
ja, pocitek, spanje, okrevanje, zdravstvena oskrba ter starosti in razvoju pri-
lagojeno Sportno okolje. Zanemarjanje se lahko kaze tudi kot pomanjkljiva
¢ustvena podpora, ignoriranje stisk §portnikov ali vztrajanje v nevarnih po-
gojih treninga (Mountjoy idr., 2016; Tuakli-Wosornu idr., 2024).

UKREPI MEDNARODNE GIMNASTICNE ZVEZE ZA PREPRECEVANJE
......... SPOLNE ZLORABE V GIMNASTIKI
Mednarodna gimnasti¢na zveza (Fédération Internationale de Gymnastique
- FIG) je v zadnjem desetletju, zlasti po mednarodnih razkritjih sistem-
skih zlorab v gimnastiki, vzpostavila celovit nabor ukrepov za prepreceva-
nje spolnih zlorab ter drugih oblik nasilja v $portu. Ti ukrepi predstavlja-
jo pomemben premik od pretezno reaktivnega pristopa k proaktivnemu in
sistemsko urejenemu safeguardingu, ki vkljucuje politike, neodvisne meha-
nizme nadzora, izobraZevanja ter jasne zahteve do nacionalnih gimnastic-
nih zvez.
Osrednji temelj teh prizadevanj predstavlja sprejem uradnega dokumen-
ta Policy and Procedures for Safeguarding and Protecting Participants in
Gymnastics, ki dolo¢a enotne definicije nasilja, odgovornosti deleznikov ter
postopke za prijavo in obravnavo primerov zlorab v gimnastiki (FIG, 2018).
Politika izrecno poudarja zas¢ito otrok in drugih ranljivih skupin ter zah-
teva, da nacionalne zveze sprejmejo lastne safeguarding politike, skladne
s FIG smernicami. S tem je FIG postavila jasno odgovornost ¢lanicam, da
safeguarding ni zgolj priporocilo, temvec obvezna sestavina delovanja.
Pomemben strukturni ukrep predstavlja tudi ustanovitev Gymnastics Ethics
Foundation (GEF), neodvisne institucije, ki deluje lo¢eno od politi¢nih in
tekmovalnih struktur FIG. GEF je pristojna za obravnavo prijav kréitev etic-
nih standardov, vklju¢no s spolno zlorabo, ter zagotavlja neodvisnost prei-
skav, zas¢ito prijaviteljev in transparentnost postopkov (Gymnastics Ethics
Foundation, 2023). Ustanovitev GEF je bila neposreden odgovor na kritike,
da so bili v preteklosti primeri zlorab obravnavani pristransko ali neu¢inko-
vito, zlasti kadar so bili vpleteni vplivni trenerji ali funkcionarji.
FIG je hkrati posodobila Kodeks etike in Kodeks ravnanja, ki jasno oprede-
ljujeta prepoved spolnega nadlegovanja, neprimernih odnosov, zlorabe moci
ter vseh oblik neprofesionalnega vedenja. Kodeks doloca, da so vsi trenerji,
sodniki, uradniki in drugi akreditirani posamezniki dolzni vzdrzevati jasne



profesionalne meje ter spostovati telesno in psiholosko integriteto Sportni-
kov, pri ¢emer so krsitve lahko sankcionirane z disciplinskimi ukrepi (FIG,
2022).

Posebno pomemben ukrep je tudi razvoj Event Safeguarding Framework, ki
zagotavlja, da so varovalni mehanizmi prisotni na vseh uradnih FIG tekmo-
vanjih. Okvir zahteva imenovanje usposobljenega odgovornega za safeguar-
ding na dogodku, vzpostavitev jasnih poti za prijavo incidentov ter protokole
za takoj$nje ukrepanje in podporo vpletenim osebam (FIG, 2021). S tem FIG
priznava, da se tveganja za zlorabe povecujejo prav na tekmovanjih, kjer so
$portniki pogosto izpostavljeni stresu, potovanjem in zacasnim bivalis¢em.
Poleg normativnih in organizacijskih ukrepov FIG aktivno spodbuja tudi
izobrazevanje in preventivo. V sodelovanju z GEF in drugimi mednarodni-
mi organizacijami razvija izobrazevalna gradiva za trenerje, $portnike in
star$e, ki naslavljajo prepoznavanje znakov zlorab, pomen soglasja, profe-
sionalne meje ter odgovorno komunikacijo. Takéna izobraZevanja temeljijo
na mednarodnih smernicah za varnost v §portu in so skladna s priporo¢ili
Mednarodnega olimpijskega komiteja (Mountjoy idr., 2016; Tuakli-Wosornu
idr., 2024).

PREPOZNAVANJE TVEGAN]) IN OPOZORILNIH ZNAKOV V GIMNASTIKI
Eden osrednjih ciljev safeguardinga v gimnastiki je zgodnje prepoznavanje
tveganj ter opozorilnih znakov, ki lahko kazejo na prisotnost nasilja, zlorabe
ali zanemarjanja. V gimnasti¢nem okolju so ti znaki pogosto postopni, sub-
tilni in lahko zlahka napac¢no interpretirani kot del zahtevnega treninga ali
osebnostnih znacilnosti $§portnika. Raziskave kazejo, da so zlorabe v $por-
tu redko nenadne ali o¢itne, temvec¢ se razvijajo skozi ponavljajoce se vzorce
vedenj in odnosov, ki postopoma postanejo normalizirani (Stirling in Kerr,
2013; Mountjoy idr., 2016).

Pri $portnikih se opozorilni znaki lahko kazejo na psiholoski, telesni in ve-
denjski ravni. Psiholoski znaki pogosto vkljucujejo nenadne spremembe raz-
polozenja, povec¢ano anksioznost, umik iz socialnih odnosov, izgubo veselja
do $porta ter izrazit strah pred napakami ali pred dolo¢eno osebo. V gimna-
stiki je $e posebej pogost pretiran perfekcionizem, ki presega razvojno pri-
merno samoregulacijo in je povezan s strahom pred kaznijo ali zavrnitvijo
(Kerr in Stirling, 2017).

Na telesni ravni se tveganja lahko kazejo v obliki ponavljajo¢ih se poskodb
brez ustreznega okrevanja, kroni¢ne utrujenosti, motenj spanja ali nenadnih
sprememb telesne teze. Taksni znaki so v estetskih Sportih pogosto povezani
s pretiranim nadzorom telesne teze, prehranskimi omejitvami ali zanemar-
janjem regeneracije (Ackland idr., 2020). Pomemben opozorilni znak je tudi
izogibanje zdravstveni obravnavi ali zmanj$evanje pomena bolecine, kar je
v gimnastiki pogosto posledica kulture normalizacije »trpljenja« (Pinheiro
idr., 2014).

Vedenjski znaki v odnosu do trenerjev ali drugih odraslih lahko vkljucuje-
jo pretirano odvisnost od ene osebe, strah pred samostojno komunikacijo ali
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izogibanje dolocenim situacijam, kot so individualni treningi ali zaprti pro-
stori. Ceprav posamezen znak sam po sebi $e ne pomeni zlorabe, raziskave
poudarjajo, da kombinacija ve¢ znakov ali njihovo vztrajanje zahteva resno
obravnavo in ukrepanje (Rhind in Owusu-Sekyere, 2018).

VLOGA TRENER]JA PRI PREPOZNAVANJU LASTNIH TVEGAN]J IN

......... PROFESIONALNIH MEJA
Safeguarding v gimnastiki ne pomeni zgolj nadzora nad vedenjem drugih,
temve¢ zahteva tudi stalno refleksijo lastne prakse. Trenerji imajo v gim-
nastiki izjemno mocan vpliv na $portnikov razvoj, identiteto in obcutek
lastne vrednosti, zato lahko tudi nenamerni vzorci vedenja povzrocijo sko-
do. Raziskave kazejo, da trenerji pogosto ne prepoznajo lastnih neustreznih
praks, zlasti kadar so te skladne s prevladujo¢o kulturo Sporta ali lastnimi
izku$njami iz preteklosti (Stirling, 2009).
Med pogoste slepe pege sodijo prepri¢anja, da stroga disciplina in psiholo-
$ki pritisk nujno vodita do uspeha, da so doloceni $portniki »bolj obc¢utlji-
vi« ali da osebna blizina znizuje tveganje za zlorabo. Prav tako je v gimnasti-
ki pogosto prisotno zamegljevanje profesionalnih meja zaradi dolgotrajnega
sodelovanja, zgodnje starosti $portnikov in intenzivnega treninga. Zato so-
dobni safeguarding pristopi poudarjajo pomen samorefleksije, strokovne su-
pervizije in kontinuiranega izobrazevanja trenerjev. Trenerje se spodbuja, da
si redno zastavljajo vprasanja o tem, kako njihova komunikacija, povratna
informacija in vedenje vplivajo na $portnike, ter ali bi bila njihova ravnanja
sprejemljiva tudi zunaj $§portnega konteksta (Kerr in Stirling, 2017).

......... UKREPANJE OB SUMU ALI RAZKRITJU NASILJA
Eden najzahtevnejsih vidikov safeguardinga je ustrezno ukrepanje, kadar
obstaja sum ali razkritje nasilja. Raziskave dosledno kazejo, da lahko neu-
strezen prvi odziv poveca psiholosko §kodo in zmanjsa verjetnost nadaljnje-
ga razkrivanja (Brackenridge idr., 2008).
Temeljno nacelo ukrepanja je, da ima varnost $portnika vedno prednost
pred zascito ugleda posameznika ali organizacije. Trener ali druga odgovor-
na oseba ni v vlogi preiskovalca, temve¢ mora zagotoviti podporo, zabeleziti
dejstva in vkljuciti ustrezne mehanizme. Ob razkritju je klju¢no, da odrasla
oseba $portnika poslusa brez obsojanja, potrdi, da je prav, da je spregovoril,
in se izogiba obljubam popolne zaupnosti, saj obstaja dolZznost nadaljnjega
ukrepanja.
Nadaljnji koraki vklju¢ujejo obvescanje odgovorne osebe za safeguarding v
klubu ali zvezi, upostevanje nacionalnih protokolov prijave ter po potrebi
sodelovanje z zunanjimi institucijami. Raziskave poudarjajo, da morajo biti
postopki jasni, transparentni in znani vsem deleznikom, saj nejasnost po-
gosto vodi v neukrepanje (Rhind in Owusu-Sekyere, 2018).
Uc¢inkovit safeguarding ni mogo¢ brez aktivnega vklju¢evanja $portnikov.
Opolnomocenje $portnikov pomeni, da razumejo svoje pravice, poznajo
meje sprejemljivega vedenja in imajo dostop do varnih oseb, na katere se



lahko obrnejo. Raziskave kazejo, da $portniki pogosteje razkrijejo neustre-
zna ravnanja, kadar imajo obc¢utek, da bodo sli$ani in zas¢iteni pred povra-
¢ilnimi ukrepi (Mountjoy idr., 2016).

V gimnastiki je izjemno pomembno, da so izobrazevanja o osebnih mejah,
soglasju in prepoznavanju zlorab starosti primerna ter vkljucena v redni tre-
nazni proces. Mladi $portniki morajo razumeti razliko med zahtevnim tre-
ningom in neustreznim ravnanjem ter vedeti, da imajo ne glede na avtorite-
to osebe pravico zavrniti dotik ali vedenje, ki jim povzroca nelagodje (Kerr
in Stirling, 2017).

Vodstva klubov imajo klju¢no vlogo pri oblikovanju varne kulture, saj s
svojimi odlo¢itvami in odzivi jasno sporocajo, kaj je sprejemljivo in kaj ne.
Organizacije, ki prikrivajo krsitve ali minimizirajo prijave, dolgoro¢no po-
vecujejo tveganje za sistemske zlorabe in izgubo zaupanja §portnikov ter jav-
nosti (Brackenridge idr., 2008).

ZAKLJUCEK

Safeguarding v gimnastiki ni ovira za doseganje vrhunskih rezultatov, tem-
ve¢ njihov temelj. Okolje, ki daje prednost varnosti, spostovanju in celostne-
mu razvoju §portnikov, dokazano zmanj$uje osip, izbolj$uje psiholosko dob-
robit ter omogoca daljSe in bolj trajnostne §portne kariere (Fraser-Thomas
idr., 2008).

Sodobna gimnastika se zato vse bolj odmika od modelov, ki temeljijo na
strahu in nadzoru, ter se usmerja v pristope, ki zdruzujejo visoke standarde
uspesnosti z eti¢no in razvojno odgovorno prakso. Skladno s tem safeguar-
ding predstavlja klju¢no strokovno in moralno odgovornost vseh, ki deluje-
jo v gimnasti¢nem okolju. Tudi FIG je sprejela ve¢ ukrepov, ki predstavljajo
pomemben premik v smeri sistemske zascite §portnikov v gimnastiki. Kljub
temu pa FIG v svojih dokumentih poudarja, da formalni okviri sami po sebi
niso zadostni. Njihova ucinkovitost je odvisna od dosledne implementaci-
je na nacionalni in klubski ravni, od pripravljenosti trenerjev in vodstev za
spremembo prakse ter od kulture, ki daje prednost varnosti in dostojanstvu
$portnikov pred rezultatskimi pritiski.
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Klara Askerc

Izvleéek: Clanek obravnava pojavnost in povezanost perfekcionizma, stresa in mo-
tenj prehranjevanja pri ritmi¢nih gimnasti¢arkah v Sloveniji. Ritmi¢na gi-
mnastika je Sportna disciplina, ki vse bolj privlaci dekleta vseh starosti,
vendar je zlasti tetkmovanje na vrhunski ravni lahko povezano z ve¢jimi psi-
holoskimi obremenitvami, vklju¢no z obravnavanimi konstrukti. V razi-
skavi smo ugotovili, da sta obe dimenziji perfekcionizma - perfekcionistic-
ne teznje (PT) in perfekcionisti¢na zaskrbljenost (PZ) - pozitivno povezani
z zaznanim stresom in simptomi motenj prehranjevanja (MP). Rezultati so
pokazali tudi, da imajo kategorizirane $portnice nekatere dimenzije per-
fekcionisti¢nih tezenj izrazene mocneje kot nekategorizirane. Drugih raz-
lik v pojavnosti preucevanih konstruktov med skupinama glede na kate-
goriziranost in tekmovalni program (vrhunski/rekreativni) nismo zaznali.
Ugotovitve osvetljujejo psiholoske izzive, s katerimi se soocajo ritmicne gi-
mnasticarke, ter poudarjajo pomen sistemati¢ne podpore trenerjev in $por-
tnih psihologov v tej specifi¢ni $portni disciplini.

Kljucne besede: ritmi¢na gimnastika, perfekcionizem, stres, motnje prehranjevanja

uvob

Ritmi¢na gimnastika sodi med estetske Sportne discipline, v katerih se od
$portnic zahtevajo visoka tehni¢na natancnost, telesna pripravljenost in iz-
razita estetska dovr§enost. Uspesnost nastopa je pogosto odvisna od mini-
malnega Stevila napak, skladnosti z glasbo ter celostnega umetniskega vtisa,
kar lahko spodbuja razvoj zelo visokih osebnih standardov. Taksno okolje
lahko prispeva k razvoju perfekcionisti¢nih osebnostnih znacilnosti, ki so
lahko do dolo¢ene mere koristne za $portno uspes$nost, hkrati pa predsta-
vljajo pomemben psiholoski dejavnik tveganja.
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Ritmi¢ne gimnasti¢arke se vsakodnevno soocajo z lastnimi visokimi pri-
¢akovanji ter pricakovanji trenerjev, sodnic, sotekmovalk in pogosto tudi
starSev. Poleg tega tekmovalni $port vkljucuje $tevilne organizacijske in
tekmovalne stresorje, s katerimi se ritmicarke v primerjavi s §portniki dru-
gih disciplin srecujejo Ze zelo zgodaj v svoji Sportni karieri. Hkrati morajo
skrbeti za nizko telesno tezo in vitko postavo, kar lahko sicer pripomore k
boljsi izvedbi, vendar ima lahko tudi negativne posledice za njihovo dusev-
no in telesno zdravje. Dolgotrajen pritisk na telesni videz se lahko odraza v
nizki telesni samopodobi, tezavah z vzdrzevanjem stabilne telesne teze sko-
zi Zivljenje oziroma vodi v razvoj motenj prehranjevanja in hranjenja. Izzivi,
s katerimi se soocajo ritmi¢ne gimnasticarke, tako presegajo zgolj tehnic-
ne zahteve Sporta in zahtevajo ustrezno psiholosko pripravo ter podporo.
Vpogled v pojavnost in medsebojno povezanost teh konstruktov je klju¢en
za destigmatizacijo problematike ter ozave$c¢anje $portnic, trenerjev in stro-
kovne javnosti ter za razvoj u¢inkovitih preventivnih strategij.

......... PERFEKCIONIZEM V SPORTNEM OKOLJU
Perfekcionizem je ve¢dimenzionalna osebnostna lastnost, za katero so zna-
¢ilni zelo visoki osebni standardi ter obcutljivost na napake in negativne
ocene (Frost idr., 1990; Hewitt in Flett, 1991). Sodobni modeli razlikujejo
med dvema osnovnima dimenzijama: perfekcionisti¢cnimi teZnjami in per-
fekcionisti¢no zaskrbljenostjo (Stoeber in Otto, 2006; Stoeber, 2018).
Perfekcionisti¢ne teznje vkljucujejo postavljanje visokih ciljev, stremljenje k
odli¢nosti in visoke osebne standarde ter se pogosto povezujejo z ve¢jo mo-
tivacijo in vztrajnostjo (Stoeber idr., 2009). Perfekcionisti¢na zaskrbljenost
pa vkljucuje strah pred napakami, pretirano samokriticnost, dvom v lastne
sposobnosti in zaskrbljenost glede ocen drugih ter se dosledno povezuje z
negativnimi psiholoskimi izidi (Dunkley idr., 2003; Stoeber idr., 2020).
Perfekcionizem lahko vpliva na vsa podroc¢ja posameznikovega Zivljenja,
vkljuéno z delom, $olo, telesnim videzom in socialnimi odnosi (Stoeber
in Stoeber, 2009). Pri $portnikih je perfekcionizem pogosto visoko izraze-
na osebnostna lastnost.(Dunn idr., 2005). Ceprav je teznja k popolnosti pri
doseganju vrhunskih rezultatov pogosto zaZelena, raziskave opozarjajo na
paradoks perfekcionizma: pri $portnikih z izrazito perfekcionisticno oseb-
nostjo so pogosto opazeni tudi negativni izidi in nefunkcionalni vzorci ve-
denja (Flett in Hewitt, 2005). Raziskave kazejo, da so posamezniki z nefunk-
cionalnimi oblikami perfekcionizma, t. i. neadaptivnim perfekcionizmom,
bolj nagnjeni k razvoju depresije, anksioznosti, samomorilnosti, moten;j pre-
hranjevanja in drugim tezavam v duSevnem zdravju (Burstein, 2013). Kljub
temu lahko $portniki tveganja, povezana s perfekcionizmom, delno omilijo
z razvojem proaktivnih in k nalogam usmerjenih pristopov spoprijemanja s
tezavami in neuspehi (Flett in Hewitt, 2005).



STRES V SPORTU

Stres opredeljujemo kot stanje fizi¢ne in psihi¢ne aktivacije, ki nastane kot
odziv na zunanje zahteve, ki presegajo posameznikove obi¢ajne zmoznos-
ti obvladovanja in zahtevajo prilagoditev vedenja (Lopes Dos Santos idr.,
2020). Dogodke ali okolis¢ine, ki sprozijo stresni odziv, imenujemo stresorji
(Statler in DuBois, 2016, citirano v: Lopes Dos Santos idr., 2020).

V $portnem kontekstu stres najpogosteje povezujemo z dozivljanjem skrbi
ali Ziv¢nosti pred ali med tekmovanjem, vendar $portniki stres dozivljajo
tudi izven tekmovalnih situacij. V literaturi se zato pogosto razlikuje med
tekmovalnim in netekmovalnim stresom. Lo¢imo tekmovalne, organizacij-
ske in osebne stresorje (Sarkar in Fletcher, 2014). Kadar se Sportniki poleg
splo$nih Zivljenjskih stresorjev soocajo Se s specificnimi stresorji §portnega
okolja, lahko to preseze njihove zmoznosti soocanja, kar vodi v zmanj$ano
uspesnost, vecje tveganje za poskodbe (Galambos idr., 2005; Pensgaard idr.,
2018), pretreniranost, izgorelost (Kellmann idr., 2018) in razvoj akutnih bo-
lezni (Walsh idr., 2011; Gleeson in Pyne, 2016).

Zaradi teh negativnih posledic je razvoj osebnostne proznosti klju¢nega po-
mena. Fletcher in Sarkar (2012) varovalne dejavnike osebnostne proznosti
razvr§cata v pet skupin: pozitivne osebnostne lastnosti (vklju¢no s funkci-
onalnim/neadaptivnim perfekcionizmom), motivacijo, samozavest, osredo-
tocenost ter zaznano socialno oporo. Raziskave kazejo, da so individualne
razlike v dozivljanju stresa tesno povezane tudi s perfekcionizmom, zlasti s
perfekcionisti¢no zaskrbljenostjo, ki je povezana z intenzivnej$imi stresni-
mi odzivi in manj u¢inkovitimi strategijami sooc¢anja (Dunkley idr., 2003).

MOTNJE PREHRANJEVANJA V SPORTU IN RITMICNI GIMNASTIKI

Motnje prehranjevanja (MP) opredeljujemo kot neurejene prehranjevalne
vzorce, ki se izrazajo v posameznikovem odnosu do hrane, prehranjeval-
nih navadah in zaznavanju telesne podobe (Reardon idr., 2019). Obsegajo
spekter vedenj, ki segajo od optimalnega prehranjevanja do klini¢nih motenj
hranjenja, kot sta anoreksija nervoza in bulimija nervoza. Sportniki z MP
pogosto uporabljajo vedenja, kot so preskakovanje obrokov, omejevalno pre-
hranjevanje, kompulzivna vadba in obsesivno razmisljanje o hrani, pri ce-
mer ne izpolnjujejo nujno diagnosti¢nih meril za motnje hranjenja (Treasure
idr., 2020).

Razsirjenost MP in motenj hranjenja je pri $portnikih vecja kot pri splo-
$ni populaciji (Wells idr., 2020), zlasti v estetskih $portih, kjer sta telesna
teza in sestava telesa pomembna dejavnika uspesnosti (Ackland idr., 2012;
Bratland-Sanda in Sundgot-Borgen, 2013). Ritmi¢na gimnastika predstavlja
$e posebej tvegano okolje, saj nizka telesna teza pomembno vpliva na kako-
vost izvedbe (Vieira idr., 2009). Raziskave kazejo, da priblizno 42 % Spor-
tnic v estetskih $portih kaze klini¢ne simptome motenj hranjenja (Sundgot-
Borgen in Torstveit, 2004), pri ¢emer imajo ritmi¢ne gimnasti¢arke v
primerjavi z drugimi estetskimi §portnicami Se visje tveganje (Ferrand idr.,
2009; Klinkowski idr., 2008; Nordin idr., 2003).
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Perfekcionizem, zlasti perfekcionisticna zaskrbljenost, predstavlja po-
memben dejavnik tveganja za razvoj motenj prehranjevanja pri §portnicah
(Hopkins & Lock, 2004; Schmidt & Treasure, 2006).

......... NAMEN RAZISKAVE

Namen raziskave je bil preuciti stopnjo izrazenosti perfekcionizma pri rit-
mic¢nih gimnasticarkah ter raziskati povezanost perfekcionizma z zaznanim
stresom in simptomi motenj prehranjevanja. Cilji so vkljucevali opredelitev
preucevanih konstruktov, pregled obstojece literature, merjenje ravni per-
fekcionisti¢nih tezenj in zaskrbljenosti, zaznanega stresa in simptomov mo-
tenj prehranjevanja ter primerjavo med kategoriziranimi in nekategorizira-
nimi §portnicami.

......... METODE DELA

Vzorec so predstavljale ritmi¢ne gimnasti¢arke, stare 15 let in ve¢, ki so v
sezoni 2023/2024 individualno ali ekipno tekmovale v ¢lanski kategoriji. V
raziskavi je sodelovalo 66 udelezenk (M = 17,98; SD = 2,47). Podatke smo
zbirali s testno baterijo vprasalnikov, ki je vklju¢evala Frostovo multidimen-
zionalno lestvico perfekcionizma (Frost idr., 1990), lestvico zaznanega stre-
sa (Cohen idr., 1983) in presejalni vprasalnik za motnje hranjenja (Fairburn
in Beglin, 1994).

......... KLJUCNE UGOTOVITVE RAZISKAVE

Rezultati raziskave so pokazali, da so pri udelezenkah v primerjavi z nea-
daptivnimi vidiki bolj izrazeni adaptivni vidiki perfekcionizma, predvsem
visoki osebni standardi in usmerjenost k ciljem, Ti dejavniki lahko delujejo
zascitno, saj §portnicam pomagajo ohranjati motivacijo, vztrajnost in osre-
dotocenost na doseganje zastavljenih ciljev. Povpre¢na vrednost zaznanega
stresa se je gibala na ravni zmerno zaznanega stresa. Pri interpretaciji tega
rezultata je pomembno upostevati, da je zbiranje podatkov potekalo v ob-
dobju zaklju¢evanja tekmovalne sezone, ko so nekatere udelezenke tekmo-
vanja ze zakljucile. Ob koncu sezone se tekmovalke pogosto pocutijo bolje
pripravljene in samozavestnej$e kot prej, poleg tega pa se lahko izrazi tudi
ucinek celotnega trenaznega procesa, kar lahko vpliva na nizje zaznane rav-
ni stresa.

Pri merjenju simptomov motenj prehranjevanja ugotavljamo, da skoraj po-
lovica udelezenk (43,6 %) dosega vrednosti, ki nakazujejo na prisotnost mo-
tenj prehranjevanja, pri Cetrtini deklet (25,5 %) pa so simptomi ze znacil-
ni za motnje hranjenja. Ti podatki so zaskrbljujoci, vendar hkrati skladni s
predhodnimi raziskavami, ki porocajo, da priblizno 42 % $portnic v estet-
skih $portih kaze klini¢ne simptome motenj hranjenja (Sundgot-Borgen in
Torstveit, 2004).

Pri analizi povezanosti med preu¢evanimi konstrukti so rezultati pokaza-
li, da sta obe dimenziji perfekcionizma - tako perfekcionisti¢ne teznje kot
perfekcionisti¢na zaskrbljenost — povezani z vi$jim dozivljanjem stresa in



vedjo prisotnostjo motenj prehranjevanja. To deloma odstopa od ugotovi-
tev preteklih raziskav, ki porocajo predvsem o povezavi perfekcionistic-
ne zaskrbljenosti s stresom (Achtziger in Bayer, 2013) in motnjami prehra-
njevanja (Hopkins in Lock, 2004), medtem ko se perfekcionisti¢ne teznje z
zaznanim stresom (Achtziger in Bayer, 2013) ter motnjami prehranjevanja
(Minarik in Ahrens, 1996) obic¢ajno povezujejo negativno ali pa sploh ne.
Na podlagi nasih rezultatov sklepamo, da se pri udelezenkah obe dimenziji
perfekcionizma med seboj tesno prepletata ter da njuna socasna izrazenost
napoveduje bolj neadaptivne izide. To je skladno z ugotovitvami, da se per-
fekcionisti¢ne teznje povezujejo s pozitivnimi izidi predvsem takrat, ko so
izrazene samostojno, medtem ko socasna prisotnost perfekcionisti¢nih te-
zenj in zaskrbljenosti napoveduje vecje tveganje za neugodne psiholosgke izi-
de. Podrobnejse analize so pokazale, da ima pri tem klju¢no vlogo predvsem
perfekcionisti¢na zaskrbljenost, ki se je izkazala kot najmoc¢nej$i napoved-
nik pojavnosti motenj prehranjevanja. S tem so rezultati dodatno potrdili
mocno povezavo med neadaptivnim perfekcionizmom oziroma perfekcio-
nisti¢no zaskrbljenostjo in tveganjem za tezave na podrocju prehranjevanja.
Nadalje nas je zanimalo, ali se perfekcionizem, stres in motnje prehranje-
vanja razlikujejo glede na $portne dosezke ritmi¢nih gimnastic¢ark, njihov
tekmovalni program (vrhunski ali rekreativni) ter na¢in udejstvovanja (in-
dividualno ali ekipno). Ugotovili smo, da imajo kategorizirane §portnice, to-
rej tiste z bolj$imi tekmovalnimi dosezki, v primerjavi z nekategorizirani-
mi izrazitej$e perfekcionisti¢ne teznje. To nakazuje, da uspesnejse Sportnice
pogosteje izrazajo prilagodljive vidike perfekcionizma, kot so usmerjenost
k uspehu, visoka motivacija in zavezanost ciljem, kar je skladno z ugoto-
vitvami drugih raziskav, ki porocajo o pozitivni povezavi med perfekcio-
nisticnimi teznjami in uspe$nostjo v ritmi¢ni gimnastiki (Donti idr., 2021).
Nasprotno pa med kategoriziranimi in nekategoriziranimi ritmic¢arkami
nismo zaznali pomembnih razlik v stopnji zaznanega stresa in simptomih
motenj prehranjevanja. To je v nasprotju z nekaterimi raziskavami, ki poro-
¢ajo o vedji pojavnosti motenj prehranjevanja pri visje rangiranih Sportnikih
v primerjavi z nizje rangiranimi (Sundgot-Borgen in Torstveit, 2010). Prav
tako se simptomi motenj prehranjevanja niso razlikovali glede na nacin tek-
movanja, saj niso bile zaznane razlike med $portnicami, ki tekmujejo indivi-
dualno, in tistimi, ki nastopajo v skupinski vaji, kar nasprotuje ugotovitvam
raziskav, ki porocajo o ve¢ji ranljivosti individualnih $portnikov zaradi vec-
je tekmovalnosti in socialnega primerjanja (Heradstveit idr., 2020). Podobno
tudi nismo zaznali razlik vizraZenosti perfekcionizma, stresa in motenj pre-
hranjevanja med vrhunskimi in rekreativnimi ritmic¢arkami, kar nakazuje,
da je obravnavana problematika prisotna v primerljivi meri ne glede na ra-
ven $§portnega udejstvovanja.
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ZAKLJUCEK

Rezultati raziskave potrjujejo, da so perfekcionizem, stres in motnje pre-
hranjevanja pri ritmi¢nih gimnasticarkah tesno povezani konstrukti, ki
pomembno vplivajo na njihovo psiholosko dobrobit. Ceprav so adaptivni
vidiki perfekcionizma pogosto povezani s §portno uspesnostjo, se je perfek-
cionisti¢na zaskrbljenost izkazala kot klju¢en dejavnik tveganja za poveca-
no dozivljanje stresa in pojav simptomov motenj prehranjevanja. Ugotovitve
kazejo, da je problematika prisotna ne glede na raven tekmovalnega progra-
ma, nacin udejstvovanja ali Sportne dosezke.

Visoka pojavnost simptomov motenj prehranjevanja poudarja potrebo po
zgodnjem prepoznavanju psihologkih dejavnikov tveganja ter po sistematic-
ni psiholoski podpori $portnicam. Celostni preventivni pristopi, ki vklju¢u-
jejo uravnavanje perfekcionisticnih vzorcev, u¢inkovito sooc¢anje s stresom
ter spodbujanje zdravega odnosa do telesa in prehranjevanja, so klju¢ni za
zdrav in trajnosten razvoj ritmi¢nih gimnasticark.
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Izvlecek: Medicinska hipnoza je tehnika zdravljenja, s katero zdravimo $irok spekter
psihofizi¢nih tezav in bolezni. V $portu pa z njo skusamo zdravim osebam,
$portnikom, pomagati do vedje uspesnosti in u¢inkovitosti. Ze vrsto let me-
dicinska hipnoza ni ve¢ alternativna metoda zdravljenja. Pridobiva namrec
mesto v resni klini¢ni praksi, $e posebej v tujini. Hipnoza je budno stanje
zavesti z usmerjeno pozornostjo, zmanjsano zunanjo zavestnostjo in pove-
¢ano sugestibilnostjo. Hipnoza ni spanje. Je stanje povecane osredotocene
koncentracije, pove¢ane sposobnosti sprejemanja sugestij (navodil) psiho-
loga -terapevta in stanje velike sprostitve. Zato je njena uporaba zelo po-
membna tudi v gimnastiki. Uporabljamo jo za zmanj$anje stresa in nape-
tosti pred tekmovanji, dvig samozavesti, hitrejse ucenje novih elementov in
povecanje zanesljivosti nastopa na tekmovanju.

Kljucne besede: medicinska hipnoza, hipnoterapija, gimnastika, spros¢anje, vizuali-
zacija, dvig samozavesti

uvob

Hipnoza je definirana kot stanje zavesti z usmerjeno pozornostjo, zmanj-
$ano zunanjo zavestnostjo in povecano sugestibilnostjo. Uporaba hipnoze
sega v ¢as najstarejSega znanega ljudstva, Sumercey, in sicer v cetrto tisoc¢-
letje pred nasim Stetjem. Hipnoza se je kasneje razsirila po skoraj vsem sve-
tu, vse do Starih Hindujcev, Egipc¢anov in celo do Starih Grkov, ob koncu
20. stoletja pa se je ponovno zacela vse bolj $iriti med zdravniki in psiho-
logi. Uporaba hipnoze je precej raznolika. Zdravniki jo danes uporabljajo
kot hipnoanestezijo in hipnoanalgezijo pred in po operacijah. Uporabljajo
jo tudi pri zdravljenju najrazli¢nejsih obolenj, predvsem psihosomatskih, pa
tudi za kozne bolezni (atopijski dermatitis, luskavica, bradavice itd.) ter za
zdravljenje glavobolov. Pri psihologih je hipnoza pogosto nepogresljiva me-
toda v najrazli¢nejsih situacijah; za dvig samozavesti, npr. pri pripravi §por-
tnika na nastop, pri pripravi na stresne situacije, za zdravljenje psihosomat-
skih motenj in nekaterih drugih psihi¢nih moten;j oz. bolezni. Je metoda, ki
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je psihologom v veliko pomoc¢ pri izvajanju psihoterapije. Hipnoza sama po
sebi ni nacin zdravljenja, temve¢ le tehnika, ki nam pomaga, da lazje izvaja-
mo psihoterapijo, saj so sugestije v hipnoticnem stanju tudi do tridesetkrat
mocnejse kot v budnem stanju. V prispevku Zelimo osvetliti, kako hipnozo
uporabljamo v $protu, konkretno v gimnastiki, da bodo $portniki in starsi
razumeli smiselnost njene uporabe.

......... ZGODOVINA HIPNOZE IN NJENE UPORABE
Hipnozo in njene zdravilne ucinke je poznalo Ze najstarejSe znano ljudstvo,
Sumerci, v ¢etrtem tisocletju pred nasim $tetjem na jugu Mezopotamije. V
znameniti svecenigki Soli v Erehu $e danes hranijo prastar rokopis, ki vsebu-
je neovrgljive dokaze o tem, da so sveceniki —zdravniki - v tistih ¢asih zdra-
vili bolnike v snu. Zgodnje zapise o hipnozi najdemo tudi v Manuovem za-
koniku, najstarejSem v sanskrtu napisanem delu v Indiji, kjer je ta opisana
kot »budni sen«. Uporaba hipnoze se je razsirila celo do Egipcanov. V enem
najbolj znanih staroegiptovskih medicinskih besedil, Ebersovem papirusu
iz leta okoli 1550 pr. n. §t., imenovanem po Nemcu Georgu Ebersu, ki ga je
pozimi 1873-1874 kupil v Luxorju (Tebe, Egipt), so opisane sodobne tehni-
ke uporabe hipnoze takratnih zdravilcev. Danes ga lahko najdemo v knji-
znici Univerze v Leipzigu. Ne smemo pozabiti na Stare Grke in njihove hra-
me, kjer so sveceniki zdravili ljudi s pomoc¢jo hipnoze. Obic¢aj v teh hramih
je bil, da so se ljudje pred vstopom v tempelj postili in se poskusili ¢im bolj
predistiti ter se s tem ¢im bolj pripraviti na sugestije, ki so jim jih dajali sve-
¢eniki. Sveceniki so v templjih s pomocjo sugestij aktivirali ¢lovekove notra-
nje moci, ki so privedle do ozdravitve. Tudi kr§¢anski redovniki in menihi
so na tak nacin ozdravljali bolnike. Nenazadnje imajo Ze mnoge molitve oz.
ponavljanja razli¢nih pozitivnih besed in Zelja zdravilni sugestibilni u¢inek.
Znanost zdravljenja v budnem snu je z zacetki inkvizicije v Srednjem veku za
nekaj ¢asa zamrla, saj je med strokovnjaki budnega sna zavladal strah pred
sezigom na grmadi. KatoliSka cerkev je moc¢no zavracala moznost zdravlje-
nja z uporabo hipnoze in vsakega, ki je uporabljal to metodo zdravljenja,
obtozila ¢arovnistva, zato so jo ve¢inoma uporabljali le odrski hipnotizer-
ji. Pridobila je pridih skrivnostnosti in okultnosti. Z obdobjem mesmeriz-
ma se je znanost hipnoze ponovno rodila in se razirila med zdravniki, psi-
hologi pa tudi odrskimi hipnotizerji. Slednji so uporabo hipnoze izkoristili
za cirkuske in ¢arovniske nastope ter jo tako oropali njenega prvotnega pos-
lanstva - zdravljenja ljudi. Ni ¢udno, da ima hipnoza $e danes celo med ne-
katerimi zdravniki negativen prizvok. Z dr. Franzom Mesmerjem, ki se je
s hipnozo spoznal preko cirkusanta, ki jo je izrabljal za zabavljastvo, se je
uporaba medicinske hipnoze znova razsirila po Evropi. Dr. Mesmer je Zelel
opustiti pridih skrivne moc¢i hipnoze in skusal podati naturalisti¢no razlago
hipnoze. Besedo hipnoza je prvi uporabil $kotski zdravnik dr. James Bride,
in sicer kot nevrohipnozo. Trdil je, da je hipnoza posledica dusevne koncen-
tracije na eno idejo. Tudi pri hipnozi pa ne moremo mimo dela nevrokirurga
dr. Sigmunda Freuda, ki je osnoval svojo psihoanaliti¢no teorijo na analizi



nezavednih vsebin in pomena razumevanja nezavednega za Zivljenje in ve-
denje posameznika. Freud je hipnozo na zacetku uporabljal kot klju¢no teh-
niko, s katero je razkrival potlacene vsebine v podzavesti in z njo tudi poma-
gal pri njihovem zdravljenju. Naj omeniva $e druge strokovnjake hipnoze,
kot sta psihologa behaviorista Platonov in Pavlov. Pavlov, psiholog, ¢igar te-
melj proucevanja je bilo vedenje ¢loveka in ucenje, je trdil, da je hipnoza v
bistvu pogojni refleks. Njegova razlaga se je izkazala za precej natan¢no. V
hipnoti¢nem stanju so sugestije terapevta bistveno moc¢nejse. Zaporedno po-
navljanje teh moc¢nih sugestij pa v mozganih vzpostavi novo nevronsko pot,
ki vodi do pogojnega refleksa, ta pa kasneje uporablja isto asociativno pot v
mozganih. Danes je Pavlov svetovno znan kot utemeljitelj pogojnega refle-
ksa, ki je neredko uporabljen kot oblika kompleksne posthipnoti¢ne sugesti-
je tudi v hipnoti¢nih stanjih.

Pomembno je omeniti tudi dr. Miltona Ericksona, ameri$kega psihiatra in
psihologa, velikega praktika in uporabnika hipnoze. Erickson se je Ze v zgo-
dnjih letih spoznal s hipnozo. Odlo¢il se je, da bo predstavil to orodje me-
dicini in znanstvenemu raziskovanju. V tem casu je $ele zacenjal s studi-
jem medicine. V sedemnajstem letu svojega Zivljenja je zbolel za otrosko
paralizo, ki mu je pustila hude posledice. V ¢asu svojega okrevanja je veli-
ko ¢asa posvecal raziskovanju hipnoze in potencialnega (samo)zdravljenja.
Uspelo mu je priklicati telesni spomin svoje misi¢ne aktivnosti. Pocasi je z
uporabo hipnoze spet pridobil zmozZnost govorjenja in premikanja udov. Po
uspesnem okrevanju je doktoriral na Univerzi v Wisconsinu iz medicine in
psihologije. Milton Erickson je posvetil svojo kariero hipnozi v kontekstu
medicine. Njegove klini¢ne inovacije s podro¢ja hipnoze Se danes veljajo za
navdihujoce in renesanc¢ne.

Eden pomembnih mejnikov za uporabo hipnoze je leto 1955, ko je British
Medical Association vpeljala ucenje hipnoze in sprejela hipnozo kot medi-
cinsko vedo. Tri leta pozneje so to storili $e American Medical Association
in malce kasneje e American Psychological Association.

MEDICINSKA HIPNOZA NA SLOVENSKEM

V razvoju medicinske hipnoze na Slovenskem sta pomembni dve klju¢ni
letnici. Leta 1979 je bila v Slovenskem zdravniskem drustvu ustanovljena
Sekcija za klini¢no in eksperimentalno hipnozo. Sekcija je $tela 120 ¢lanov,
zdravnikov in tudi psihologov. Leta 2007 je bilo ustanovljeno Drustvo za me-
dicinsko hipnozo Slovenije (DMHS). Eden izmed glavnih sklepov drustva je
prepoved poucevanja hipnoze laikov. Ko govorimo o medicinski hipnozi na
Slovenskem, ne moremo prezreti prof. dr. Marjana Pajntarja, ki je leta 1962
kot specialist ginekologije in porodnicarstva ter psiholog pricel s klini¢no
uporabo hipnoze v porodnic¢arstvu, in sicer za zmanj$evanje bolecine pri po-
rodu. Med psihologi se je s hipnozo v Sloveniji najve¢ ukvarjal prof. dr. Matej
Tusak, klini¢ni psiholog in glavni u¢enec dr. Antona Trstenjaka. Hipnozo je
neredko uporabljal pri anksioznih in depresivnih pacientih ter za odpravlja-
nje razli¢nih fobij, bil pa je tudi prvi in glavni pobudnik uporabe hipnoze v
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$portu, s katero se je zacel ukvarjati leta 1974. V §portu je takrat hipnozo naj-
pogosteje uporabljal za zmanj$evanje misi¢nih napetosti kot posledice pred-
nastopne anksioznosti, $e pogosteje za dvig samozavesti pred tekmovanji ter
razsirjanje meja realnosti $portnika.

......... HIPNOZA V SPORTU IN GIMNASTIKI

V zadnjih tridesetih letih je hipnoza v $§portu pridobila mo¢no in precej jas-
no definirano vlogo. Od leta 1990 dalje smo v okviru Intituta za §port na FS
sodelovali z ve¢ kot 1000 razlicnimi $portniki, nosilci medalj na najve¢jih
tekmovanjih. Med njimi so bili seveda tudi Stevilni gimnastic¢arji. Neredko
smo hipnozo zaceli kombinirati z razli¢nimi vizualizacijskimi tehnikami in
pogojnim refleksom, s ¢imer postanejo njeni ucinki $e mocnejsi in z njimi
$e ucinkoviteje posegamo v Sportnikovo spremenjeno realnost. V hipnozi
se s pomocjo vizualizacijskih tehnik gimnasti¢arju pomagamo pripraviti na
vnaprejs$nje stresne situacije in s tem zmanj$amo njihovo stresnost, s ¢imer
dosezemo bolj umirjen in nadzorovan odziv Sportnika na stresno situaci-
jo. Vizualizacijo v hipnozi uporabljamo tudi kot pomo¢ pri treningu tehni-
ke; tako na primer z vizualizacijo nekega elementa na parterju ali tepihu pri
gimnasticarki dosezemo, da je ¢as osvajanja tehnike krajsi, kot ¢e tega ne bi
vadili mentalno. V zadnjih letih je uporaba hipnoze pri delu s $§portniki pos-
tala sestavni del nasega pristopa na skoraj vsaki seansi dela s Sportnikom.
Neredko s pomoc¢jo hipnoze tudi odstranjujemo razlicne fobije in straho-
ve, ki so se jih Sportniki naucili tekom svoje kariere in negativnih izkuden;j.
V nadaljevanju na kratko povzemamo prakti¢ne vidike uporabe hipnoze v
gimnastiki:

1. Psihi¢na priprava na tekmovanje in doseganje spros$cenega stanja v hi-
pnozi: V gimnastiki je, tako kot pri vseh ostalih $portih, priprava na tek-
mo klju¢na za doseganje uspeha. Tekmovanje je za $portnika bistveno bolj
stresen dogodek kot sam trening, zato je psihi¢na priprava v gimnastiki
usmerjena k zmanj$anju telesnih in dusevnih napetosti, ki nastanejo za-
radi pojava prednastopne anksioznosti. Skozi pripravo prednastopne pro-
cedure (sklopa razli¢nih mentalnih vaj, ki si sledijo po to¢no dolo¢enem
redu) zmanj$amo mis$i¢no in miselno napetost ter pove¢amo gimnasticar-
jev obcutek varnosti, zaradi ¢esar se njegovo telo in um odzoveta veliko bolj
umirjeno in spros¢eno. Uporaba hipnoze v tem smislu skrbi za povecanje
telesne in mentalne sproscenosti, saj je klju¢na znacilnost hipnoze popol-
na sprocenost telesa in duha. Tukaj v hipnozi uporabljamo veliko sugestij v
smislu: »Pred tekmo si popolnoma spro$c¢en in miren.

2. Dvig samozavesti gimnasticarja in Sirjenje meja realnosti vkljuc¢ujeta
tehnike hipnoze za vpliv na samopodobo in samozavest. Vrhunski rezul-
tat je mogoc¢ le ob visoki stopnji samozavesti, ki jo vedno dvigujejo dobri re-
zultati, slabi pa jo zmanjsujejo. Da bi bili v ¢asu velikih tekmovanj ¢im bolj
samozavestni, v daljSem ¢asovnem obdobju Sportniku na seansah pri psi-
hologu ves ¢as sugeriramo dobre ob¢utke samozavesti, opozarjamo ga na
uspehe, ki jih je Ze dosegel, na to, da se po¢uti mocnega, samozavestnega,
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da zaupa vase, da verjame, da bo ravno na tekmovanju izpolnil vse zastav-
ljene cilje, da je sposoben skozi vsak dober trening tehni¢no in mentalno
napredovati ipd. Take so npr. sugestije v hipnozi: »Samozavesten si; ves, da
bos na tekmi dosegel svoje cilje in da bo§ sposoben pokazati najboljsi mo-
zen nastop. Verjames vase, dobro si treniral, zato je povsem normalno, da
pric¢akuje$ najboljsi nastop.«

. Ucenje tehnike hipnoze skozi intenzivno uporabo vizualizacij tehnic-
nih elementov v stanju hipnoze: Gimnasticarki na primer v stanju hipno-
ze sugeriramo, da je spro$c¢ena, umirjena, skoncentrirana, potem jo vodi-
mo skozi ustvarjanje slike treninga do zacetka vaje oz. elementa, ki se ga
zeli nauditi. V globoki hipnozi ji sugeriramo, da se pocuti varno, spros¢eno,
da zaupa vase, nato ji sugeriramo sliko dvorane in nje kot gimnasticarke.
Potem sama nadaljuje, kako se na element pripravi, kako ga za¢ne izvajati,
kako ji izvedba uspe oz. ¢e je potrebno, ta element popravlja toliko ¢asa, da
zna v mislih izvesti element pravilno in brez napak v naravni hitrosti izved-
be. Tako izvedbo potem $e nekajkrat ponovi, da utrdimo predstavo pravilne
izvedbe.

. Uporaba pogojnega refleksa v hipnozi za najrazli¢nejse namene, najvec-
krat za priklic idealnega nastopnega stanja gimnasticarja oz. gimnastic¢arke
na tekmi. Sportnik je sposoben narediti optimalen nastop oz. tako imeno-
vani 100% fenomen (pokaze$ vse, kar ti v nekem trenutku dovoljuje forma)
takrat, ko pravimo, da je v idealnem nastopnem stanju (ideal performan-
ce state, ki pomeni ¢ustveno in aktivacijsko stanje, ki mu omogoca naj-
boljsi nastop). Teh stanj velikokrat ne zna pravilno opisati, jih pa zna pre-
cej dobro prepoznati, kadar jih uspe doseci skozi pripravo. Zato skugamo
najprej z uvedbo prednastopne rutine pripeljati Sportnika v idealno nasto-
pno stanje, hkrati pa rezervno ustvarimo pogojni refleks, ki ga lahko upo-
rabi tik pred za¢etkom nastopa. Kako to naredimo v praksi? Sportnik vsa-
ki¢, ko na treningu ali na tekmovanju naredi idealni nastop, uporabi ¢isto
takoj ob koncu uspe$nega nastopa tudi vnaprej dogovorjen pogojni drazljaj
(neka kretnja ali beseda, npr. stisk pesti). Takoj po idealno narejeni vaji na
parterju, ko tekmovalec $e stoji z obema nogama trdno na tleh ob doskoku,
stisne pesti in s tem ojaca idealno nastopno stanje z izbranim pogojnim re-
fleksom. Ta refleks potem dodatno oja¢amo vsakic v stanju hipnoze, ko
$portnik ob idealni vizualizaciji vaje na parterju stisne pesti tik pred zacet-
kom vaje. Dodatno tak pogojni refleks oja¢amo $e s posthipnoti¢nim po-
veljem v hipnozi v smislu: »Vsaki¢, ko bos tik pred nastopom v dvomu ali
kadarkoli, ko te bo morda strah, bos stisnil dlani v pest. To te bo spomni-
lo na tvoj najbolj$i nastop v Zivljenju, na obcutek samozavesti takrat, ki si ga
imel, na ob¢utek ponosa, ker ve$, da ti je uspelo, na ob¢utek moci in nadzo-
ra nad samim seboj. In potem se bodo ta pozitivna ¢ustva prenesla v trenu-
tno situacijo in te bodo pomirila in naredila samozavestnega, da bo$ potem
v realnosti nastop lahko brezhibno zakljucil.« Tak pogojni refleks potem

v realnosti gimnasti¢ar uporabi vedno nekaj sekund pred zac¢etkom vaje

na tekmovanju, kar mu pomaga, da prikli¢e pravo ¢ustveno stanje, ki ga
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potrebuje za optimalen nastop, tudi ¢e mu morda s psihi¢no pripravo Se ni

uspelo priklicati vseh idealnih nastopnih stanj. Na ta nac¢in skusamo preko
dveh vzvodov doseci, da gimnasti¢ar za¢ne tekmo v pravem stanju, ki nare-
kuje in omogoca brezhiben nastop.

5. Uporaba specialne psihi¢ne priprava na velika tekmovanja: Ta tehnika
vklju¢uje uporabo hipnoze v velikem obsegu pri pripravi tekmovalca v gi-
mnastiki na velika tekmovanja. Vklju¢uje sklop vseh prej omenjenih oblik
uporabe za specialno pripravo na npr. Olimpijske igre. Vkljuc¢uje konstan-
tno izvajanje vizualizacij konkretnega nastopa na velikem tekmovanju (npr.
OI) v stanju hipnoze, kjer skozi vsakodnevno vizuliziranje npr. olimpijske-
ga nastopa ob upostevanju konkretne dvorane, konkretnih pogojev, pred-
stavljanja samega sebe in to¢no dolo¢enega nastopa pridobimo obcutek sa-
mozavesti, da ima $portnik vse dejavnike pod nadzorom in lahko verjame,
da mu ni¢ ne more prepreciti, da bi ta optimalni nastop (npr. osvojitev me-
dalje) na velikem tekmovanju tudi realiziral. Hkrati v stanju hipnoze Spor-
tnik ves ¢as dobiva sugestije, da mu bo na velikem tekmovanju uspelo, da je
vredno, da mu uspe, da ni razloga za dvom in da bo za vse tezave nasel re-
§itve. S tem vsekakor vplivamo na zmanj$anje anksioznosti, na boljse reagi-
ranje v stresni situaciji in na dvig samozavesti na najvisji mozen nivo, ki je
potreben za osvojitev medalje na najve¢jem tekmovanju.

Nacinov uporabe hipnoze pri Sportnikih je Se zelo veliko, tukaj sva skugala
predstaviti samo najpogostejse nacine, ki so danes ze vkljuceni v paradigmo
psihi¢ne priprave §portnika na nastop. Ne smemo pa pozabiti tudi na upora-
bo hipnoze pri regeneraciji ali rehabilitaciji po poskodbah.

......... INDUKCIJA HIPNOZE V SPORTU

Morda je smiselno nekaj dodatnega povedati tudi o tem, kako $portnika
sploh pripeljemo v stanje hipnoze. Hipnozo torej lahko definiramo kot sta-
nje povecane osredotocene koncentracije in sposobnosti sprejemanja suge-
stij druge osebe (Kaplan & Sadock). To je spremenjeno stanje zavesti, sta-
nje disociacije in regresije. Stanje hipnoze vpeljemo s hipnoti¢no indukcijo,
ki ji sledi poglabljanje. S poglabljanjem pove¢amo jakost hipnoti¢nega tran-
sa. Najnovej$e raziskave kazejo, da je hipnoza budno stanje z usmerjeno po-
zornostjo, povecano sugestibilnostjo in zmanj$ano zunanjo zavestnostjo.
Hipnoza je tudi stanje popolne relaksacije, ki je pogojena s Sportnikovo ima-
ginacijo. V tem spro$¢enem stanju lahko podzavest kreativno odgovarja na
sugestije, zavest pa se oddalji od vsakodnevnih skrbi.

Stanje hipnoti¢nega transa lahko s primerno motivacijo in primernim zna-
njem doseze prakti¢no vsak. Hipnoza je namrec zelo pogost in naraven fe-
nomen. Dozivimo ga lahko npr. ob gledanju televizije, poslusanju glasbe,
voznji z avtomobilom itd., skratka takrat, ko pride do zozene in usmerjene
pozornosti oz. do nekaksnega transa. Namensko izzvan trans inducira hi-
pnotizer s posebnim postopkom, imenovanim hipnoti¢na indukcija, nena-
mensko izzvan trans pa lahko inducira npr. glasba, voznja, religija pa tudi



substance in $e veliko drugih situacij. Hipnoza sama po sebi ni nevarna, je
pa lahko nevarna nepravilna uporaba le-te. Neuk hipnotizer lahko privede
predpsihoti¢no osebo v psihozo. Zato skusamo reagirati najbolj strokovno in
eti¢cno odgovorno in obicajno hipnozo izvajajo samo psihologi ali zdravni-
ki, ki pa seveda Sportnika tudi ucijo, kako silahko sam pomaga z avtohipno-
zo. Uporabo metode hipnoze pa se odsvetuje pri psihoti¢nih bolnikih in ose-
bah s slabo medicinsko anamnezo. Pri prebujanju $portnika iz hipnoti¢nega
transa je potrebno tudi vedno paziti, da je §portnik vedno dehipnotiziran, ko
zapusti prostor, kjer je potekala terapija. Do neke mere je mozno hipnotizira-
ti pravzaprav vsakega, ¢e oseba v to privoli in je prisotna ustrezna motivacija.
Seveda pa ekstremna motivacija in dovoljenje nista pogoj, da bo $portnik do-
segel hipnoti¢ni trans, ¢e gre za izjemno sugestibilno osebo v vlogi §portni-
ka. Hipnoti¢ni trans je mozno doseci Ze pri 3-letnem otroku. Na splosno pa
velja pravilo, da se bolj inteligentne ljudi lazje hipnotizira, prav tako pa je laz-
je hipnotizirati otroke kot odrasle. Je pa veliko lazje, kadar je §portnik moti-
viran in si zeli pomodi, zato je terapija s hipnozo precej neucinkovita, kadar
jo $portnik iz tega ali drugega razloga zavraca. Omenjen ¢lanek je napisan
tudi zato, da ozavestimo, kaj hipnoza je in da s tem prepre¢imo negativna
stali$¢a do njene uporabe v §portu. Hipnoza ima precej podoben ucinek kot
avtohipnoza ali celo kot podobna uporaba razli¢nih medatiacij. Vsekakor pa
je smiselno, da Sportnik sledi uporabi take avtohipnoze ali meditacije skla-
dno s pravili uporabe, omenjenimi zgoraj v tekstu.

Verjameva, da bo ve¢ znanja o hipnozi povec¢alo njeno koristno uporabo -
tudi v $portu.
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1 Fitlab, zavod za celostno zdravstveno in kineziolosko obravnavo
2 Gimnasti¢na zveza Slovenije, Ljubljana, Slovenija

Prispevek obravnava vitkost in zelo nizek delez mas¢obne mase (BF%) v
gimnasti¢nih panogah (MSG, ZSG, RG) kot vprasanje varnosti trenazne-
ga procesa in vzdrznosti Sportne kariere, ne kot estetski cilj. Na podlagi
agregiranih podatkov evidence meritev telesne sestave GZS v zadnjih $ti-
rih letih prikazujemo pojavnost vstopov v opozorilno cono zelo nizke ma-
$¢obne mase v % (MSG < 5 %, ZSG/RG < 10 %) na ravni meritev in na rav-
ni posameznika (vsaj enkrat in ponavljajoce v razli¢nih koledarskih letih).
Ugotavljamo, da opozorilno nizke vrednosti niso posamic¢na izjema, tem-
ve¢ se v delu populacije pojavljajo pogosto in tudi ponavljajoce. % mascob-
ne mase obravnavamo kot presejalno-opozorilni marker ranljivosti (ne
diagnosti¢no merilo), ki ga je smiselno interpretirati skupaj z obremenit-
vami, regeneracijo in zgodnjimi opozorilnimi znaki v trenaznem okolju.
Prispevek zato predlaga prakti¢en varnostni okvir za trenerje: nabor opo-
zorilnih znakov, pragove ukrepanja (algoritem % mascobne mase + znaki)
ter minimalne procesne standarde periodizacije in regeneracije. Klju¢no
staliS¢e prispevka je, da ponavljajo¢ vstop v opozorilno cono % mascobne
mase predstavlja zadosten sprozilec za uvedbo varnostnega protokola s ci-
ljem zmanj$evanja poskodb, stagnacije, iz¢rpanosti ter tveganja za prezgo-
dnje zakljucevanje kariere in osip v adolescenci.

Kljucne besede: gimnastika, delez mas¢obne mase, adolescenca, regeneracija, opozo-

rilni znaki, varnostni protokol, osip v adolescenci

uvob

Gimnastika je $port, ki tradicionalno zahteva zgodnjo usmeritev oziroma
specializacijo, kar lahko - ob visokih obremenitvah in razvojnem obdobju
$portnic in Sportnikov — prinasa dolocena tveganja za zdravje. Prispevek je
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primarno izhodi$¢no umescéen v ritmi¢no gimnastiko, vendar so empiric-
ni podatki in predlagan varnostni okvir oblikovani za gimnasti¢ne panoge
GZS (MSG, ZSG, RG). Usmerjen je v obravnavo dejavnikov tveganja, kazal-
nikov povecanega tveganja ter preventivnih in podpornih ukrepov, ki lahko
prispevajo k varnej§emu vodenju trenaznega procesa in optimalnemu vode-
nju kariere ter trenaznega procesa mladih $portnikov/ic.

Ritmi¢na gimnastika je $port, kjer se prepletajo gimnasti¢ne prvine s §tevil-
nimi elementi baleta, plesa, telesno estetiko in eleganco gibanja. Gre za zelo
zahtevno $portno panogo, kjer je nacrtovanje trenaznih obremenitev, rege-
neracije in tekmovalne forme posebej obcutljivo. V taksnem okolju se lah-
ko razprava o telesni masi in telesni sestavi hitro premakne s podro¢ja zdra-
vstvene varnosti v podroc¢je normiranja »idealnih« mer telesa, zato je namen
prispevka, da temo obravnava funkcionalno in varovalno - kot del odgovor-
nega vodenja treninga in regeneracije, ne kot cilj sam po sebi.

Pri pripravi prispevka so nas k sistemati¢cnemu razmisleku spodbudili po-
datki meritev telesne sestave iz evidence GZS, ki kazejo, da se v gimnastiki
opozorilno nizke vrednosti deleza ma$¢obne mase (BF%) dejansko pojavlja-
jo in niso zgolj posamic¢ne izjeme. Na tej osnovi v prispevku najprej opredeli-
mo metodoloski okvir prikaza pojavnosti, nato pa rezultate umestimo v $irsi
strokovni kontekst in jih prevedemo v uporabna izhodis¢a za trenazni pro-
ces (zlasti pri nacrtovanju obremenitev, regeneracije, spremljanja in komuni-
kacije). Pri tem je pomembno poudariti, da prispevek ne podaja prehranskih
smernic; prehranska podpora je pomemben del celostne obravnave, vendar
zahteva lo¢eno, kompetencno ustrezno obravnavo strokovnjaka s podrocja
$portne prehrane oziroma klini¢ne dietetike.

Ce zelimo pregledno opredeliti dejavnike tveganja s podrocja ritmi¢ne gim-
nastike in predstaviti za trenazni proces uporabne ukrepe, smo se odlo¢ili,
da jo raz¢lenimo na naslednji nacin:

Izrazito anaeroben Sport

Ritmi¢no gimnastiko z vidika energetskih procesov uvrs¢amo med pretezno
anaerobne Sporte, saj nastopi trajajo med 80 in 90 sekund, pri $portni gim-
nastiki do 50 sek (Samardzija, 2012). Pri tem prevladujejo visokointenziv-
ni treningi z velikim $tevilom ponovitev, kjer tedenski obseg vadbe neredko
obsega 3-5 ur dnevno, in sicer 5-6-krat tedensko. Prevladujoce gibalne spo-
sobnosti so mo¢, koordinacija, gibljivost in ravnotezje (Skof, 2016). Zaradi
omenjenih obremenitev se v velikem delezu aktivirajo hitra misi¢na vlakna
tipa IIb in IIa, ki lahko proizvedejo veliko moci, vendar praviloma niso spo-
sobna delovati pri visoki intenzivnosti ve¢ kot 90 sekund. Misi¢na vlakna
tipa II imajo nizko oksidativno sposobnost, kar omejuje porabo mascobe
kot vira energije, in slabo kapilarno mrezo, kar omejuje transport hranil ter
izmenjavo kisika in ogljikovega dioksida med intenzivno vadbo. Zaradi teh
dejavnikov so med visoko intenzivno vadbo moc¢no odvisna od kreatin fos-
fata in ogljikovih hidratov (tako glukoze in glikogena) kot glavnih energij-
skih virov (Samardzija, 2012).



Ta presnovni okvir je pomemben tudi za razumevanje, zakaj so nacrtova-
nje obremenitev, regeneracije in spremljanje utrujenosti v gimnastiki klju¢ni
elementi zdravstvene varnosti.

Estetika, zgodnja specializacija in odrascanje

Ritmi¢na gimnastika sodi v skupino estetskih §portov, kjer je zazelen nizek
delez telesne mascobe. Tudi sicer v §portu mascobno tkivo z vidika funkci-
onalnosti ni zazeleno, vendar je potrebno za normalno produkcijo spolnih
hormonov; hormon leptin ima pri tem pomembno vlogo, saj vpliva na ape-
tit, sprod¢anje spolnih hormonov in posredno na presnovo kosti (Skof, 2016).
Dodaten element predstavlja zgodnja specializacija in selekcija, ki lahko fa-
vorizira deklice z niZjim delezem mascobne mase in jih hkrati izpostavi vec-
ji koli¢ini ter intenzivnosti vadbe predvsem v obdobju pospesene rasti (Skof,
2016). Ker se razvojni in selekcijski pritiski pogosto pojavljajo hkrati z naras-
¢ajo¢imi obremenitvami, je razumevanje teh procesov klju¢no za oblikova-
nje varnih okvirov v trenazni praksi.

Specifi¢na priporocila in normativna izhodisc¢a, povezana z razvojnim ob-
dobjem, v nadaljevanju obravnavamo v glavnem delu.

Socialna izoliranost in psiholoski dejavniki tveganja

Velika koli¢ina treninga, ki lahko postane monotona, ter socialna odmak-
njenost sta dejavnika tveganja za slabsi ucinek trenaznega procesa, nedo-
seganje zastavljenih ciljev ter lahko vodita v pretreniranost in poskodbe.
Dodaten dejavnik tveganja predstavlja tudi osebnostna struktura, kjer iz-
stopajo perfekcionizem, nesigurnost, strah pred neuspehom in samokritic¢-
nost (Samardzija, 2012). Velika obremenitev, volumen in intenzivnost tre-
ninga so sicer nujni za napredek (Samardzija, 2023), prav tako se ne moremo
izogniti obc¢asnim preobremenitvam. S strateskim umescanjem regeneracije
tveganje za negativne pojave zmanj$amo in istocasno izboljsamo Sportniko-
vo zmogljivost z efektom superkompenzacije. Dnevi pocitka oz. regeneracija
bi morali biti vkljuceni v program treninga, saj izpolnjujejo bistveni cilj tre-
ninga - superkompenzacijo na fizioloskem nivoju (Bompa, 2006). Prav tako
imajo psiholoski doprinos, saj omogocajo krepitev motivacije, intenzivnosti,
osredotocenosti in Zelje, ki neizbezno upada v obdobjih tezkih treningov in
tekmovanj (Samardzija, 2012). Posledi¢no je eden ve¢jih izzivov pri gimna-
sticarkah ugotoviti, koliko pocitka in ¢asa za regeneracijo potrebujejo.

Na podlagi opisanih znacilnosti panoge in dejstva, da nasi podatki kazejo
prisotnost opozorilno nizkih vrednosti BF%, v nadaljevanju najprej predsta-
vljamo metodoloska izhodi$¢a in nacin prikaza pojavnosti, nato pa v glav-
nem delu izvedemo sintezo strokovnih spoznanj in prakti¢nih izhodis¢, na-
menjenih predvsem trenerjem in strokovnim sodelavcem.

......... METODOLOSKI OKVIR
Namen prispevka je z zdravstveno-varnostnega vidika opisati, ali se v spe-
cifi¢ni populaciji mladih $portnic in §portnikov v MSG, ZSG in RG pojavlja
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opazna pojavnost zelo nizkega deleza mas¢obne mase (BF%), ter kako tak
pojav razumeti v okviru iskanja ravnotezja med $portno pripravljenostjo
in dolgoro¢nim zdravjem. Prispevek je zasnovan kot presejalno-opozorilni
pristop: cilj ni postavljanje diagnoz (npr. RED-S), temve¢ prepoznava vzor-
ca, ki lahko upravi¢i uvedbo varnih okvirov spremljanja, treninga in pod-
pore. Osrednje vprasanje je, ali v tej populaciji obstaja ponavljajo¢ se vzorec
pojavnosti meritev v opozorilni coni zelo nizkega BF% in koliksen delez po-
sameznikov v to cono vstopi vsaj enkrat oziroma ponavljajoce. Ker prispevek
temelji na agregiranih podatkih evidence in ne vkljucuje sistemati¢nih kli-
ni¢nih izidov, ugotovitve omogocajo presejalno interpretacijo (»signal ran-
ljivosti«) in usmerjanje protokolov spremljanja, ne pa vzro¢nih sklepov ali
individualne diagnostike. Na tej podlagi je stali$¢e prispevka jasno: ponav-
ljajo¢ vstop v opozorilno cono BF% predstavlja zadosten razlog za uvedbo

varnostnega protokola spremljanja.

Analiza temelji na podatkih evidence meritev telesne sestave GZS v analizi-
ranem obdobju (zadnja $tiri leta). Vzorec vkljucuje $portnice in Sportnike iz
treh panog (MSG, ZSG, RG). Podatki vsebujejo ponavljajoce meritve pri delu
s $portniki, zato rezultate prikazujemo z dveh dopolnjujocih se perspektiv:
(1) na ravni meritev (kolikSen delez letnih meritev je v opozorilni coni) ter
(2) na ravni $portnika (koliksen delez posameznikov je v opozorilno cono
vstopil vsaj enkrat oziroma ponavljajoce). Za zas¢ito zasebnosti so v ¢lanku
predstavljeni izklju¢no agregirani rezultati; identifikacija posameznikov ni

del porocanja.

V Preglednici 1 je prikazana osnovna struktura vzorca po panogah (Stevi-
lo $portnikov, $tevilo meritev ter znacilno $tevilo meritev na $portnika), v
Preglednici 2 pa razporeditev $tevila meritev po letih in panogah. Pri inter-
pretaciji je pomembno poudariti, da $tevilo meritev po letih predstavlja do-
godke merjenja, posameznik pa se lahko pojavi v ve¢ letih; zato se sestevki

meritev po letih ne ujemajo nujno s $tevilom enoli¢nih $portnikov.

Preglednica 1.: Opis vzorca po panogah

panoga §t. Sportnikov §t. meritev meritve/$portnika,
(N) (n) mediana (IQR)

MSG 32 76 3(1-4)

785G 43 86 2 (1-3)

RG 48 82 1(1-2)

skupaj 123 244 1(1-3)

Legenda: N = $tevilo razli¢nih Sportnikov; n = Stevilo meritev. IQR = interkvartilni razpon

(25.-75. percentil).



Preglednica 2.: Stevilo meritev po letih (dogodki merjenja)

panoga 2022 2023 2024 2025
MSG 19 17 19 21
758G 24 21 20 21
RG 25 18 15 24
skupaj 68 56 54 66

Kot primarni kazalnik uporabljamo delez mas¢obne mase (BF%), ker je ne-
posredno povezan z obravnavanim pojavom (zelo nizka mascobna masa).
BF% v tem prispevku ne interpretiramo kot »ideal« ali cilj, temve¢ kot indi-
kator opozorilnega obmodja, ki zahteva dodatno strokovno presojo in pove-
zavo s klini¢nimi ter trenaznimi okoli§¢inami. Ker imajo metode ocenjeva-
nja BF% pri mladih $portnikih omejitve (odvisnost od protokola, merilnih
pogojev ter razvojnih posebnosti), je interpretacija v prispevku usmerjena
predvsem v prepoznavo vzorca (pogostost in ponavljanje) in ne v absolutno
»normiranje« posameznika. Zato izbrane pragove razumemo kot operativne
presejalne sprozilce (»trigger«) za varnostni protokol in ne kot diagnosti¢ne
meje ali opredelitev »normalnosti«. V tem okviru je klju¢na informacija vzo-
rec (ponavljanje in trend), ne »ena Stevilka« iz posamezne meritve.

Za boljsi kontekst telesnega profila poro¢amo $e FFM (pusta telesna masa,
kg), FEMI (indeks puste telesne mase, kg/m?) in BMI (indeks telesne mase,
kg/m?). Ti kazalniki so uporabljeni kot dopolnilni opis, ki pomaga razume-
ti, ali se nizke vrednosti BF% pojavljajo skupaj z niZjo pusto maso oziroma
nizjo skupno telesno maso glede na visino. BMI je pri $portnikih omejen
kazalnik, ker ne lo¢i med mi$i¢nim in mas¢obnim tkivom; v tej analizi ga
zato ne uporabljamo normativno, temvec kot »sidrni« klini¢ni indikator te-
lesne mase glede na vi$ino, ki pomaga razumeti, ali se nizke vrednosti BF%
pojavljajo tudi ob splo$no nizjem telesnem profilu. Pri tem poudarjamo, da
FEMI/FFM pogosto izhajata iz iste merilne metodologije kot BF%, zato nis-
ta obravnavana kot neodvisna potrditev, temvec kot kontekst interpretacije.
Posebej pomembno je, da se pri ZSG in RG nizji BMI pojavlja skupaj z nizjim
FFMLI, kar lahko pomeni ozji »rezervni« okvir za rast, regeneracijo in obre-
menitve; zato tak profil lahko upravi¢uje bolj pozorno spremljanje (prehra-
na, obremenitve, zdravje kosti/menstrualna funkcija pri dekletih). Pri MSG
so razlike izrazite predvsem v BF% in FFMI, medtem ko je BMI manj izra-
zito locevalen.

Za potrebe presejalne analize je definirano opozorilno obmod¢je zelo niz-
kega BF% po panogah nasladnje: MSG < 5 %, ZSG < 10 % in RG < 10 %.
Pragovi so uporabljeni kot prakti¢no opozorilno obmocje, namenjeno pre-
poznavanju ranljivosti, in ne kot diagnosti¢no merilo. Pragovi BF% so izbra-
ni kot presejalno-opozorilno obmocje na podlagi pogosto navajanih raz-
ponov »essential fat« (American Council on Exercise: 2-5 % pri moskih,
10-13 % pri Zenskah) ter priporo¢il o minimalnih vrednostih za ohranja-
nje normalne fiziolo$ke funkcije pri Sportnikih (National Collegiate Athletic
Association: priblizno 5 % pri moskih, 12 % pri Zenskah). Pri interpretaciji
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je treba upostevati, da so absolutne vrednosti BF% odvisne od uporabljene
metode ocene telesne sestave (npr. meritve koznih gub, skinfold, v primer-
javi z dvoenergijsko rentgensko absorpciometrijo, DXA) ter merilnih pogo-
jev (hidracija, ¢as meritve, predhodna obremenitev). Nekateri u¢benigki viri
dodatno navajajo »essential« mascobo, in sicer okvirno okoli 3 % pri moskih
in okoli 12 % pri zenskah (Heymsfield, 2005), kar podpira uvrstitev izbranih
pragov v obmocje spodnjih fizioloskih vrednosti. Ker se BF% razlikuje gle-
de na metodo, so pragovi v tem prispevku namenjeni presejanju in sprozitvi
nadaljnje strokovne presoje, ne pa opredelitvi »normalnosti« ali diagnoze;
interpretirajo se v kontekstu trendov, obremenitev, rasti/maturacije in zgo-
dnjih opozorilnih znakov.

Na ravni Sportnika uporabljamo dve stopnji pojavnosti: »vsaj enkrat pod
pragom« (posamicen vstop v opozorilno cono) ter »ponavljajoce pod pra-
gome (= 2 meritvi v razli¢nih koledarskih letih). Tak dvostopenjski pristop
zmanj$uje moznost, da bi bila interpretacija pretirano odvisna od enkratne
meritve, hkrati pa omogoca razlikovanje med epizodi¢nim vstopom in po-
navljajo¢im se vzorcem.

Statisti¢na obdelava je prvenstveno opisna in usmerjena v prikaz pojavnosti
ter spodnjega dela porazdelitve (t. i. »repa«), saj pri obravnavani temi pov-
pre¢ja lahko prikrijejo klinicno pomembne ekstreme. Na ravni $portnika
poro¢amo delez posameznikov, ki so v opozorilno obmocje BF% vstopili
vsaj enkrat, ter delez tistih, pri katerih se nizke vrednosti pojavljajo ponav-
ljajoce (= 2 meritvi v razli¢nih koledarskih letih). Deleze dopolnimo s 95%
intervali zaupanja (Preglednica 3, Slika 1). Na ravni meritev poro¢amo letno
pojavnost meritev pod pragom po panogah, kar pokaze, ali gre za posamicne
izjeme ali za stabilen vzorec skozi leta (Preglednica 4, Slika 2).

Preglednica 3.: Pojavnost Sportnikov v opozorilnem obmocju zelo nizkega BF% po panogah (vsaj
enkrat in ponavljajoce).

panoga prag BF% vsaj enkrat pod 95 % 1Z ponavljajo¢e pod pragom  95% interval
(opozorilna cona) pragom, n/N (%) (Ever) (> 2 meritvi v razli¢nih zaupanja
koledarskih letih), n/N (%) (ponavljajoce)
MSG <5% 9/32 (28.1 %) 15.6-45.4 % 2/32 (6.2 %) 1.7-20.1 %
758G <10 % 21/43 (48.8 %) 34.6-63.2 % 7/43 (16.3 %) 8.1-30.0 %
RG <10 % 22/48 (45.8 %) 32.6-59.7 % 8/48 (16.7 %) 8.7-29.6 %

skupaj — 52/123 (42.3 %) 33.9-51.1 % 17/123 (13.8 %) 8.8-21.0%




Preglednica 4.: Letna pojavnost meritev pod pragom BF% po panogah.
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panoga leto nmeritev.  npodpragom % pod pragom 95% interval zaupanja
MSG 2022 19 2 10,5 % 2.9-31.4 %
MSG 2023 17 3 17,6 % 6.2-41.0 %
MSG 2024 19 2 10,5 % 2.9-31.4 %
MSG 2025 21 7 33,3 % 17.2-54.6 %
758G 2022 24 7 29,2 % 14.9-49.2 %
758G 2023 21 10 47,6 % 28.3-67.6 %
758G 2024 20 6 30,0 % 14.5-51.9 %
758G 2025 21 8 38,1 % 20.8-59.1 %
RG 2022 25 10 40,0 % 23.4-59.3 %
RG 2023 18 7 38,9 % 20.3-61.4 %
RG 2024 15 6 40,0 % 19.8-64.3 %
RG 2025 24 10 41,7 % 24.5-61.2 %

Za kontekst interpretacije primerjamo telesni profil skupine »vsaj enkrat pod
pragom« z ostalimi v isti panogi z uporabo mediane in interkvartilnega raz-
pona (BF%, FFM, FFEMI, BMI; Preglednica 5). Ker zelimo prikazati tudi eks-
tremne vrednosti, poro¢amo $e spodnji del porazdelitve BF% po letih in pa-
nogah (mediana, 10. in 5. percentil ter minimum; Preglednica 6). Vsi prikazi
so agregirani in namenjeni presejalni interpretaciji vzorca na ravni sistema
spremljanja, ne individualni diagnostiki.

Preglednica 5.: Primerjava telesnega profila (BF%, FEMI, BMI, FFM) pri $portnikih »vsaj enkrat
pod pragom« in ostalih (po panogah).

panoga  skupina N BF% mediana FFMI (kg/m’) BMI (kg/m’) FFM (kg) mediana

$portnikov (IQR) mediana (IQR) mediana (IQR) (IQR)

MSG vsaj enkrat 9 4.68 18.75 19.90 47.52
pod pragom (4.00-7.01)  (16.86-19.63)  (17.85-20.41) (39.36-58.60)

MSG nikoli pod 23 8.17 21.02 22.93 58.65
pragom (7.26-9.68)  (18.73-21.39)  (20.85-23.85)  (50.92-65.04)

758G vsaj enkrat 21 8.00 16.02 17.90 37.15
pod pragom (6.10-9.20) (15.52-16.82) (16.96-18.64) (29.10-42.30)

785G  nikoli pod 22 16.45 17.68 21.36 44.83
pragom (13.76-17.80) (17.05-18.26) (19.69-22.71) (39.79-47.49)

RG vsaj enkrat 22 8.12 15.24 16.72 33.52
pod pragom (6.73-9.08) (14.08-15.70) (15.04-17.84) (31.41-39.01)

RG nikoli pod 26 14.85 15.91 18.81 40.44
pragom (11.76-17.38) (14.65-16.61) (16.96-20.31) (36.69-44.35)

Legenda: BF% = delez mas$cobne mase. FFM = pusta telesna masa (kg). FFMI = indeks puste

telesne mase (kg/m?). BMI = indeks telesne mase (kg/m?).
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Preglednica 6.: Rep porazdelitve BF% po panogah in letih (mediana, P10, P5, minimum,).

panoga leto n meritev mediana P10 P5 minimum
MSG 2022 19 7,81 5,12 4,52 3,08
MSG 2023 17 7,37 4,44 3,67 2,96
MSG 2024 19 7,55 5,96 3,46 3,07
MSG 2025 21 7,30 4,00 4,00 4,00
75G 2022 24 10,79 6,18 5,36 3,68
758G 2023 21 10,20 6,92 5,77 3,42
758G 2024 20 13,69 7,42 6,31 6,13
758G 2025 20 11,80 4,09 4,00 4,00
RG 2022 25 10,29 7,91 7,57 6,23
RG 2023 18 10,61 7,31 5,78 5,42
RG 2024 15 12,41 7,75 6,89 4,97
RG 2025 23 11,00 4,70 4,25 4,00

Legenda: P10 in P5 sta 10. in 5. percentil.

Stevilo meritev (n) v Preglednici 6 predstavlja $tevilo veljavnih vrednosti
BF% v posameznem letu (po izlo¢itvi manjkajocih podatkov), zato se lahko
razlikuje od $tevila vseh izvedenih meritev v Preglednici 2 (npr. zaradi manj-
kajoce vrednosti BF% ali izlocitve tehni¢no neveljavne meritve).

Na Sliki 1. stolpci prikazujejo delez $portnikov, ki so vsaj enkrat (Ever) ali
ponavljajoce (Recurrent) pod pragom BF% (MSG < 5 %, ZSG/RG < 10 %).
Navpicne ¢rte predstavljajo 95% interval zaupanja. Ugotavljamo, da je po-
javnost »vsaj enkrat« visoka predvsem v ZSG in RG, ponavljajo¢a pojavnost
pa ni zanemarljiva.

Na Sliki 2 tocke predstavljajo delez meritev pod pragom BF% v posameznem
letu, ¢rte povezujejo leta znotraj panoge. Ugotavljamo, da so stabilno visoki
delezi meritev pod pragom v ZSG in RG, ter porast v MSG v letu 2025.

Slika1.:  Delez $portnikov v opozorilnem obmocju zelo nizkega BF% po panogah (vsaj enkrat
in ponavljajoce) s 95% intervali zaupanja.

. Ever low-fat (=1x)

Recurrent low-fat (=2x)

60
50
40
30
204
1w

1]

MsG 256G RG

Dele} Lportnikey




Slika 2.:

Letna pojavnost meritev pod pragom BF% po panogah (2022-2025).
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Rezultati te analize so namenjeni podpori varnostnega okvira v trenazni
praksi. Nizka vrednost BF% sama po sebi ni diagnoza in ne predstavlja »ci-
ljag, temve¢ presejalno-opozorilni indikator, ki ob ponavljanju ali ob soca-
snih funkcionalnih/klini¢nih znakih lahko nakazuje povecano ranljivost
(npr. slabsa regeneracija, ve¢ preobremenitvenih tezav, ponavljajoce poskod-
be, pogostejse bolezni, upad kakovosti izvedbe). Zato prispevek poudarja, da
je interpretacija smiselna le v kombinaciji z zgodnjimi opozorilnimi znaki v
trenaznem okolju, obremenitvami, regeneracijo ter po potrebi tudi z zdra-
vstveno oceno. Etika obravnave telesne mase in telesne sestave pri mladih
$portnikih zahteva, da se rezultati uporabljajo podporno in ne sankcioni-
rajoce. Klju¢no je, da meritve ne postanejo cilj same po sebi, temvec slu-
zijo zgodnjemu prepoznavanju tveganj in pravocasni prilagoditvi procesa
treninga (npr. prehranska podpora, periodizacija obremenitev, spremlja-
nje regeneracije). Pri komunikaciji rezultatov je priporocljiv nevtralen jezik,
usmerjen v zdravje, dobro pocutje in dolgorocen §portni razvoj, ter vkljuce-
vanje strokovnjakov (zdravnik, dietetik/klini¢ni dietetik, fizioterapevt), ka-
dar je to potrebno.

V praksi je priporocljivo izrecno prepreciti $kodljive prakse (npr. javno teh-
tanje ali razkrivanje rezultatov pred skupino, primerjanje $portnikov med
seboj, komentiranje telesa/oblike, kaznovanje z dodatnim treningom ali
odvzemom hrane ter postavljanje ciljev tipa »BF% mora biti X«).

Ugotovitve prispevka veljajo za presejalno raven sistema spremljanja: pri-
kazujejo pojavnost in ponavljanje vstopov v opozorilno cono BF% ter s tem
opredeljujejo prag, pri katerem je v trenazni praksi smiselno sproziti varno-
stni protokol (prehrana-obremenitve-regeneracija-zdravstveni pregled po
potrebi). Ker FFM/FFMI pogosto izhajata iz iste merilne metodologije kot
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BF%, sta uporabljena kot kontekst telesnega profila, ne kot neodvisna valida-
cija. Interpretacija je primarno longitudinalna (znotraj $portnika) in osredo-
tocena na vzorec skozi ¢as, ne na izolirano meritev.

VITKOST IN OBVLADOVANJE TVEGANJA: PREPOZNAVANIE IN
......... UKREPANJE

Osnovno vodilo tega poglavja je, da zelo nizek BF% (zlasti, kadar se po-
navlja) predstavlja presejalno opozorilo, da trening morda ni ve¢ v varnem
obmocju. V praksi se to lahko odraza v zgodnjih opozorilnih znakih (slabsa
regeneracija, kopicenje utrujenosti, nihanje izvedbe), ki kratkoro¢no zmanj-
$ujejo kakovost treninga, dolgoro¢no pa povecujejo tveganje za poskodbe,
bolezni, stagnacijo in osip v adolescenci.

Adolescenca kot »krititno okno«

Bioloski razvoj lahko oznac¢imo kot proces kvalitativnih in kvantitativnih
sprememb, ki se zgodijo v prvih dveh desetletjih Zivljenja, pri ¢emer se vzpo-
redno spreminjajo telesni, somatski, spolni, hormonski razvoj in razvoj zive-
nega sistema (Skof, 2016). Nanj vplivajo $tevilni dejavniki, med katerimi so
med bolj pomembnimi telesna dejavnost, prehrana in socialno okolje. Za
mlade $portnice je kljuéno obdobje adolescence, ki zajema predpubertetno
in pubertetno obdobje, ki pri dekletih traja od 10. do 16.leta. V tem obdob-
ju se z vidika $portnega treniranja dogajajo pomembne spremembe, ki lahko
moc¢no vplivajo na toleranco obremenitev, regeneracijo, tveganje za poskod-
be ter na interpretacijo telesne sestave.

Sliki 3 in 4 skupaj pokazeta, da je adolescenca obdobje hitrih in neenakomer-
nih sprememb telesnih dimenzij, pri dekletih praviloma prej kot pri fantih.

Slika3.:  Povprecna telesna viSina a) in telesna masa b) pri slovenskih otrocih in mladostnikih
od 6. do 18. leta

Povprefna telesna vizina [2025) Povpredna telesna masa (2025)

Vir: Laboratorij za telesni in gibalni razvoj Fakultete za Sport.
Oblikovanje prikaza Nadja Cerne, Fakulteta za $port.



Slika4.:

Vir:

Povprecni letni prirastek pri telesni visini a) in telesni masi b) pri slovenskih otrocih
in mladostnikih od 6. do 18. leta

Letni prirastek pri telesni vidini (2024-2025) Letni prirastek pri telesni masi (2024-2025)

Laboratorij za telesni in gibalni razvoj Fakultete za Sport. Oblikovanje prikaza
Nadja Cerne, Fakulteta za $port.

Podatki Laboratorija za telesni in gibalni razvoj Fakultete za $port kazejo, da
med 6. in 18. letom telesna visina in masa nara$cata, vendar je klju¢na pred-
vsem hitrost rasti: na Sliki 4 je razvidno, da se najvecji letni prirastek teles-
ne vi§ine (PHV) pri dekletih pojavi prej (priblizno v zgodnji adolescenci), pri
fantih pa kasneje in obicajno izraziteje, medtem ko se vrh prirastka telesne
mase ¢asovno pojavi priblizno okoli ali nekoliko po obdobju najhitrejse ras-
ti v vi§ino. To pomeni, da se v razmeroma kratkem c¢asu spreminjajo telesna
razmerja in mehanska obremenitev gibalnega sistema, kar lahko vpliva na
stabilnost izvedbe, toleranco treninga in regeneracijo. Prav zato je to razvoj-
no okno v gimnastiki posebno ob¢utljivo: trenazne odlo¢itve morajo upo-
$tevati, da iste obremenitve v ¢asu intenzivne rasti lahko predstavljajo ve¢-
jo potrebo po regeneraciji in vecje tveganje za preobremenitve, interpretacija
telesne sestave (vklju¢no z BF%) pa mora biti vedno umes¢ena v razvojni
kontekst in spremljana kot trend, ne kot izolirana Stevilka.

Ob tem se pomembno spreminjata tudi konstitucija in telesna sestava: v za-
cetni stopnji pubertete so okoncine nesorazmerno daljSe v primerjavi s tru-
pom, razlika v naslednjih stopnjah postopoma izgine, bistvene spremembe
v telesni sestavi pa se zgodijo v adolescenci. Takrat pri dekletih narascata
nemascobna (60 %) in masc¢obna (40 %) telesna masa, skupaj za priblizno
18 kg. Dekleta v adolescentnem obdobju pridobivajo 1 % mas¢obne mase le-
tno (Slika 5).

Razvojno pomembno je tudi, da se v puberteti spreminja masc¢obno tkivo
(hipertrofija/hiperplazija), s ¢cimer se »nastavljajo« dolgoro¢nejsi vzorci te-
lesne sestave. Povec¢anje mascobnega tkiva pred nastopom pubertete je lah-
ko v splo$ni populaciji tudi do 50 %, dokler nizji delez masc¢obnega tkiva
vodi v kasnej$i nastop pubertete. Statistika kaze, da pri dekletih, vkljucenih
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v programe $portnega treninga, menarha nastopi kasneje kot pri ostalih de-
Kletih (Skof, 2016).

Slika 5.:  Rast puste in mascobne mase (a) ter (b) spremembe deleZa mascobne mase skozi ra-
zvoj (prirejeno po Skof, 2016).

Opisan razvojni model je za ritmi¢no gimnastiko posebej pomemben, ker
se obdobje najintenzivnejsega $portnega razvoja pogosto prekriva z obdob-
jem najvecjih bioloskih sprememb. Zgodnja specializacija in selekcija lahko
v praksi favorizirata deklice z nizjim delezem magcobne mase prav v ¢asu
pospesene rasti in visoke trenazne izpostavljenosti. Letne meritve telesne
sestave, ki so izvedene v organizaciji GZS, kaZejo, da so vrednosti deleza
mascobne mase $portnic GZS pogosto nizje od 10 %, kar uvr§¢amo v opo-
zorilno obmod¢je. Zato je pri interpretaciji telesne sestave pri mladih gimna-
sticarkah nujno upostevati, da »niZanje« ma$¢obne mase ni le vprasanje es-
tetike ali zmogljivosti, temvec lahko posega v razvojni in hormonski okvir
(Skof, 2016).

Meritve telesne sestave lahko pokazejo vrednosti BF% pod pogosto navaja-
nimi spodnjimi referen¢nimi obmodji za $portnice. Te vrednosti v prispevku
razumemo kot opozorilni signal (presejalno obmocje), ki zahteva dodatno
strokovno presojo in predvsem povezavo z obremenitvami, regeneracijo ter
morebitnimi klini¢nimi znaki - ne pa kot samostojen »cilj« ali kot diagnozo.
Pri interpretaciji rezultatov je potrebna previdnost iz metodoloskih razlogov.
Prvi vidik je moZnost napake pri meritvi telesne sestave po metodi bioimpe-
dan¢ne analize (BIA), ki deluje na osnovi prehoda Sibkega elektri¢nega toka



Slika 6.:

skozi telo in merjenja impendance (Heymsfield, 2005) ter je posledi¢no zelo
odvisna od deleza in razporeditve tekocin v telesu. Napakam pri meritvah se
deloma lahko izognemo s standardiziranim protokolom (Kozjek, 2023), kje
se priporoca izogibanje ve¢jim telesnim naporom in ve¢jim obrokom 8 ur
pred meritvijo, meritev na isti napravi, ob priblizno istem ¢asu itd.

Drugi vidik je razvojni vidik, saj je potrebno rezultate meritev (BIA) pri otro-
$ki in adolescentni populaciji, oz. mlajsih od 18.let, vedno vkljuciti v konte-
kst in ne interpretirati kot absolutno vrednost. Najvecji problem predstavlja
»podcenjevanje« mascobne mase, saj je delez tekocin v otroski in adolescen-
tni dobi vedji kot v odrasli dobi, kot je to prikazano na Sliki 6 (Heymsfield,
2005).

Posledi¢no lahko rezultat meritve BIA preceni pusto telesno maso in pod-
ceni mascobno telesno maso. Poleg tega ocena mascobne mase pri BIA (in
drugih poenostavljenih modelih) pogosto temelji na predpostavki razmero-
ma stalne hidratacije puste mase (~ 0,73), ki pa se lahko spreminja z rastjo
in starostjo; zato lahko pri otrocih in mladostnikih pride do sistemati¢ne-
ga odstopanja v oceni BF% (precenjena pusta masa, podcenjena masc¢obna
masa) (Wang in dr., 1999).

Zaradi tega je pri populaciji mlajsih od 18 let $e posebej pomembno, da re-
zultatov ne interpretiramo kot absolutnih stevilk, temve¢ kot del $ir§ega ra-
zvojnega in klini¢nega konteksta ter v kombinaciji z drugimi kazalniki.

FFM hydration

V praksi to pomeni, da lahko v adolescenci ista trenazna obremenitev vodi v
pocasnej$o obnovo in vedjo obcutljivost na preobremenitve, hkrati pa je in-
terpretacija telesne sestave bolj negotova. Zato pri mladih ne interpretiramo
posamezne meritve kot absolutne resnice, temve¢ spremljamo trend (pono-
vitve skozi leta), skladnost z razvojem ter morebitne opozorilne znake.
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Kaj kazejo podatki GZS - pojavnost opozorilnih vrednosti

Letne meritve telesne sestave v okviru spremljanja GZS kazejo, da opozoril-
no nizke vrednosti deleza masc¢obne mase (BF%) niso redka izjema, temve¢
se v posameznih panogah pojavljajo pogosto in ponavljajoce. V tem prispev-
ku BF% obravnavamo kot presejalno-opozorilni kazalnik, zato je klju¢no
vprasanje, ali gre za posamic¢ne epizode ali za vzorec, ki se v sistemu spre-
mljanja ponavlja.

Slika 1 in Preglednica 3 pokazeta, da pomemben delez $portnikov vsaj
enkrat vstopi v opozorilno obmocdje, del Sportnikov pa se v njem pojavi tudi
ponavljajoce (=2 meritvi v razli¢nih koledarskih letih). To je za trenazno pra-
kso pomembno, ker “vsaj enkrat” lahko predstavlja zgodnji signal, ponavlja-
joca pojavnost pa pomeni ¢asovno stabilen vzorec, pri katerem je smiselno
sistemati¢no ukrepanje v okviru varnostnega protokola (prehrana—obreme-
nitve-regeneracija—zdravstvena presoja po potrebi).

Slika 2 in Preglednica 4 kazeta, da delezi meritev pod pragom niso omejeni
na posamic¢no leto, temve¢ se v nekaterih panogah pojavljajo ve¢ let zapored.
Tak casovni vzorec je pomemben, ker kaZe na to, da opozorilno nizke vred-
nosti BF% niso zgolj posledica enkratnega dogodka, temvec lahko odrazajo
$§irSe znacilnosti trenaznega procesa, selekcije, obdobja sezone ali regenera-
cijskega okvira.

Nasi podatki ne omogocajo razlocevanja med temi razlagami, zato je klju¢na
prakti¢na posledica: ponavljanje sprozi varnostni protokol.

Preglednica 6 dopolnjuje razumevanje, ker pokaze spodnji del porazdelitve
(nizke percentile in minimum). Ta prikaz je pomemben zato, ker lahko pov-
precja in mediane prikrijejo klini¢no relevantne ekstreme. Ce so minimumi
in nizki percentili ve¢ let zapored izrazito nizki, to pomeni, da se v populaciji
pojavljajo posamezniki, ki niso le »tik pod pragomg, temve¢ so lahko opazno
pod njim, kar v presejalnem smislu upravi¢uje ve¢jo pozornost.

Preglednica 5 kaze, da se pri delu $portnic zelo nizek BF% pojavlja skupaj z
nizjim FFMI in nizjim BMI. To ne pomeni diagnoze, vendar za trenerja po-
meni pomembno informacijo: pri teh §portnicah je lahko »rezervni okvir« (za
rast, regeneracijo in toleranco obremenitev) ozji, zato je smiselno bolj pozor-
no spremljanje in konzervativnej$e odlo¢anje v obdobjih visokih obremenitev.
Pri interpretaciji teh razlik ostajamo v presejalnem okviru: kazalniki sluzijo
opisu profila ranljivosti in usmerjanju podpore, ne etiketiranju posameznic.
Podatki GZS zato ne sluzijo »etiketiranju« posameznikov, temve¢ pokaze-
jo, da v gimnastiki obstaja prepoznaven vzorec opozorilno nizkega BF%. To
je dovolj moc¢no izhodisce, da se naslednje poglavje nameni odgovoriti na
vprasanje: kaj to pomeni za trenazni proces, poskodbe, regeneracijo in dol-
goro¢ni razvoj kariere.

Od podatka do »tveganja«: kaj to pomeni za trenazni proces
Samo dejstvo, da je BF% nizek, $e ne pomeni zdravstvene diagnoze. V gi-
mnasti¢nih panogah to ni primarno vprasanje estetike ali »idealnih mer,



temve¢ vprasanje varnosti trenaznega procesa in vzdrznosti Sportne kari-
ere. Ignoriranje ponavljanja opozorilnih vrednosti BF% poveca verjetnost,
da se tveganje prepozna Sele ob poskodbi ali stagnaciji. Vendar pa se pri
mladih $portnicah in $portnikih opozorilno nizke in predvsem ponavlja-
joce vrednosti BF% v praksi pogosto prepletajo z dejavniki, ki so za tre-
nerja neposredno relevantni: toleranca obremenitev, regeneracija, poskodbe
in stabilnost $§portne forme. V adolescenci, ko se hkrati odvijajo rast, hor-
monske spremembe in spremembe telesne sestave, lahko Ze manjsa odsto-
panja v »rezervnem okviru« (energija, regeneracija, prilagajanje na tre-
ning) vodijo v hitrejse kopicenje utrujenosti in v slabso odpornost na visoke
obremenitve.

Za trenazni proces je zato klju¢no razumevanje, da opozorilno nizek BF%
lahko predstavlja marker (oznacevalec) stanja, v katerem je $portnik bolj
ranljiv za negativne posledice intenzivnega treninga, tudi ¢e navzven $e ved-
no dosega dobre rezultate. To se pogosto pokaze ne kot en velik »zlom, tem-
ve¢ kot skupek manjsih znakov: nihanje izvedbe, poc¢asnejsa regeneracija,
pogostejse bolecine in ponavljajoce poskodbe.

V praksi to najpogosteje pomeni:

Slabsa regeneracija in kopicenje utrujenosti: §portnik/ca tezje ohranja kako-
vost treninga iz tedna v teden, pogosteje potrebuje daljSe okrevanje, pojav-
ljajo se padci motivacije in koncentracije.

Vecdja pojavnost poskodb in preobremenitvenih tezav: ponavljajoce boleci-
ne, mikrotravme, dalj$a rehabilitacija, ve¢ izpuscenih treningov, kar nepos-
redno znizuje kakovost priprav.

Nihanje forme in stagnacija: kratkoro¢no je lahko izvedba dobra, dolgoro¢-
no pa se zmanjsa sposobnost superkompenzacije; §portnik/ca tezje napre-
duje v mo¢i, hitrosti, eksplozivnosti in stabilnosti izvedbe.

Razvojni vidik pri dekletih: motnje menstrualnega ciklusa so pomemben
opozorilni signal, zlasti pri $§portnicah po menarhi in pri Ze vzpostavljenem
ciklusu. Ker teh podatkov v praksi pogosto nimamo sistemati¢no zbranih,
je $e bolj pomembno spremljati funkcionalne znake (utrujenost, poskodbe,
nihanje forme, upad regeneracije).

RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport): ponavljajo¢ vstop v opozoril-
no cono BF% je lahko del profila pove¢ane ranljivosti, v katerem je smisel-
no pomisliti na relativni energijski primanjkljaj (RED-S), posebej, kadar

se hkrati pojavljajo ponavljajoc¢e poskodbe, upad regeneracije, upad izved-
be, pogostejse bolezni ali (pri dekletih) motnje ciklusa. Klju¢ni mehanizem
RED-S je pomanjkanje energijske razpolozljivosti. BF% v tem prispevku os-
taja presejalni marker, ne diagnosti¢no merilo (Zupet, 2015). RED-S je do-
datno obravnavan tudi v priro¢niku GZS (2015).

Ucinek na kariero in osip v adolescenci: obdobje adolescence je pogosto ¢as
najvecjih obremenitev in hkrati najveéjih bioloskih sprememb. Ce se v tem
¢asu kopicijo poskodbe, utrujenost in psiholoski pritiski, se poveca verje-
tnost prekinitve kariere ali prehoda iz kakovostnega/vrhunsko usmerjenega
programa. Z vidika trenerja je zato cilj prepoznati ranljivost dovolj zgodaj,
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da se trening prilagodi, $e preden pride do »zloma« (poskodba, dolgotrajna
stagnacija, iz¢rpanost).

Slika7:  Prikaz negativnih posledic relativnega energijskega primanjkljaja (RED-S) na zdrav-
je Sportnika v obliki razsirjenega koncepta Zenske Sportne triade (povzeto po: Zupet,
2015).
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Ker v praksi pogosto nimamo neposrednih klini¢nih podatkov (npr. labora-
torij, hormonski status), lahko trener in strokovna ekipa uporabita preprost
nabor trenerskih indikatorjev, ki opozorijo na pove¢ano ranljivost in slabso
toleranco obremenitev:

 Notranja obremenitev (RPE) + trajanje treninga (SRPE); model AKRO je
opisan v Strokovnem priro¢niku GZS 2024 (Samardzija, 2024).

« Monotonost obremenitve (preprost tedenski indikator): opisan v
Strokovnem priro¢niku GZS 2024 (Samardzija, 2024).

« Kratek »wellness« vprasalnik (1 minuta/dan): spanje (koli¢ina/kakovost),
utrujenost, misi¢na bolec¢ina, stres/razpolozenje, ob¢utek pripravljenosti.



Ze 4-5 postavk z lestvico 1-5 je dovolj; pomemben je trend (poslabsanje ve¢
dni zapored), ne le en slab dan.

o Poskodbe in »bolec¢inski dnevnik«: §tevilo dni z bole¢ino, ponavljajoce lo-
kacije (npr. stopalo/golen, koleno, hrbet) ter $tevilo izpuscenih ali prilago-
jenih treningov zaradi bole¢in. Povecevanje teh kazalnikov je pogosto prvi
objektiven znak, da toleranca na obremenitev pada.

o Prakti¢ni »trigger« za ukrepanje: poslabsanje wellness indikatorjev > 3 dni
zapored, porast bolecinskih dni ali ponavljajoce bole¢ine na isti lokaciji,
opazen porast notranje obremenitve (SRPE) ob isti zunanji obremenitvi ali
povecanje monotonosti obremenitve v kombinaciji s padcem izvedbe - po-
sebej pri $portnikih, ki so ponavljajoce v opozorilni coni BF%.

Klju¢no sporocilo tega poglavja je, da podatki o opozorilno nizkem BF%
niso namenjeni »oceni telesa«, temvec upravljanju tveganja v trenaznem pro-
cesu. Pri $portnicah in $portnikih, ki v opozorilno obmocje vstopijo ponav-
ljajoce ali imajo hkrati prisotne opozorilne znake, je smiselno bolj konzer-
vativno nacrtovanje obremenitev, bolj dosledno spremljanje regeneracije ter
jasen protokol ukrepanja, ki ga predstavimo v naslednjem poglavju.

Opozorilni znaki in pragovi ukrepanja (seznam opozorilnih znakov + algoritem)
V presejalnem pristopu so meritve deleza mas¢obne mase (BF%) uporablje-
ne kot opozorilni kazalnik, ki sam po sebi ne pomeni diagnoze. Za trenazno
prakso je klju¢no, da se rezultat BF% vedno interpretira skupaj z opazova-
njem funkcionalnega stanja $portnice/$portnika (regeneracija, poskodbe,
zmogljivost, vedenje) ter s trendom skozi ¢as. Pomembno: opozorilni znaki
preobremenitve in povecane ranljivosti se lahko pojavijo tudi pri »normal-
nem« BF%, zato BF% ne sme biti uporabljen kot dovoljenje za stopnjevanje
obremenitev, ¢e funkcionalni znaki kazejo nasprotno. Namen tega poglavja
je trenerjem ponuditi kratek, izvedljiv okvir za zgodnje prepoznavanje pove-
¢ane ranljivosti in pravoc¢asno ukrepanje.

Zgodnji opozorilni znaki v trenaznem okolju, povzeto po (prakti¢en povze-
tek; povzeto po Bompa, 2006):
o Telesni in zmogljivostni znaki:
« nenavadno povecana utrujenost (ve¢ dni zapored), »tezke noge«, zmanj-
$ana zivahnost;
« upad stabilnosti izvedbe: ve¢ napak, slabsa koordinacija, slabsa
eksplozivnost;
o pocasnejse okrevanje po treningu (utrujenost/DOMS traja dlje kot
obicajno);
« pogostej$e bolezni ali obcutek »stalne izrpanostic;
« izrazitejSe nihanje koncentracije, motivacije ali razpolozenja na treningu.
« Poskodbe in preobremenitve:
o ponavljajoce bolecine (npr. stopalo/golen, koleno, hrbet) ali posto-
pno nastale bole¢ine brez jasnega akutnega dogodka (znacilno za
preobremenitve);
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« ve¢ »prilagojenih« treningov zaradi bolecin ali ob¢utka preobremenitve;

« ponavljajoce poskodbe, pocasnej$a rehabilitacija, ve¢ izpuscenih
treningov.

Razvojni znaki (zlasti pri dekletih):

o pridekletih: neredna menstruacija ali izostanek menstruacije (Ce je poda-
tek na voljo);

« v obdobju pospesene rasti: izrazito slabsa toleranca obremenitev (hitrejsa
utrudljivost, pocasnejse okrevanje) ali porast preobremenitvenih tezav.

Vedenjski in psiholo$ki znaki:

« rigidnost okoli hrane, strah pred »pridobivanjems, prikrivanje
prehranjevanja;

o pretirana samokriti¢nost, perfekcionizem, pove¢ana tesnoba ob napakah;

o tezko sprejemanje pocitka ali razbremenitev (potreba po dodatnem tre-
ningu kljub utrujenosti/poskodbi);

« socialni umik ali povecani konflikti v okolju treninga.

Opomba: posamezen znak Se ni razlog za alarm. Za trenerja je bolj informa-
tiven trend (poslab$anje 7-14 dni) ali kombinacija ve¢ znakov. Opozorilni
znaki imajo prednost pred posamezno $tevilko BF%: ¢e znaki vztrajajo, je
potrebno ukrepanje tudi takrat, ko je BF% nad pragom.

Pragovi ukrepanja: algoritem (BF% + opozorilni znaki)

Preglednica 7.: Opozorilni znaki in pragovi ukrepanja: prakti¢ni algoritem za trenerje

(BF% + znaki).

status (BF% + znaki)  kaj to pomeni v praksi kaj naredimo kdo je vklju¢en
(minimalni ukrepi)
1) BF% nad pragom Ni presejalnega Rutinsko spremljanje. Ohrani trener
(ni v opozorilnem signala iz BF%, vendar periodizacijo (variabilnost, (+ po potrebi
obmodju) tveganje lahko obstaja  razbremenitve). Ce se pojavijo starsi)
zaradi obremenitev/ opozorilni znaki, ukrepaj kot pri
regeneracije. tocki 3.
2) Vsaj enkrat Lahko gre za Preveri pogoje meritve (protokol,  trener +
pod pragom, brez posamicen dogodek ¢as, utrujenost, hidracija). Kratek  Sportnik
opozorilnih znakov (¢as sezone, utrujenost, pogovor: pocutje, obremenitve, (+ po potrebi
pogoji meritve) ali regeneracija. Povecana pozornost  starsi)
zgodnji signal. in ponovna ocena (ponovna

meritev ali pregled trenda) v 4-8
tednih oziroma ob prvem pojavu
opozorilnih znakov.
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status (BF% + znaki)  kaj to pomeni v praksi kaj naredimo kdo je vklju¢en
(minimalni ukrepi)
3) Vsaj enkrat pod presejalni signal + Zacasna prilagoditev obremenitev trener +

pragom + opozorilni
znaki (utrujenost,

funkcionalni znaki >
vedja ranljivost, vecje

(npr. zmanj$anje monotonosti,
planirana razbremenitev 5-10 dni,

$portnik +
starsi; Sportni

slab$e okrevanje, tveganje za poSkodbe/  prioritetno spanje/regeneracija, zdravnik po
ponavljajoce stagnacijo omejitev dodatnih kondicijskih potrebi
poskodbe/bolecine, enot). Uvedi preprosto spremljanje

upad izvedbe; pri (wellness + bole¢ine + sRPE).

dekletih menstrualne Po presoji dogovori §portno-

motnje, ¢e podatek medicinski posvet.

obstaja)

4) Ponavljajoce pod Ne gre ve¢ za epizodo, Strukturiran posvet (cilji, trener +
pragom (= 2 meritviv ~ temvec za vzorec. obremenitve, regeneracija). $portnik
razli¢nih koledarskih ~ Tveganje je visje Konzervativnej$a periodizacijaz  + starsi;
letih), tudi brez jasnih  tudi, ¢e znaki $e niso  jasnimi razbremenitvami. Dolo¢i  priporoceno:
znakov izraziti. kriterije »rdece zastavice« in naért  §portni

spremljanja trenda.

zdravnik (vsaj
svetovalni
posvet)

5) Ponavljajo¢e pod
pragom (= 2 meritvi v
razli¢nih koledarskih
letih) + opozorilni
znaki

“Rdeca cona™ najvedja
verjetnost negativnih
posledic (poskodbe,
iz¢rpanost, stagnacija,
prekinitev procesa).

Takoj$nja prilagoditev rezima

(zmanj$anje volumna/

intenzivnosti, ve¢ regeneracije).
Obvezen $portno-medicinski
posvet; po presoji vkljucitev
dodatnih strokovnjakov. Jasni
kriteriji za postopno vradanje
obremenitev: stabilizacija
wellness trenda, upad bole¢inskih
dni, normalizacija notranje
obremenitve ob isti zunanji
obremenitvi ter stabilnej$a
izvedba vsaj 2-3 tedne.

trener +
$portnik +
star$i + $portni
zdravnik (po
potrebi $irsi
tim)

Legenda/opomba: BF% = deleZ mascobne mase. Pragovi opozorilnega obmocja so opredeljeni v

poglavju metodologije. Algoritem je presejalni in namenjen podpori varnosti trenaz-

nega procesa; BF% ni diagnoza. Podatke obravnavamo zaupno, komunikacija naj bo

nevtralna in usmerjena v zdravje ter dolgorocni razvoj (ne kaznovalno).

Resitev: Periodizacija in ciklizacija obremenitev in regeneracije

(klju¢ varnega napredka)
V gimnastiki je visoka obremenitev nujna za razvoj zmogljivosti, vendar je
dolgoro¢nen napredek mogoc le, Ce je trening sistemati¢no »cikliziran«: ob-
dobja vigjih obremenitev morajo biti nacrtno prekinjena z razbremenitva-
mi, regeneracija pa mora biti obravnavana kot del programa, ne kot »pocitek
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po obcutku« (Samardzija, 2023). Pri mladih $portnicah in $portnikih, zlasti
v adolescenci in ob presejalno opozorilnih znakih (poglavije 3.4), je cilj tre-
nerja zmanjsati verjetnost preobremenitev, poskodb in stagnacije ter pove-
Cati stabilnost forme skozi sezono. V tem poglavju povzamemo minimalne
procesne standarde, ki jih trener lahko uvede takoj, brez dodatnih merilnih
sistemov.

Ciklizacija obremenitev in regeneracije
Letna ciklizacija (Plesa, 2023 ):

+ Nacrtuj valovanje obremenitev (nelinearno stopnjevanje): intenzivnej$im
tednom naj sledijo razbremenilni tedni ali dnevi z nizjim volumnom oziro-
ma manj visoko intenzivnimi vsebinami.

» Razbremenitev naj bo nacrtovana, ne Sele reakcija na poskodbo: cilj je, da
do razbremenitve pride, preden se pojavi dekompenzacija (bolecina, padec
izvedbe, izérpanost).

» Upostevaj faze sezone: v tekmovalni sezoni naj bosta cilja stabilnost izved-
be in zdravija; vedji obremenitveni mikrocikli so smiselni predvsem v prip-
ravljalnih obdobjih, z jasno vgrajenim okrevanjem.

» Zmanj$uj monotonost: preve¢ podobni treningi ve¢ dni zapored so pogost
sprozilec preobremenitev; variabilnost (vrsta obremenitve, intenzivnost,
obseg, poudarki) deluje kot varovalni dejavnik.

« Minimalni standard: v vsak ciklus stopnjevanja mora biti vgrajena na¢rtna
razbremenitev; kadar se pojavijo »rdeci alarmi« (3.5.2) ali status 3-5 iz po-
glavja 3.4, ima razbremenitev prednost pred planom.

Karierna periodizacija (razvojni okvir)
Poleg sezonske periodizacije je v gimnastiki smiselno upostevati tudi kari-
erno periodizacijo, ki obremenitve in cilje prilagodi razvojni fazi $portnice/
$portnika. V praksi to pomeni, da se tezi$Ce treninga in toleranca obreme-
nitev razlikujeta med predpubertetnim obdobjem, adolescenco in ¢lanskim
(zrelim) obdobjem (Kolar, Kova¢ in Pileti¢, 2006):

» Predpubertetno obdobje: poudarek je na $iroki osnovi (gibalna pismenost,
koordinacija, gibljivost, tehnika, varno ucenje elementov) ter na postop-
nem navajanju na strukturo treninga. Cilj je ustvariti kakovostno osnovo in
zmanj$ati zgodnjo specializacijo »na ra¢un« zdravija.

« Adolescenca: gre za najbolj obcutljivo razvojno okno, kjer se intenziven tre-
ning prekriva s pospeseno rastjo in spremembami telesne sestave. V tem
obdobju je klju¢na konzervativnejsa stopnjevalna logika, nacrtne razbreme-
nitve, zmanjSevanje monotonosti ter tesnejSe spremljanje opozorilnih zna-
kov (poglavje 3.4).

« Clansko (zrelo) obdobje: poudarek je na stabilizaciji izvedbe, optimizaciji
zmogljivosti in bolj natan¢ni periodizaciji forme skozi sezono. Obremenitve
so lahko visje, vendar mora ostati jasen regeneracijski okvir; cilj je dolgo-
ro¢na vzdrznost kariere in obvladovanje kumulativnih obremenitev.



81

Klju¢no sporocilo karierne periodizacije je, da »ve¢« ni vedno boljse: v ado-
lescenci je pogosto smiselneje zmagati z dosledno kakovostjo procesa (tehni-
ka, regeneracija, zdravje) kot z maksimalizacijo volumna, saj to poveca ver-
jetnost stabilnega prehoda v ¢lansko konkurenco.

Regeneracija kot del programa (minimalni standardi)
Regeneracija ni luksuz, temve¢ pogoj za superkompenzacijo in dolgoro¢ni
napredek. Minimalni standardi, ki jih trener lahko operativno vodi (Plesa,
2023; Ribi¢, 2023), so:

 Dnevi razbremenitve/pocitek so del nacrta: omogocajo »reset« motivacije in
zmanjs$anje kroni¢ne utrujenosti (tudi psihologki u¢inek).

o Spanje je klju¢ni regulator regeneracije: trener ne »predpisuje« spalnih ur,
lahko pa sistemati¢no spremlja kakovost spanja (npr. v kratkem wellness
vprasalniku) in prilagodi obremenitve, kadar spanje kroni¢no pada.

» Regeneracijski opozorilni trendi (»rdece zastavice«): ¢e se ve¢ dni zapored
poslabsajo utrujenost, bolecine, izvedba ali razpolozenje, je praviloma var-
neje zmanjsati volumen/intenzivnost, kot »stisniti e en teden«.

Kako ukrepati ob opozorilnem profilu (povezava s podpoglavjem »Qpozorilni
znaki in pragovi ukrepanja«)
Ko se $portnica/$portnik znajde v opozorilnem obmocju BF%, bodisi posa-
mic¢no (vsaj enkrat) bodisi ponavljajoce (= 2 meritvi v razli¢nih koledarskih
letih), ali ko so prisotni opozorilni znaki, naj bo reakcija trenerja predvsem
procesna (prilagoditev obremenitev in regeneracije), ne »kaznovalna«.
Minimalna pravila ukrepanja:

o posamicen vstop pod pragom brez znakov: povecana pozornost + pregled
obremenitev + nacrtovana razbremenitev (brez panike in sankcij);

o vstop pod pragom z znaki ali ponavljajo¢ vstop: konzervativnej$a perio-
dizacija, vec regeneracije, manj monotonosti, jasen dogovor o spremljanju
trenda;

o ponavljajo¢ vstop + opozorilni znaki: takoj$nja prilagoditev rezima in $por-
tno-medicinski posvet (v skladu z algoritmom v poglavju 3.4).

Klju¢na poanta: pri mladih je praviloma bolje narediti pravo¢asno manj$o
razbremenitev kot kasneje izgubljati tedne zaradi poskodbe, iz¢rpanosti ali
stagnacije.

Prehranska podpora kot kontekst (brez dietnih navodil)

Ceprav prispevek ne podaja prehranskih smernic, je pomembno poudari-
ti, da je energijska razpolozljivost eden temeljnih pogojev za toleranco obre-
menitev, regeneracijo in razvoj v adolescenci. Kadar se opozorilni profil po-
navlja ali ko so prisotni opozorilni znaki, je smiselno razmisliti o vkljucitvi
strokovnjaka s podrocja Sportne prehrane oziroma klini¢ne dietetike, saj
lahko neustrezna energijska podpora prispeva k utrujenosti, poskodbam in
slabsi adaptaciji.



82 GZS Splosni strokovni prirognik

Pomembno: trener ne predpisuje prehranskih rezimov ali huj$anja; njegova
vloga je prepoznava opozorilnega profila, prilagoditev obremenitev/regene-
racije ter pravocasna vkljucitev usposobljenega strokovnjaka.

......... ZAKLJUCNA MISEL
Gimnasti¢ne panoge (MSG, ZSG in RG) zdruzujejo visoke estetske in teh-
ni¢ne zahteve ter zgodnjo specializacijo, hkrati pa mlad organizem obre-
menjujejo v razvojno obcutljivem obdobju. Zato je pri nacrtovanju karie-
re Sportnic in Sportnikov smiselno sistemati¢no upostevati bioloski razvoj,
spremljati dejavnike ranljivosti in ob odstopanjih pravocasno ukrepati. V
tem kontekstu razprava o telesni sestavi ni vprasanje »idealnih mer, temve¢
vpras$anje varnosti trenaznega procesa in vzdrznosti Sportne kariere.
Izhodisce prispevka je preprosto: zelo nizek BF% ni cilj sam po sebi in tudi
ni nujno znak optimalne pripravljenosti, temve¢ v presejalnem smislu pred-
stavlja opozorilni signal, da trening lahko postaja manj varen. Se posebej
to velja takrat, kadar se nizke vrednosti pojavljajo ponavljajoce ali kadar so
hkrati prisotni opozorilni znaki v trenaznem okolju. Tak vzorec ne pome-
ni diagnoze, vendar pogosto kaze na stanje, v katerem je $portnica/Sportnik
bolj ranljiv za negativne posledice obremenitev, zato se tveganje pogosto ma-
terializira najprej v procesu (regeneracija, poskodbe, nihanje forme) in Sele
nato v rezultatu.
Podatki meritev telesne sestave v okviru spremljanja GZS kazejo, da se opo-
zorilno nizke vrednosti deleza masc¢obne mase v gimnasti¢nih panogah po-
javljajo in se pri delu $portnic in $portnikov tudi ponavljajo. Klju¢no spo-
rocilo teh ugotovitev je, da moramo vrednosti BF% razumeti v povezavi z
znaki zmanjsane tolerance obremenitev. Ti se v praksi kazejo kot kratko-
ro¢ni problemi (pocasnejse okrevanje, kopic¢enje utrujenosti, nihanje izved-
be, ve¢ »prilagojenih« treningov) ter kot dolgoro¢nejse posledice (vecja po-
javnost poskodb in bolezni, stagnacija razvoja, tezji prehod v visje starostne
kategorije ter povec¢ano tveganje za osip v adolescenci). Zato je BF% v tem
prispevku obravnavan kot del varnostnega okvira: meritev naj sluzi zgod-
njemu prepoznavanju tveganja, ne pa vrednotenju telesa. Ce ponavljajoce
opozorilne vrednosti spregledamo, se varnostni problem pogosto prepoz-
na $ele ob poskodbi, dolgotrajni stagnaciji ali iz¢rpanosti, kar lahko nepos-
redno prispeva k prezgodnjemu zaklju¢evanju kariere in pove¢anemu osipu
v adolescenci.
Prispevek predlaga prakti¢en okvir za trenerje in strokovne sodelavce: (1)
presejalno spremljanje BF% kot opozorilnega kazalnika, (2) spremljanje zgo-
dnjih opozorilnih znakov v trenaznem okolju ter (3) jasen algoritem ukre-
panja, ki uposteva kombinacijo meritev in funkcionalnih znakov. Klju¢na
usmeritev za prakso je, da mora biti trenazni proces v gimnastiki sistematic-
no cikliziran: z na¢rtovanimi razbremenitvami, sistemati¢no spremljano re-
generacijo ter karierno periodizacijo, ki v adolescenci predvideva bolj kon-
zervativno stopnjevanje in vec¢jo pozornost trendom.
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Ceprav prispevek ne podaja prehranskih smernic, poudarja, da je energijska
razpolozljivost pomemben kontekst tolerance obremenitev in regeneracije;
ob ponavljajo¢em opozorilnem profilu ali prisotnih opozorilnih znakih je
smiselno vkljuciti ustrezno strokovno podporo s tega podrocja.

V tem smislu je smiselna tudi povezava s konceptom varnega Sportnega
okolja (safeguarding): sodobni mednarodni okviri poudarjajo, da varnost
v $portu ni le odsotnost »hudih« krsitev, temve¢ tudi pravoc¢asno prepozna-
vanje in preprecevanje praks, ki lahko $portniku povzrocajo $kodo. V gim-
nastiki se med taksne rizi¢ne prakse uvrscajo tudi vzorci, ki jih v prispevku
opisujemo kot opozorilne znake ranljivosti - npr. normalizacija bole¢ine in
treninga kljub poskodbi, zanemarjanje regeneracije, neprimeren nadzor te-
lesne teze ali prehrane ter ponizujoca ali kaznovalna komunikacija. Namen
tega ni strasenje trenerjev, temve¢ postaviti pedagoski standard: z varnim,
razvojno podprtim procesom zmanjsujemo poskodbe, izgorelost in osip ter
povecujemo vzdrznost kariere.

Zdrave $portnice in $portniki so temelj dobrih rezultatov, dolgoro¢no uspes-
ne kariere, kakovostnega zivljenja po $portu ter so hkrati najboljsi promotor-
ji gimnasti¢nih panog. Zato morajo biti meritve in komunikacija o telesni se-
stavi uporabljene odgovorno: kot podpora varnemu treningu in zgodnjemu
ukrepanju, ne kot pritisk. »Vitkost brez tveganja« pomeni standard okolja,
kjer zdravje, razvoj in §portni rezultat ostajajo usklajeni cilji istega procesa.
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Jernej Plesa
Klara Kovaci¢

Izvlecek: Nacrtovanje in stopnjevanje pliometri¢ne vadbe v $§portni gimnastiki pred-
stavlja kljucen proces za izbolj$anje telesne zmogljivosti. Namen prispevka
je predstaviti metodoloski okvir programiranja in stopnjevanje pliometric-
ne vadbe. U¢inkovito nacrtovanje zahteva sistemati¢no uporabo diagnostic-
nih postopkov, pri ¢emer se v literaturi pogosto omenja indeks reaktivne
jakosti (RSI), ki sluzi kot uporabno merilo za optimizacijo in spremljanje
ucinkovitosti pliometri¢ne vadbe. Proces stopnjevanja pliometri¢ne vadbe
lahko v grobem razdelimo na §tiri faze, od ekstenzivne pliometrije za pri-
pravo tkiv, uc¢enja trifaznega koncepta skoka za ucenje tehnike skoka pa do
vklju¢evanja polnega cikla raztezanja — skraj$evanja in specifi¢ne visoko in-
tenzivne pliometri¢ne vadbe. Razumevanje elementov stopnjevanja je kljuc-
nega pomena za ucinkovito in varno programiranje pliometri¢ne vadbe v
Sportu.

Kljucne besede: Sportna gimnastika, pliometri¢na vadba, nacrtovanje treninga, ek-
splozivna mo¢, reaktivna jakost (RSI)

uvop

Cilj $portnega treninga je ustvarjanje specifi¢nih prilagoditev v organizmu,
ki vodijo k izboljSanju telesne zmogljivosti. V gimnastiki pomemben aspekt
telesne priprave predstavlja razvoj jakosti in moci ter njunih akcijskih podo-
blik. Misi¢na jakost se navezuje na sposobnost misice, da razvije napetost in
posledi¢no silo z najve¢jim naporom pri enkratnem poskusu. Izpeljanke mi-
$i¢ne jakosti so tako $e najvecja jakost (sposobnost razvoja najvecje sile), ek-
splozivna jakost (sposobnost hitrega razvoja sile oziroma sposobnost razvoja
dolocenega nivoja sile v ¢im krajsem c¢asu) in vzdrzljivost v jakosti, ki se na-
vezuje na to, da doloceno silo lahko vzdrzujemo dalj ¢asa. Moc¢ je opredelje-
na kot delo, ki ga miSica/telo opravi v enoti ¢asa in predstavlja produkt sile
in hitrosti. Tudi mo¢ lahko razdelimo na najvecjo mo¢, hitro mo¢ (¢im vedji
impulz sile v ¢im krajsem c¢asu) ter vzdrzljivost v moci.
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V ozadju izbolj$anja zmogljivosti po tovrstni vadbi lahko trenazne prila-
goditve v grobem razdelimo na dve veji, in sicer na prilagoditve na nivo-
ju centralnega Zivénega sistema (CZS) in prilagoditve na nivoju periferije
- arhitekturne spremembe misi¢no-tetivnega kompleksa. V kontekstu $por-
tnega treninga se kot Zelene prilagoditve na nivoju CZS omenjajo predvsem
ustvarjanje motori¢nega programa (koordinacija gibanja in tehnika izved-
be gibalnih nalog), aktivacija vec¢jih motori¢nih enot ter frekvenca proze-
nja akcijskih potencialov. Spremembe v arhitekturi misi¢no-tetivnega sis-
tema pa se nanasajo predvsem na tip misi¢nih vlaken, njihov pre¢ni presek
ter dolzino in kot pripenjanja misi¢nih vlaken (Blazevich idr., 2007; Seynnes
idr., 2007). Dolzina misi¢nih vlaken je povezana s hitrostjo misi¢nega kr-
¢enja, (Blazevich idr., 2007), peresni kot (kot, pod katerim so misi¢na vla-
kna pripeta na tetivo) pa vpliva na u¢inkovitost prenosa sile z misice na teti-
vo. Pri tem je ostrejsi kot povezan z vecjo hitrostjo prenosa sile (Wickiewicz
idr., 1983), medtem ko je ve¢ji peresni kot povezan s proizvodnjo vecje sile in
moci (Blazevich idr., 2007).

Jakost in moc¢ veljata za najpomembnejsi komponenti telesnih sposobnos-
ti v vrhunskem $portu predvsem zaradi dobro poznanega vpliva na teles-
no zmogljivost in hkratnega varovalnega ucinka na pojavnost poskodb.
Znanstvena literatura namre¢ poroca, da so posamezniki z ustrezno razvito
tovrstno sposobnostjo manj podvrzeni pojavu poskodb (De Hoyo idr., 2016;
Faigenbaum in Myer, 2010) ter so hkrati bolj zmogljivi pri razli¢nih gibal-
nih nalogah vse od navpi¢nega skoka in sprinta pa do hitrih sprememb sme-
ri gibanja. Ena izmed metod vadbe znotraj vadbe jakosti in moc¢i je tudi pli-
ometri¢na vadba. Vadba pliometrije se v $portni praksi redno uporablja za
izbolj$anje telesne zmogljivosti. Osnovni koncept sloni na mehanizmu cikla
hitrega raztezanja in skrajSevanja (ang. stretch-shortening cycle; SSC), ki v
osnovi predstavlja hiter preklop iz ekscentri¢ne v koncentri¢no misi¢no kon-
trakcijo (Komi, 2000). Klju¢ni del tovrstne kontrakcije je u¢inkovito izkori-
$¢anje elasti¢nih lastnosti mi$i¢no-tetivnega kompleksa v kombinaciji z re-
fleksnim odzivom.

Vadbo pliometrije lahko razdelimo na ve¢ delov, in sicer glede na trajanje iz-
vedbe gibalne naloge, glede na smer aplikacije sile in glede na $tevilo vkljuce-
nih sklepov. Za spremljanje in na¢rtovanje vadbe pliometrije je priporoclji-
vo sistemati¢no ponavljanje diagnosti¢nih merilnih postopkov za vpogled
v posameznikove zmogljivostne karakteristike in uc¢inkovitost trenaznega
programa, na podlagi ¢esar se lahko odlo¢amo o nadaljnjih ciljnih prilago-
ditvah in vadbenih metodah.

Za namen vrednotenja in odlo¢anja o zmogljivosti posameznika in uc¢inko-
vitosti trenaznega program na podroc¢ju hitre moci se v $portni praksi naj-
pogosteje uporabljajo razlicne oblike navpi¢nega skoka (Cronin, Hing in
McNair, 2004; McElveen, Riemann in Davies, 2010), kot so:

Skok iz pocepa (S]): Skok iz stati¢nega polozaja (brez nasprotnega gibanja).
V praksi je najpogosteje uporabljen za vrednotenje sposobnosti proizvo-
dnje moc¢i v koncentri¢ni misi¢ni kontrakciji in sposobnost prirasta sile pri



kompleksnih gibalnih nalogah. Za zmogljivost pri SJ je klju¢na sposobnost
hitre proizvodnje sile (Bobbert in Casius, 2005; Mclellan, Lovell in Gass,
2011). Nizke vrednosti nakazujejo na pomanjkanje osnovne jakosti in modi.
Skok z nasprotnim gibanjem (CM]): Uporablja se kot zlati standard za
oceno odrivne moc¢i in atletske sposobnosti posameznika. Za vrednotenje
uspesnosti tovrstnih skokov se v $portni praksi poleg analize osnovnih iz-
hodnih parametrov pogosto vrednoti tudi razmerje med rezultati istovr-
stnih spremenljivk pri CM] in SJ, kar naj bi omogocalo vpogled v izkoristek
elasti¢ne komponente (Haff idr., 2010).

Globinski poskok (DJ): Skok z visje podlage, kjer vrednotimo sposobnost
hitrega odriva - cilj je ¢im hitrejsi in ¢im visji skok takoj po stiku stopal s
podlago. Na osnovi tega se v praksi pogosto racuna tudi indeks dinami¢ne
jakosti (RSI), ki se izra¢una kot visina skoka, deljena s kontaktnim ¢asom
(Flanagan, Ebben in Jensen, 2008; Flanagan in Comyns, 2008). Omenjene
vrednosti se pogosto uporabljajo tudi kot mera za optimizacijo treninga pli-
ometrije (Flanagan in Comyns, 2008; Ramirez-Campillo idr., 2018), pri ce-
mer naj bi visina seskoka, pri kateri je vrednost RSI najvija, predstavljala
optimalno obremenitev, ki se bo odrazala v naju¢inkoviteji prilagoditvi na
trening pliometrije.

KONCEPT IN STOPNJEVANJA (PROGRESIJA) PLIOMETRICNE VADBE

Pri nadrtovanju trenaZnega procesa trenerji upravljajo z dvema kljucni-
ma komponentama: trenazno obremenitvijo (stimulus) in utrujenostjo.
Ravnovesje med njima doloca stopnjo superkompenzacije, ki odraza prila-
goditev na vadbo in se odraza kot izboljsana zmogljivost. Pri na¢rtovanju
pliometri¢ne vadbe si moramo tako vedno zastaviti tri temeljna vprasanja.
Kaj treniramo (kaj so Zeljene adaptacije), izhajajo¢ iz tega pa sledi izbor vad-
benih metod, koliko (volumen in intenzivnost) ter kdaj (umescenost v mi-
kro-, mezo- in makrocikel).

Glavno vodilo varne in u¢inkovite vadbe je ustrezna progresija stimulusa
(volumna in intenzivnosti) ob ustreznem odmoru za okrevanje organizma
in telesnih struktur ter ponovno vzpostavitev homeostaze. Osnovno nace-
lo progresije je od manjse proti vecji intenzivnosti (npr. od nizjih skokov k
visjim skokom), od enostavnega h kompleksnemu (skok z nasprotnim giba-
njem X navezan skok z vi§je podlage) ter od splosnega k specificnemu (glo-
binski poskok iz visje podlage K globinski poskok iz teka/sprinta). Na osnovi
tega lahko za boljse razumevanje stopnjevanja pliometri¢ne vadbe to razde-
limo na §tiri glavne faze.

Faza 1: Ekstenzivna pliometrija

Cilj te faze je priprava tkiv in sklepov na obremenitev hitrega prirasta sile ter
ucenje mehanike skoka in doskoka.

o Primeri vaj: nizki poskoki na mestu, poskoki ¢ez kolebnico, vaje na koordi-

nacijski lestvi, vaje atletske abecede ipd.

o Poudarek: ustrezen polozaj telesa ob skoku in doskoku.
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» Umescenost: pogosto kot del ogrevanja.
« Koli¢ina: lahko ve¢ja koli¢ina veckrat tedensko.

Faza 2: Koncentri¢na faza in ucenje »trifaznega koncepta skoka«

Cilj faze je ustvarjanje motori¢nega programa.

 Primeri vaj: Uporaba »trifaznega« modela ucenja skoka. V prvi vaji je po-
udarek na koncentri¢nem delu skoka. Primer vaje je pocasen spust ob pre-
hodu v skok. Pri drugi vaji je poudarek na dobrem zadrzevanju poloZaja pri
prehodu iz ekscentri¢ne v koncentri¢no fazo skoka. Primer druge vaje je hi-
ter spust, 3-sekundno zadrzevaje spodnjega polozaja in hiter dvig oz. pre-
hod v skok. Tretja vaja predstavlja normalen skok s hitrim spustom in hi-
trim prehodom iz ekscentri¢ne v koncentri¢no fazo.

« Umescenost: pogosto kot del ogrevanja.

« Koli¢ina: lahko ve¢ja koli¢ina veckrat tedensko.

Faza 3: Hiter prehod iz koncentri¢ne v ekscentri¢no fazo (poudarek na SSC)

Cilj omenjene faze je vkljucevanje polnega cikla SSC. Ob ustrezni izvedbi
predhodnih faz sledi dodajanje nadobremenitve v ekscentri¢ni fazi z dodaja-
njem vec zaporedno vezanih skokov.

« Primeri vaj: navezani CM]J, globinski poskoki itd.

» Manipulacija hitrosti: poudarek na hitrem prehodu iz spusta v odriv. Cilj
je ¢im krajsi cas »amortizacije«.

» Umescenost: glavni del treninga.

« Kolicina: srednja koli¢ina (2-5 serij po 2-6 ponovitev), lahko veckrat te-
densko z najmanj 48-72 ur odmora med treningoma.

Faza 4: Intenzivna in specifitna pliometrija
Cilj omenjenega treninga je ustvarjanje adaptacij tako na nivoju CZS kot
tudi periferije. Omenjen tip treninga zahteva najvecjo spocitost in 100% an-
gazma posameznika.

« Primeri vaj: Globinski poskoki z visjih visin (seskok iz viine ob hitrem
prehodu v skok ob stiku s tlemi. Vi$ino stopnjujemo le, ¢e kontaktni ¢as os-
taja kratek, < 200 ms). Vkljucevanje specifi¢nosti: skok v visino z zaletom
(stopnjevanje na osnovi hitrosti $printa pri vhodu v skok). Progresija v eno-
nozno izvedbo: povecanje obremenitev na osnovi dodajanja bremena ali
hitrosti). Izrednega pomena je ustrezen odmor med serijami (3-5 minut).
Osnovno vodilo je kvaliteta pred kvantiteto. Za doseganje ciljnih adaptacij
na nivoju CZS potrebna najvedja intenzivnost v spoitem stanju.

o Umescenost: glavni del treninga.

« Kolic¢ina: 2-4 serije po 2-6 ponovitev. Skupno §tevilo odrivov v visoko in-
tenzivni enoti naj ne presega 20-60 skokov. Ob upadu intenzivnosti za ve¢
kot 8-10 % se vaja prekine. Izvedba v spocitem stanju (npr. po prostem dne-
vu ali dnevu z nizko obremenitvijo).



Delitev pliometri¢ne vadbe na zgoraj omenjene $tiri faze predstavlja temelj
stopnjevanja tovrstne vadbe, pri cemer pa je za natancnej$e programiranje
tovrstne vadbe smiselno detajlno poznavanje koncepta stopnjevanja obre-
menitev. V spodnji tabeli so navedeni elementi, ki jih je smiselno vzeti v ob-
zir pri nacrtovanju stopnjevanja pliometri¢ne vadbe.

Elementi progresije

vi$ina doskoka

breme (dodatno breme - razbremenitev)

hitrost (sonozno - enonozno)

koli¢ina (Stevilo serij in ponovitev)

vkljuceni sklepi in smer aplikacije sile

Priizboru vaj znotraj vadbene metode je eden izmed prvih sit izbora vkljuce-
nost sklepov in smer aplikacije sile. V oziru na to izbiramo, na katere struk-
ture bo pri posamezni vaji najvecja obremenitev. Pri globinskem poskoku je
denimo vecina dela opravljena v glezenjskem sklepu, kar pomeni, da bodo
pri izboru tovrstne vaje strukturne prilagoditve predvsem na misi¢no-tetiv-
nem kompleksu troglave me¢ne misice in Ahilove tetive. Po drugi strani je
pri CM]J ve¢ dela opravljenega v kolenskem in kol¢nem sklepu, kar pomeni,
da ob izboru tovrstnih vaj ciljamo predvsem na strukturne prilagoditve mi-
$i¢no-tetivnih kompleksov okrog omenjenih sklepov.

Naslednje sito pri nacrtovanju (stopnjevanju) vadbe pliometrije je koli¢ina
vadbe v obliki $tevila serij in ponovitev posamezne vaje, $tevila vaj ter fre-
kvence vadbenih enot v mikro-, mezo- in makrociklu. Seveda je po nacelu
stopnjevanja obremenitev priporoceno postopno povec¢anje omenjenih vad-
benih spremenljivk. Pomemben faktor za ustrezno stopnjevanje vadbenih
obremenitev in doseganje Zeljenih prilagoditev je razumevanje odnosa sila-
hitrost. Ve¢ja, kot je sila, manjsa je hitrost gibanja, oziroma vecja, kot je hit-
rost, manjsa je sposobnost misice za proizvodnjo sile. V oziru na to pri vadbi
pliometrije velikokrat pozabljamo na hitrostno komponento. V zaklju¢nih,
intenzivnih fazah pliometri¢ne vadbe naj bo doseganje visokih hitrosti glav-
no vodilo vadbe, pri ¢emer je $tevilo ponovitev in serij prilagojeno zmoglji-
vosti doseganja visokih hitrosti. Ob upadu hitrosti izvedbe vaj se serija oz.
trening zakljuci, saj nadaljevanje vadbe v rezZimu zmanj$ane hitrosti ne vodi
v Zeljene prilagoditve, ki bi se odrazale v izboljsanju zmogljivosti hitre pro-
izvodnje sile. Kot pomo¢ za doseganje vecjih hitrosti gibanja se lahko upo-
rablja vaje v razbremenjenih okolis¢inah (npr. razbremenitev z elastiko pri
navpi¢nem skakanju ali sprint z vle¢enjem elastike). Po drugi strani pa z do-
dajanjem bremena pri navpi¢nem skoku ali sprintu zmanj$amo hitrost in
podalj$amo cas za ustvarjanje sile, s ¢imer dobimo vedji impulz sile in vec-
jo kumulativno obremenitev. V splo$nem velja, da pri ve¢ji hitrosti v ve¢ji
meri obremenjujemo tetive, medtem ko pri nizj hitrosti in ve¢jih bremenih
bolj obremenjujemo misice. Kje naj bo poudarek in kaks$no naj bo razmerje
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med obema vadbenima rezimoma pa je odvisno od potreb $portnika in ze-
ljenih prilagoditev.

Za lazje razumevanje zgoraj opisanega koncepta progresije pliometri¢ne
vadbe je v spodnji tabeli prikazan primer progresije skozi izbor vaj glede na
intenzivnost v oziru na obremenitev in tip misi¢ne kontrakcije ter njihove
kombinacije.

Progresija skozi izbor vaj

N

smer progresije
'Y

globinski poskok iz gleznja in iz nasprotnega gibanja

navezani skoki (navezani CM]J, skoki iz izpadnega koraka, iz gleznjev)

skok z mesta (sonozni CMJ, enonozni CM])

skok s poudarkom na koncentri¢ni fazi (S], skok iz sedecega poloZaja sonozno -
enonozno; v zacetku skok na vi$jo podlago - zmanjsanje sile reakcije podlage pri
doskoku)

ucenje tehnike skoka in doskoka

koordinacijska lestev, elementi atletske abecede, razbremenjeni poskoki

*progresija vaj je prikazana na primeru za razvoj odrivne moci (v navpicni smeri)

ZAKLJUCEK

Pliometri¢na vadba v gimnastiki predstavlja pomembno vadbeno metodo za
izbolj$anje telesne zmogljivosti. Za varno in u¢inkovito uporabo pliometric-
ne vadbe je klju¢nega pomena razumevanje stopnjevanja vadbe ter meha-
nizmov in omejitev izbranih prilagoditev na vadbo. Klju¢ za izbolj$anje te-
lesne zmogljivosti dobro treniranih §portnikov je sprememba miselnosti pri
nacrtovanju trenaznega procesa, in sicer iz izbora vaj kot sredi§¢a odlocanja
v koncept, kjer osrednji del predstavlja dolo¢anje Zelenih prilagoditev. Na
osnovi tega sledi izbor vadbenih metod, ki podpirajo in omogocajo dosego
zelenih prilagoditev tako na ravni centralnega Ziv¢nega sistema kot tudi na
nivoju strukturnih prilagoditev misi¢no-tetivnega kompleksa.

Pri uporabi visoko intenzivnih vadbenih metod glavno vodilo trenaznega
procesa ne sme biti kvantiteta, temvec kvaliteta izvedbe vaj, predvsem tehni-
ke izvedbe in ohranjanja najvecje intenzivnosti. Ob upostevanju zakonitosti
mehanizmov v ozadju prilagoditev in razumevanju stopnjevanja vadbe pa je
v prakti¢nem okolju za doseganje Zelenih rezultatov izrednega pomena tudi
redna in sistemati¢na uporaba diagnosti¢nih metod za vrednotenje zmoglji-
vosti in kriti¢no presojo u¢inkovitosti trenaznega programa.
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Zala Bedenik

Izvlecek: V digitalni dobi prihaja do prenasicenosti z novicami, kar vodi do laznih
novic in dezinformacij. To se pojavlja tudi na podrocju Sporta, kjer se lahko
hitro zavede navijace, $portne organizacije in $portnike. Pri Sirjenju dezin-
formacij pogosto trpijo $portnikov ugled, kariera in zdravje. Namen ¢lanka
je predstaviti, kaj so lazne novice in dezinformacije ter kaksno vlogo ima-
jo digitalne platforme in umetna inteligenca v kontekstu Sporta. Danes je
klju¢nega pomena razviti kriticno misljenje in medijsko pismenost pri po-
samezniku ter se nauciti uporabljati orodja, s katerimilahko prepoznamo in
preverjamo informacije, ko se soo¢amo z dezinformacijami v §portu, ter oh-
ranjamo $port kot prostor zaupanja in pozitivnih vrednot.

Kljucne besede: lazne novice, dezinformacije, medijska pismenost, $§port, druzbena
omreZja, umetna inteligenca, preverjanje dejstev

uvob

Od vseh izjav predsedniskih kandidatov leta 2012, ki jih je preverjal
Washington Post, jih je bilo le 7 od 267 ocenjenih kot popolnoma resni¢nih.
Malo verjetno je torej, da so predsednigki kandidati govorili resnico v vec kot
3 % primerov (Uscinski & Butler, 2013, str. 163).

Ta podatek jasno kaze, da smo pogosto zrtve netocnih in zavajajocih infor-
macij tudi s strani ljudi, ki imajo najve&ji vpliv na nage Zivljenje. Ceprav se
pojav »fake news« oz. laznih novic pogosto povezuje predvsem s politiko, se
intenzivno $iri tudi na druga podro¢ja — med njimi vse bolj tudi na Sport.

V zadnjih letih so lazne informacije postale svetovni pojav, ki vpliva na sko-
raj vse druzbene sektorje, vklju¢no s §portom (Azevedo, 2025, str. 1). To po-
staja zelo kompleksen problem, ki lahko $koduje $portnikom in njihove-
mu ugledu. Pomembno je tudi, da $§portnik sam ni zrtev laznih informacij,
jih pravocasno prepozna, je kriticen do medijev in zna poiskati verodostoj-
ne informacije, saj lahko te neposredno vplivajo na njegovo psiholosko sta-
nje, odnose z javnostjo in ugled. Posledice laznih novic v §portu so resne in
vecplastne. Na individualni ravni lahko $portniki utrpijo nepopravljivo §ko-
do na svojem ugledu, kar vpliva na njihovo kariero, pogodbe in dusevno
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zdravje. Na kolektivni ravni pa se klubi in §portne organizacije soocajo z iz-
gubo zaupanja, destabilizacijo odnosov in porusenim ugledom. Lazne infor-
macije pogosto poglabljajo konflikte med navijaci ter ustvarjajo okolje nape-
tosti in sovraznosti (Azevedo, 2025, str. 7).

Sport, ki bi moral predstavljati prostor povezovanja in pozitivnih vrednot,
se lahko spremeni v okolje konfliktov in razdvajanja. Sportni svet je pogos-
to orodje razli¢nih zunanjih interesov - od rivalstev in §portnih agentov do
politi¢nih skupin -, ki lahko z uporabo dezinformacij zasledujejo lastne ci-
lje. To zahteva kriticen razmislek medijev, $§portnih delavcev in navijacev
(Azevedo, 2025, str. 2-3).

Bivsi angleski minister Winston Churchill je davno dejal: »A lie gets halfway
around the world before a truth gets a chance to get its pants on« (prevod:
»Laz obkrozi pol sveta, $e preden ima resnica priloznost, da si oblece hla-
¢e.«). Danes bi lahko rekli, da laz obkrozi svet v nekaj sekundah zahvaljujo¢
druzbenim omrezjem. Slednja imajo pri $irjenju laznih novic klju¢no vlogo.
Platforme, kot so X (Twitter), Facebook in Instagram, omogocajo izjemno
hiter in mnozi¢en doseg vsebin, zaradi cesar se lazne informacije lahko v
zelo kratkem ¢asu razéirijo po vsem svetu (Azevedo, 2025, str. 2).

V ¢lanku je predstavljeno, kako lo¢imo novico od lazne novice, kaj vse je lah-
ko lazna novica, kako jo danes prepoznamo, kako to razvijamo skozi medij-
sko pismenost in na katere »fact checkerje« se lahko obrnemo.

Sport mora ostati simbol povezovanja, spostovanja in skupnih vrednot ter ne
orodje za $irjenje dezinformacij, ki razdvajajo druzbo in spodkopavajo nje-
govo temeljno poslanstvo (Azevedo, 2025, str. 2-3).

......... KA) SO LAZNE NOVICE 0ZIROMA »FAKE NEWS«?
Izraz »fake news« ni nov. Sodobni diskurz, zlasti medijsko porocanje, ta iz-
raz pogosto opredeljuje kot viralne objave, ki temeljijo na izmisljenih vsebi-
nah in so oblikovane tako, da delujejo kot prave novicarske objave (Tandoc,
Lim & Ling, 2017, str. 2).
Da bi razumeli pojav laznih novic, je najprej potrebno razloziti, kaj sploh so
novice.
Kot navajajo Kershner, Richardson, Kovach in Rosenstiel (v Tandoc, Lim &
Ling, 2017, str. 4), so novice opredeljene na ve¢ nac¢inov: kot porocilo o ne-
davnem, zanimivem in pomembnem dogodku, kot porocilo o dogodkih, ki
pomembno vplivajo na ljudi, pogosto kot produkt novinarstva — podro¢ja,
od katerega se pricakuje, da zagotavlja »neodvisne, zanesljive, to¢ne in celo-
vite informacije«.
Kot navajajo White, Shoemaker in Reese ter McManus (v Tandoc, Lim &
Ling, 2017, str. 4), so novice zato pogosto ranljive ne le zaradi osebnih prefe-
renc novinarjev, temvec tudi zaradi zunanjih vplivov, kot so vlade, obcinstvo
in oglagevalci. Novice so hkrati tudi poseben trzni izdelek, saj se ne prodaja-
jo le ob¢instvu, temvec se obcinstvo nato »prodaja« oglagevalcem, zaradi Ce-
sar so novice Se posebej ranljive za vpliv trznih sil.



INFORMACIJSKA PRENASICENOST IN VLOGA DIGITALNIH PLATFORM
Kot navajata Robinson in Deshano (v Tandoc, Lim & Ling, 2017), je digita-
lizacija novic postavila pod vprasaj tradicionalne opredelitve novinarstva.
Spletne platforme omogocajo, da tudi ne-novinarji dosezejo mnozi¢no ob-
¢instvo. Vzpon drzavljanskega novinarstva (»citizen journalisme«) je izzval
povezavo med novicami in novinarji, saj so se posamezniki brez novinar-
skega ozadja zaceli ukvarjati z novinarskimi dejavnostmi ter ustvarjati no-
vinarske vsebine, vklju¢no z novicami.

Medtem ko novice ustvarjajo novinarji, se zdi, da so lazne novice soustvar-
jene tudi s strani ob¢instva, saj je njihova »laznost« v veliki meri odvisna od
tega, ali jih ob¢instvo dojema kot resni¢ne (Tandoc, Lim & Ling, 2017, str.
12).

RAZLIKA MED »DISINFORMATION«, »MISINFORMATION« IN
»MALINFORMATION«

Lazne novice uvr$¢amo v §ir$i kontekst »disinformation« (dezinformacije),
»misinformation« in »malinformation«. Medtem ko se »misinformation«
nanasa na neto¢ne informacije, ki se jih javno $iri nenamerno, se dezinfor-
macije nana$ajo na neto¢ne informacije, ki se jih $iri namerno (so nasprotje
»misinformation«), »malinformation« pa so to¢ne informacije, ki se jih upo-
rablja ali javno $iri z namenom $kodovati.

Primer »misinformation« je trditev z olimpijskih iger v Tokiu 2021, ko so me-
diji porocali, da so kartonaste postelje narejene zato, da preprecujejo spolne
odnose med $portniki. Ta trditev je postala viralna, organizatorji pa so raz-
lozili, da so postelje taksne zaradi trajnostnih razlogov. To je primer napac¢ne
informacije, ki nima zlonamernega namena, vendar povzroca senzacionali-
zem in se §iri nenamerno.

Dezinformacije so izmisljene ali prirejene informacije, ki jih zavestno proi-
Zvajamo z namenom zavajanja javnosti. Danes so to ve¢inoma politi¢ne izja-
ve, ki jih preverjajo »fact checkerji« (ve¢inoma novinarji). Evropska komisija
dezinformacije opredeljuje tudi kot »preverljivo napac¢ne ali zavajajoce infor-
macije, ki so ustvarjene, predstavljene in raz$irjene z namenom pridobivanja
gospodarske koristi ali zavajanja javnosti, pri cemer lahko njihove posledice
$kodujejo javnemu interesu«.

»Malinformation« so resni¢ne informacije, uporabljene izven konteksta, in
se javno $irijo z namenom $kodovati.
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Venov diagram »misinformation«, »disinformation« in »malinformation«

TYPES OF INFORMATION DISORDER

FALSENESS

Misinformation

Unintentional mistakes
such as inaccurate
photo captions, dates,

statistics or translations
or when satire istaken

Disinformation

Fabricated or deliberately
manipulated audio/visual
content. Intentionally
created conspiracy theo-
ries or rumours.

INTENT TO HARM

Malinfermation

Deliberate publication of
private information for
personal or.corporate
ratherthan publicinter=
est, suchasrevenge poin.

Deliberate change of
context, date or time of
genuine content.

seriously.

Izraz »fake news« se uporablja tudi za oznadevanje manipulacije resni¢nih
slik ali videoposnetkov z namenom ustvarjanja laznega pripovedovanja.
Medtem ko so se prej$nje kategorije ve¢inoma nanagale na besedilne vsebine,
ta kategorija opisuje vizualne novice. Manipulacija slik je postala pogostej-
$a z razvojem digitalne fotografije, zmogljive programske opreme za obdela-
vo slik in $ir§im znanjem o tehnikah obdelave. U¢inki manipulacije so lahko
preprosti ali kompleksni. Enostavni posegi vkljucujejo povecanje nasic¢enosti
barv ali odstranjevanje manjsih elementov, medtem ko lahko bolj invazivne
spremembe vkljucujejo odstranitev ali vstavljanje osebe v podobo(Tandoc,
Lim & Ling, 2017, str. 8).

V dobi umetne inteligence se uporabljajo orodja, kot so Open AI: Sora in
Deepfake tehnologija. To so orodja, ki ustvarijo laZzen video ali sliko, ki delu-
je realisti¢no in posnema resni¢ne dogodke. S tak$nimi orodji lahko nasta-
nejo lazni, zavajajoci in ponarejeni prizori. Hkrati se s tem §irijo lazne novice
in dezinformacije, saj lahko izkrivljata realnost in resni¢ne osebe. To se ved-
no pogosteje dogaja tudi na podrocju Sporta.



LAZNE NOVICE IN SPORT

Lazne novice so se v zadnjih letih razvile v svetovni pojav, ki vpliva na skoraj
vsa podrocja, vklju¢no s $portom. V $portnem kontekstu imajo pomembne
posledice, ki segajo od $kode za $portnike do vpliva na $portne organiza-
cije (Azevedo, 2025, str. 1). Sport je postal taréa laznih novic zaradi vplete-
nosti medijev, velikih koli¢in denarja in drugih finan¢nih interesov. V di-
gitalni dobi imajo druzbena omrezja pomembno vlogo pri $irjenju laznih
informacij.

Sportni mediji, druzbena omreZja in neformalni viri informacij redno obli-
kujejo javno mnenje o Sportnikih, njihovih dosezkih, zasebnem zivljenju in
celo zdravstvenem stanju. Sportniki se pogosto srecujejo tudi z informacija-
mi o prehranskih dopolnilih, dopingu, rehabilitaciji in vadbenih metodah,
ki niso vedno znanstveno utemeljene. Zaradi pomanjkanja ustreznega zna-
nja o prepoznavanju zanesljivih virov, preverjanju dejstev in razumevanju
osnov znanstvenega razmisljanja obstaja vecje tveganje, da $portniki spre-
jemajo odlocitve na podlagi zavajajoc¢ih ali napa¢nih informacij, kar lahko
neposredno ogrozi njihovo zdravje, kariero in ugled (Marinsek et al., 2025,
str. 5).

Lazni $kandali in novice lahko mo¢no vplivajo na ugled $portnikov, vklju¢-
no z obtozbami o dopingu, korupciji, sponzorstvu ali osebnem zivljenju (pri-
mer: obtozba boksarke Imane Khelif na olimpijskih igrah 2024 glede spre-
membe spola, kar je imelo dusevne in custvene posledice za Sportnico ter
negativen vpliv na njeno kariero) (Azevedo, 2025, str. 4).

Vplive §portnih dezinformacij po Azevedu delimo na: vpliv na ugled in ka-
riero Sportnikov, vpliv na trg in stave ter polarizacijo mnenj in prepir med
sledilci $portnikov.

Do zdaj so se lazne novice ve¢inoma osredotocale na politi¢no okolje, ven-
dar se tudi to spreminja. Tudi v $§portu je Ze zaznati porast laznih informacij.
Primeri so videoposnetki zadetkov, ki v resnici nikoli niso bili doseZeni, go-
vorice o prestopih ter lazi o zasebnem zivljenju $portnih zvezdnikov (Dimov,
2021, str. 19). Kot je bilo prej omenjeno, bo $port zaradi zunanjih interesov Se
posebej na udaru z Al posnetki in slikami.

Tipologija laznih novic v §portu po Dimovu in anketi o medijski pismeno-
sti Evropske komisije:

. Politi¢na propaganda: lazne novice, ki vplivajo na stali§¢a in vrednote jav-

nosti. Ustvarjajo politicno propagando.

. »Clickbaiti«: Uporaba Sokantnih in senzacionalisti¢nih naslovov.
. Sponzorirana vsebina (prikrito oglagevanje): Novice in $port so pod vpli-

vom oglasevalcev, ki pa to v¢asih uporabijo za prodajo izdelkov ali storitev
(primer: izmisljena zgodba o tem, da je Michael Jordan izgubil ves denar pri
stavah — v resnici oglas za stavnico).

. Satira, humor in parodija: vsebine, ustvarjene za zabavo ali kritiko.

Ob¢instvo lahko to razume kot resni¢ne (primer: satiri¢na slovenska od-
daja »Kaj dogaja« je ustvarila parodijo podcasta Boruta Pahorja z Niko
Prevc).
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Stradenje in ustvarjanje strahu: vsebine, ki temeljijo na strahu in predsod-
kih, povezanih s spolnimi in rasnimi stereotipi (primer: laZne obtozbe o
spolnem nasilju Christiana Ronalda).

Zavajanje in lazni profili: lazne spletne strani ali profili, ki se z namenom
goljufije in denarne prevare pretvarjajo, da so znani mediji ali §portniki.
Teorije zarote: vsebina, ki temelji na teorijah brez dokazanih argumentov.
Psevdoznanost: lazne in manipulativne znanstvene trditve glede zdravil in
zdravljenja brez akademske podlage.

Zavajajoce informacije in govorice: mesanica resni¢nih, napac¢nih in iz-
misljenih informacij, predstavljenih kot dejstva (primer: govorice o kritiki
Lionela Messija nad vodstvom Barcelone).

Ponarejanje in manipulacija vsebin: popolnoma izmisljene ali digitalno
spremenjene vsebine (fotografije, videi, statistike; sem sodijo tudi deepfake
vsebine, ustvarjene z umetno inteligenco).

Primer: lazni profil teniske igralke, ustvarjen z umetno inteligenco, objav-
ljen v reviji Sports Illustrated.

PRIMERI LAZNIH NOVIC V SPORTU

Primer Tine Maze

Primer lazne novice, ki je ciljal slovensko smucarko Tino Maze, se je zgodil
poleti 2024.

Na internetu in druzbenih omrezjih je zaokrozila lazna novica oz. fotogra-
fija, na kateri je imela Mazejeva obraz poln modric, ki so namigovale, da je
Mazejeva zrtev fizi¢nega nasilja, naslovi pa so se glasili »Slovenija v §oku«
in »Senzacionalni $kandal okoli Tine Maze«. Na taks$no objavo so naleteli
uporabniki druzbenih omrezij, klik na spletno povezavo do prispevka pa je
vodil na lazno spletno stran, ki je bila videti enako kot spletna stran MMC
(Siol, 2024).

Tukaj je $lo za jasen primer dezinformacije, saj je bila novica $irjena namer-
no in z namenom $koditi in zavajati javnost (bralce ¢ustveno, smucarki pa z
unic¢evanjem ugleda). Ta primer tudi podpira trditev, da so $portniki Zrtve
laznih novic, saj se tako hitro izkori$¢a ¢ustva ob¢instva. Objava je temelji-
la na pridobivanju klikov, $kodovala je ugledu $portnice in se preko interne-
ta Sirila hitro.

Kaj se po Dimovu moramo vprasati, ko se soo¢amo z lazno novico?

. Kaj je vir informacij? Vir kriti¢no ovrednotimo (¢eprav je bila v tem prime-

ru spletna stran videti enako kot spletna stran drzavnega servisa RTVSLO),
vprasamo se, ali je stran sumljiva.

. Kdo je avtor ¢lanka? Vprasamo se, ali je avtor strokovnjak na tem podrocju,

preverimo njegovo identiteto.

Kaj je sporocilo? Kaksen slog je uporabljen (senzacionalisti¢en, plagiator-
ski), ali ima ve¢ virov in dokazov.

Ali je slika verodostojna? Ali fotografija izgleda naravno in ali se uporablja
$e kje drugje.



5. Ali je video verodostojen?

6. Kdaj in kje? Kdaj je bila novica objavljena (lahko je stara novica), ali je lo-
kacija legitimna (lahko uporabimo Google Earth ali Street View).

7. Zakaj je bila novica objavljena? Ali je bila objavljena samo, da izzove ¢ustva,
kdo ima korist, ¢e temu verjamemo, komu lahko $kodi.

Pomagamo si lahko tudi s preverjanjem informacij pri drugih virih: Novico
preverimo $e na drugih zanesljivih in verodostojnih virih. Novice ne delimo
brez preverjanja resni¢nosti informacije.

Tudi Tina Maze se je oglasila na to temo in povedala: »Zelim si, da bi bili pre-
vidni pri tem, kaj v§eckamo in delimo, ker s tem sami prepre¢imo, da se de-
zinformacije $irijo. Lahko gre za star posnetek, za nekoga, ki se Zeli na ta na-
¢in okoristiti. Preden verjamete eni informaciji, preverite $e druge vire. To,
da smo kriti¢ni glede tega, kaj vieckamo in delimo, se mi zdi klju¢no za to,
da bomo imeli malo bolj zdrava druzbena omrezja.« Tina Maze je po tem do-
godku zacela voditi kampanjo proti dezinformacijam.

Ponarejeni Al posnetki

Po tekmi med Manchester City in Tottenhamom v Carabao Cupu novem-
bra 2024 je na Instagramu zaokrozil posnetek, ustvarjen z umetno inteli-
genco, ki je prikazoval trenerja Manchester Cityja, Pepa Guardiolo. V izjavi
po tekmi je nevljudno komentiral nasprotnike in obzaloval podpis pogod-
be z ekipo. A resni¢ni posnetek tiskovne konference ni vseboval takih izjav.
FactCheckHub je ugotovil, da je bil video lazen in AI generiran ali manipu-
liran ter da Guardiola tega nikoli ni rekel.
Po porocanju Atlanta News prihaja do vedno ve¢ spletnih prevar s pomoc¢-
jo Al-tehnologije. Umetno inteligenco se uporablja za izdelavo prepricljivih
slik in posnetkov v izmiSljenih situacijah. Namen taksnih objav je vpliva-
ti na ¢ustva ob¢instva in jih prepricati v razne donacije ter zasebne pogo-
vore. Nekateri ustvarjajo tudi deepfake, vizualne posnetke, ki niso resni¢-
ni. Na druzbenih omrezjih pa ne krozijo le AI-posnetki intervjujev, temvec
tudi $portnih nastopov. Ceprav so do sedaj gimnasti¢ni in drugi $portni Al-
posnetki »popacenis, je lahko le vpraganje ¢asa, kdaj bo umetna inteligenca
in tisti, ki jo zlorabljajo, dovolj napredna.
Tako kot v prej$njem posnetku se je potrebno zavarovati s vprasanji, $e po-
sebej pa s tema dvema:

o Alije slika verodostojna? Ali fotografija izgleda naravno in ali se uporablja
$e kje drugje?

« Alije video verodostojen?
Smernice Universitat Oberta de Catalunya za prepoznavanje uporabe Al in
Deepfake

Vizualne napake
« osvetlitev in barva koze: sumljive spremembe;
e obraz in vrat: ocitne razlike;
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« obrobe: zamegljene ali neostre;

« sence: neskladne z okoljsko osvetlitvijo;

 obrazna mimika: ponarejena ali nenaravna;

« mezikanje: redko ali nenaravno;

 napacna perspektiva: Al ustvarjeni del se ne ujema s preostalim videom;
o predmeti, ki gredo ¢ez obraz: povzrocajo popacenja.

Nenavadni gibi
» modulacija: ¢udne variacije v gibanju ali zvoku;
« sinhronizacija: neusklajenost med gibi ustnic in glasom.

Kakovost

« zvok: popacen ali s Sumom v ozadju;

o rezi: prekinitve v zaporedju slike/montazni preskoki;

o trajanje: pogosto gre za kratke videoposnetke, da se zmanj$ajo morebitne
napake.

Vprasamo se:
+ Alije oseba znana? Ali se vede skladno s tem, kar vemo o njem?
 Primerjamo posnetek z drugimi posnetki iste osebe.
o Ali sta vsebina in tema smiselni?

Forbes Slovenija poroca, da lahko ponarejeno fotografijo prepoznamo tudi
tako: opazimo lahko ostanke — nekaj, kar ne sodi na fotografijo ali posne-
tek. Na primer ¢evlji ali uhani, ki se ne ujemajo, popacena celjust, pomanj-
kanje ali izobilje prstov. Na ponarejenih posnetkih ljudje pogosto nenavadno
mezikajo ali izvajajo nenavadne gibe z o¢mi. Studija, objavljena na univer-
zi Cornell, se je osredotocila prav na mezikanje, da bi odkrila ponarejene
posnetke.

Raziskava IJSREM 2025 o vzponu robotskih novinarjev in uporabe Al ge-
neriranih §portnih novic poroca, da mladi bralci poznajo Al vendar $e ved-
no veliko bolj zaupajo novinarjem, ker jim njihove zgodbe nudijo ve¢ ¢ustev,
konteksta in »¢loveskosti«. Al prinasa prednosti, kot sta hitrost in u¢inkovi-
tost, hkrati pa odpira vprasanja o transparentnosti, natan¢nosti in moznos-
ti dezinformacij, zato bralci zahtevajo jasno oznacevanje Al vsebin ter ¢lo-
veski nadzor.
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Slika2:  Primeri Deepfake gimnasti¢nih posnetkov na druzbenih omreZjih
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......... ORODJA ZA PREPOZNAVANJE LAZNIH NOVIC IN MEDIJSKA PISMENOST

Kaj je preverjanje dejstev ali »fact checking«?
Preverjanje dejstev je postopek preverjanja to¢nosti dolo¢ene izjave (lahko je
interno/eksterno ali pa pred/po objavi) (Ostro.si).
V ¢asu, ko so informacije dostopne na vsakem koraku, lazne novice pa se §i-
rijo hitreje kot kdajkoli prej, je preverjanje izjav z dejstvi postalo klju¢no pos-
lanstvo odgovornega novinarstva (Preiskovalno.si). Ta metoda je dolznost
vsakega novinarja zaradi eti¢nih razlogov in 1. ¢lena Kodeksa novinarjev
Slovenije: »Novinar mora preverjati to¢nost zbranih informacij in se iz-
ogibati napakam. Svoje napake — cetudi nenamerne — mora priznati in
popraviti.«
Kadar tega novinarji ne opravijo, tvegajo $irjenje dezinformacij.
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Slovenski »fact checkerji«:

OSTRO https://www.ostro.si/

NE/JA https://neja.sta.si/

Dejstva, POP TV: https://www.24ur.com/novice/dejstva
Preiskovalno.si https://preiskovalno.si/

Mednarodni »fact checkerji«:

Agence France-Press fact check https://factcheck.afp.com/
Reuters fact check https://www.reuters.com/fact-check/
Politifact https://www.politifact.com/

List of fact checking webistes: https://en.wikipedia.org/wiki/
List_of_fact-checking_websites

FactCheck.org https://www.factcheck.org/

Viri za preverjanje informacij (O$tro.si):
uradni podatki in statistike,

raziskave in analize,

zakoni,

uradne podatkovne baze institucij,
Google Scholar.

Orodja za lazne slike in posnetke (iS¢emo primarne vire in ali je bila sli-
ka spremenjena):

Google Fact Check Tools
(https://toolbox.google.com/factcheck/explorer/search/list:recent;hl=)
TinEye (https://tineye.com/)

Wayback Machine (https://web.archive.org/)

Google Images (https://images.google.com)

InVID Project
(https://www.invid-project.eu/tools-and-services/invid-verification-plugin/)
Image Edited (https://imageedited.com/)

MetaData2go (https://www.metadata2go.com/)

True Media (https://www.truemedia.org/)

Medijska pismenost

Zaboj proti laznim novicam je treba razviti ve¢ orodij za preverjanje dejstev,
uvesti strozje predpise za digitalne platforme in zagotoviti ve¢ usposabljanja
za strokovnjake za komunikacijo. Sirjenje laznih novic je ustvarilo e vecje
izzive za medije, zato je nujno sprejeti stroge ukrepe za preverjanje informa-
cij pred njihovim razkritjem. Boj proti laznim novicam ne bi smel biti zgolj
kolektivna odgovornost. Okrepiti je treba tudi digitalno pismenost, saj je v
boju proti vplivu laznih novic u¢inkovito vlaganje v literaturo in izobraze-
valne programe v $olah in na univerzah (Azevedo, 2025, str. 3-5).

Narasc¢ajoca zaskrbljenost zaradi $irjenja laznih novic je ponovno spod-
budila zanimanje za izobrazevanje o digitalni medijski pismenosti. Pojem



digitalna medijska pismenost je v literaturi opredeljen kot sposobnost dosto-
pa, analiziranja, ustvarjanja in uporabe digitalnih medijev. To zajema vse od
znanja, kako najti verodostojne informacije na spletu, do sposobnosti komu-
niciranja z uporabo digitalnih tehnologij. Spreminjajo¢a se medijska pokra-
jina pomeni, da je znanje, kako iskati, pravilno uporabljati in presojati infor-
macije, klju¢no znanje 21. stoletja (Mrah, 2022, str. 186).

Z izbolj$anjem medijske pismenosti bi lahko tudi Sportniki uporabljali digi-
talno tehnologijo za samostojno raziskovanje in razlikovanje med razli¢nimi
viri informacij. Ozaves¢enost o novicah ima klju¢no vlogo pri tem, da razu-
memo in se znajdemo v svetu.

The National Strategy for the Development of Reading Literacy, ki jo je slo-
venska vlada sprejela 19. decembra 2019, opredeljuje bralno pismenost kot
vesc¢ino in druzbeno prakso, ki se razvija vse Zivljenje v razli¢nih okolis¢inah
in na razli¢nih podrodjih ter prezema vse ¢lovekove dejavnosti.

Ob upostevanju razli¢nih konceptov strategija predlaga in uporablja nasle-
dnjo osnovno opredelitev: bralna pismenost je posameznikova nenehno raz-
vijajoca se sposobnost razumevanja, kriticnega vrednotenja in uporabe pi-
snih informacij. Ta sposobnost vkljucuje razvite bralne spretnosti, (kriti¢no)
razumevanje prebranega ter bralno kulturo (dojemanje branja kot vrednote
in motivacijo za branje). Funkcionalna pismenost poudarja, da branje ni cilj
samo po sebi, temve¢ sluzi temu, da posamezniku omogoca uc¢inkovito de-
lovanje v okolju, v katerem Zivi. Informacijska in medijska pismenost pome-
nita sposobnost pridobivanja in (kriti¢ne) obdelave informacij (Maringek et
al., 2025, str. 3)

ZAKLJUCEK

Lazne novice se ne pojavljajo ve¢ samo v politi¢cnem kontekstu, temve¢ ved-
no bolj posegajo v vse sfere nasega Zivljenja, tudi v §portno sfero. Lazne no-
vice lahko $kodujejo ugledu $portnikov in $portnih organizacij, ustvarjajo
nestabilnost med navijaci ter jih zavajajo. To lahko vpliva ne le na kariero,
temvec tudi na dusevno zdravje $portnika.

Lazne novice so manipulativne, lazne in zavajajoce novice, ki so predstavlje-
ne kot resni¢ne novice. Poznamo tri vrste laznih novic. »Misinformation« so
neto¢ne informacije, ki se jih javno $iri nenamerno, dezinformacije so ne-
to¢ne informacije, ki se jih $iri namerno (so nasprotje »misinformation«) in
»malinformation« so to¢ne informacije, ki se jih uporablja ali javno $iri z na-
mero $kodovati.

Medijska pismenost in ozaves¢anje o medijski krajini sta lahko za Sportni-
ke koristna tudi na vsakodnevni ravni, na primer pri informacijah o zdrav-
ju, $portu in poskodbah.

Sport, ki bi moral predstavljati prostor fair playa, enakovrednosti, povezo-
vanja in zaupanja, je postal zrtev manipulacij, senzacionalizma in drugih
finan¢nih interesov. Pri sooc¢anju z laznimi novicami in njihovem prepo-
znavanju so nam lahko v pomoc¢ kriticno misljenje, portali in mediji, ki pre-
verjajo dejstva, ter krepitev nase medijske pismenosti.
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Silvo Mariné¢ic

Izvlecek: Besedilo obravnava element dvojne salte nazaj z obratom 360° (DS360) v
zenski $portni gimnastiki, in sicer kot akrobatsko prvino na parterju ter kot
seskok z dvovisinske bradlje. Predstavljena so klju¢na predznanja, temeljne
tehni¢ne znacilnosti izvedbe in metodi¢ni koraki uc¢enja. Poudarjena je po-
membna vloga trenerja pri varovanju/asistenci ter premisljeno nacrtovanje
obsega ponovitev zaradi zahtevnosti elementa. Zakljucek izpostavi komple-
ksnost soc¢asnih rotacij po pre¢ni in vzdolzni osi ter potrebo po postopnosti
in potrpezljivosti v trenaznem procesu.

Kljucne besede: dvojna salta z obratom 360°, parter, dvovisinska bradlja, tehnika, me-
todika, varovanje

uvob

Dvojna salta z obratom 360° se je pojavila na veé¢jih tekmovanjih v $por-
tni gimnastiki kmalu po SP v Ljubljani leta 1970 kot seskok z droga. Z ra-
zvojem orodij se je zacela izvajati tudi na drugih orodjih, tako v moski kot
v zenski Sportni gimnastiki. Danes se v mnogo razli¢nih oblikah izvaja na
skoraj vseh orodjih in predstavlja skoraj obvezen del sestav dobrih in najbolj-
$ih tekmovalk in tekmovalcev. Pri nas smo ta element poimenovali kar »luna
salta«. Seveda je trenazni proces tega elementa pred 50 leti predstavljal velik
problem, ki pa je s pojavom razli¢nih pomagal, kot so dosko¢ne jame, velika
in mala prozna ponjava, varovalni pasovi itd., postajal vedno lazje resljiv. V
tem zapisu bom poiskusal vsaj v grobem opisati osnovne tehnike in metodi-
ke te prvine kot akrobatske prvine na parterju in seskoka z dvovisinske bra-
dlje v Zenski $portni gimnastiki.
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......... DVOJNA SALTA Z OBRATOM 360° V AKROBATIKI (DS360)

Splosno

Razvoj DS360 je od prve izvedbe leta na OI 1972 potekal konstantno in se
glede na vedno bolj elasti¢ne podlage razvijal v smeri vedno tezjih oblik te
prvine; preko sklonjene in stegnjene DS360,do skréene in kasneje tudi steg-
njene dvojne salte (DS) z obratom 720°. Elena Mukhina je vletih 77/78 vklju-
¢ila to prvino v svojo parterno sestavo in kmalu so ji sledile $e mnoge dru-
ge tekmovalke. S pojavom parternega podija s kovinskimi vzmetmi pa se zZe
srecujemo z DS s tremi obrati v skréeni izvedbi.

Predznanje
Za zaletek ucenja te prvine se seveda odlo¢imo, ko je predznanje tekmoval-
ca na takem nivoju, da omogoca normalen potek trenaznega procesa novega
elementa. Predznanje DS360 vkljuc¢uje predvsem primerno izvedbo dvojne
salte nazaj in salte nazaj z obratom 360°.

Tehnika

Pri skréeni in predvsem pri sklonjeni DS360 je osnovna tehnika zelo prepro-
sta: po rondatu ali seriji rondata in premeta nazaj sledi odriv navzgor in sal-
to nazaj z obratom 360° ter prehod v drugo salto, ki je skrc¢ena ali sklonjena.
Pred ¢asom, ko parterni podij $e ni bil tako zelo elasticen, si je ve¢ina tekmo-
valk pri prehodu v drugo salto pomagala s prijemom rok nad ali pod koleni.
Po hitrem dvigu rok pri odrivu roke sunkovito zamahnejo v smer obrata in
se ob koncu rotacije spustijo navzdol do nog, kjer pomagajo pri potiskanju
bokov v drugo salto. Prijem je za ali pod koleni. Danes se ve¢ina DS360 izva-
ja brez prijema nog, po pravilu pa se tako izvajajo DS z ve¢ obrati in seveda
dvojne stegnjene salte z obrati (Slika 1).

Slika1.:  Kinogram izvedbe DS360 na parterju ali akrobatski sezi.
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Metodika

Pomoc in

Splosno

Ko govorimo o metodiki DS360, je potrebno omeniti $e nekaj stvari, ki se mi
zdijo pomembne. Zavedati se moramo, da ta element sodi med zahtevnejse
prvine, ki zahtevajo ne samo dobro osvojenega predznanja in primerne fi-
zi¢ne priprave, temvec tudi psihi¢no stabilnost in koncentracijo v dolo¢enih
trenutkih. Zato svetujem, da trener ne pretirava s §tevilom ponovitev na po-
sameznem treningu in da premisljeno izbira tekmovalke, ki so sposobne ta
element izvajati samostojno na tekmovanjih.

Ko tekmovalka Ze izvaja DS in salte z obratom 360°-720° na tekmovanjih, se
lahko pri¢ne ucenje DS360. Proces poteka po dveh poteh: pricnemo z veli-
ko prozno ponjavo in z zamikom na akrobatski stezi. Ker je klju¢en trenutek
prehod iz vijaka v rotacijo nazaj, se vse predvaje osredotocajo na trening tega
gibanja. Zato predlagam izvajanje vijaka 360° z doskokom na hrbet, najprej
v jamo in v ravnini odrivne tocke, nato pa seveda podlagamo mehke blazi-
ne do vi$ine cca 120-150 cm. Ko je prehod iz vijaka v nadaljevanje rotacije
ze gladek, lahko doskocisce postavimo pod kotom in tekmovalka doskok na
hrbet oz. ple¢a nadaljuje v preval nazaj. Ko se bo kup blazin pocasi visal, bo
tekmovalka sama ugotovila, kdaj se pricne kréenje nog in kako je s prijemom
nog v drugi salti. Pri tezjih elementih gresta tehnika in metodika po nekih
ustaljenih tirnicah, vsaka tekmovalka pa v teh okvirih najde svoj nacin iz-
vedbe, ki ji najbolj ustreza.

asistenca

Pri trenaznem procesu se ve¢ina vaj odvija s prozne ponjave ali akrobatske
steze v jamo in na mehke blazine. Pride pa seveda trenutek, ko je treba ele-
ment izvesti na trdo podlago. Takrat stopi trener v vlogo asistenta. Pri dvoj-
nih saltah je to razmeroma preprosto; v prvi salti pomagamo, pri drugi salti
pa varujemo. Pri DS360 pa se sre¢amo z rotacijo v prvi salti in trenerjeva po-
moc¢ lahko naredi ve¢ skode kot koristi. V vecini primerov trenerji varujejo
tekmovalko pri doskoku in véasih tudi pri prehodu v drugo salto.

DS360 KOT SESKOK Z DVOVISINSKE BRADLJE

Ze leta 72 na OI v Munchnu je bila izvedena DS360 kot seskok z droga.
Seveda se je ta element hitro razsiril in se pricel razvijati v razli¢nih oblikah
predvsem v moski Sportni gimnastiki.

V Zenski gimnastiki je v tem ¢asu obstajal problem spodnje lestvine in s tem
povezanega veliko manjSega zamaha za seskoke tipa salto. Ta problem je
mednarodna gimnasti¢na zveza (FIG) resila s postopnimi $iritvami razdalje
med lestvinama. Prav tako se je izboljsala tudi proznost samih lestvin in nji-
hova oblika. Je pa lestvina na dvovisinski bradlji e vedno debelejsa kot drog
in obenem oblecena v les, kar oteZuje prijem in povecuje trenje. Kakorkoli;
Yelena Shushunova je v letih 85/87 izvedla ta seskok z dvovisinske bradlje.
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Danes je DS360 precej pogost seskok pri elitnih tekmovalkah in se e razvi-
ja v druge, tezavnej$e oblike.

Tehnika

Tehnika DS360 kot seskoka z dvovisinske bradlje je precej drugac¢na kot v
akrobatiki; rotacija po vzdolzni osi se izvaja v drugi salti. Po prehodu nog
mimo spodnje lestvine sledi mocan pritisk z rameni navzdol, kar ustvari
polozaj telesa za mocan zamah oz. bi¢ z nogami. Noge in boki se dvigne-
jo nad vi$ino zgornje lestvine, kota v ramenih ni, glava je v podaljsku telesa
med rokami in v tem poloZaju telo pri¢ne rotacijo v prvo salto. Roke so ra-
hlo pokréene in v prehodu v drugo salto, desna roka zamahne v levem kro-
znem zamahu preko glave navzdol (velja za obrat v levo) proti teziscu telesa.
To povzroci rotacijo po vzdolzni osi, ki se konca pred doskokom. Hrbet je ra-
ven, kar olajsa rotacijo po vzdolzni osi (Slika 2).

Slika 2.:  Kinogram izvedbe DS360 pri seskoku z dvovisinske bradlje.
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Metodika

Jasno je, da bo trener pricel nacrtovati vadbo DS360 Sele takrat, ko bo tek-
movalka samo dvojno salto izvajala zanesljivo in s pravilno tehniko (prva
salta vsaj v vi$ini zgornje lestvine, glava v podalj$ku telesa med rokami).
Preprosta metodicna lestvica (z uporabo gimnasti¢ne jame in blazin):

« dvojna salta brez prijema nog;

« dvojna salta, doskok in poskok z obratom 180°;

« dvojna salta in v drugi salti tik pred doskokom obrat 180°

« dvojna salta in v prehodu v drugo salto (ko ramena prehajajo vertikalo -
obrat 180° - prva salta nazaj — obrat 180° in salta naprej);

o Ce smo vse te korake izvedli, nam preostane samo $e obrat 180° na koncu
druge salte, kar pa ne predstavlja ve¢jega problema.

Seveda so mogo¢i tudi drugac¢ni nacini, bi pa v vsakem primeru priporocal
vadbo faze, ko telo prehaja v drugo salto in se pri¢ne vzdolzna rotacija telesa.
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Svetujem vadbo na veliki prozni ponjavi, kjer lahko opravimo kar nekaj vaj,
ki tekmovalki olaj$ajo vadbo tega elementa (Slika 3).

Slika3.:  Metodicni koraki pri uéenju DS360 na veliki prozni ponjavi.
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Mnoge tekmovalke imajo problem prezgodnje vzdolzne rotacije, kar povzro-
¢i probleme z zmanj$ano pre¢no rotacijo in posledi¢no nesigurnim dosko-
kom. Zato svetujem, da v tem primeru poudarijo zamah z nogami in s tem
povecajo rotacijo po precni osi.

......... ZAKLJUCEK
Za konec bi $e enkrat poudaril, da so te vrste elementov zapletena gibanja,
ker se sre¢ujemo z isto¢asnimi dvojnimi rotacijami po pre¢ni in vzdolZzni osi.
Zato svetujem pricetek ucenja Sele po res dobri in predvsem konstantni iz-
vedbi dvojne salte tako na parterju kot tudi pri seskokih z dvovisinske brad-
lje. Predvsem pa priporo¢am postopnost in veliko potrpezljivosti pri vadbi.
Vsem tekmovalkam in trenerjem Zelim uspesno delo.

foto: Enis Hodzic
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Izvlecek: V ¢lanku je obravnavan osnovni koleb v opori na lahteh na bradlji. Namen
je trenerjem priblizati ustrezno tehniko te prvine in s kinogramsko prika-
zanimi metodi¢nimi koraki ucenja pomagati mladim gimnasti¢arjem, da
se koleb na lahteh pravilno naucijo, saj predstavlja temelj za ostale, tezje
elemente.

Kljuéne besede: gimnastika, bradlja, koleb, lahti

uvop

Bradlja je ena izmed $estih orodij v moski $portni gimnastiki, na kateri tek-
movalci izvajajo prvine od osnovnih prednosov, stoj itd., pa vse do saltov,
obratov na eni roki in ostalih elementov, kjer mora tekmovalec tekoce, ne-
prekinjeno prehajati skozi razne polozaje vese in opore. Te zahtevajo veliko
ravnovesje med moc¢jo, ravnotezjem in mehkobo giba, da celotna sestava za-
sije v vsej svoji raznovrstnosti. Ce zeli gimnasti¢ar posegati po visokih kon¢-
nih ocenah, mora ¢im lepSe izvesti kar se da tezke prvine iz vseh zahtevanih
strukturnih skupin (definirane so v pravilniku moske $portne gimnastike —
MAG Code of Points 2025-2028), ki pa so si med seboj zelo razli¢ne. Eno iz-
med teh strukturnih skupin predstavljajo elementi z oporo na lahteh. Tudi
znotraj te skupine imajo tekmovalci na voljo veliko razli¢nih elementov, med
katerimi lahko izbirajo, vsem pa je skupen osnovni koleb v opori na lahteh.
Brez tehni¢no dovrsenega osnovnega koleba tekmovalec kasneje ne more iz-
vajati tezjih, kompleksnejsih prvin, zato je pomembno, da se ga mladi gim-
nasticarji naucijo korektno in natancno ter ga brezhibno usvojijo ze v mladih
letih, kar je tudi glavni namen tega ¢lanka.
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......... KOLEB V OPORI NA LAHTEH

Opis prvine

Pri kolebu v opori na lahteh se vadeéi cel ¢as na bradljo opira z nadlaht-
mi, komolci so izven bradlje, z dlanmi pa se mo¢no drzi za lestvini. Telo je
med bradljo in niha od ene skrajne tocke k drugi, roke pa ostajajo na mestu.
Izvajamo ga lahko le na bradlji. Tako kot vsako kolebno gibanje na katerem-
koli orodju je koleb v opori na lahteh sestavljen iz predkoleba in zakoleba.
Predkoleb se za¢ne v najvisji tocki zakoleba ter obratno in tako s prehodom
enega v drugega skupaj sestavljata tekoce gibanje — kolebanje, zato ju veli-
kokrat za laZje razumevanje obravnavamo sinteti¢no kot celoto in ne vsake-
ga posebe;j.

predkoleb

zakoleb

Tehnika
Prva stvar, ki jo moramo upostevati, preden vadeci sploh za¢ne delati na bra-
dlji, je nastavitev $irine lestvin bradlje glede na svojo telesno postavo (pred-
vsem ima glavno vlogo $irina ramen). Ponavadi je ta razdalja enaka podlah-
ti vadedega in enemu ali dvema dodatnima prstoma, vendar lahko variira
glede na njegovo konstitucijo in osebne preference. Mlajsi in $ibkejsi, kot je



vadedi, manjsa je ta razdalja, ki pa postopoma narasca skozi trening oz. v
procesu razvijanja njegove moci.

Ko je bradlja ustrezno nastavljena, se lahko vadeci postavi v oporo na lahti,
da bo zacel kolebati. Kot prej omenjeno, se mora na bradljo opirati z nadlaht-
mi - stik z bradljo je priblizno nekje na prvi tretjini nadlahti, se pravi bliz-
je komolcu kot ramenu, komolci so izven bradlje, z dlanmi pa se mo¢no drzi
za lestvini. Palec je sam na notranji strani, ostali prsti pa na zunanji in sku-
paj mocno stiskajo lestvini za dober prijem. Glava je v nevtralnem poloza-
ju in ves ¢as gleda naprej v smeri konca bradlje. Ramena so v isti liniji kakor
komolci. MiSice ramenskega obroca, rok in oprsja so aktivirane, da ima va-
deci zgornji del telesa kasneje med kolebom ves ¢as napet/tog. Dlani in polo-
zaja nadlahti ve¢ ne premikamo, da ne drsimo po bradlji, zato je klju¢no, da
je vadeci v aktivni, visoki opori. MiSice trupa so prav tako aktivirane, da je
med kolebanjem lahko v dveh klju¢nih polozajih (uleknjen in polozaj »grbi-
ce« — puklast/grbast polozaj celega telesa). Kolena so ves ¢as iztegnjena, sto-
pala pa uspicena. Ustrezna osnovna opora na lahteh je prikazana na spodnji
sliki (Slika 3: Opora na lahteh).

Vadedi naredi par pomoznih kolebov, tako da s
telesom zaniha in dobi zacetno hitrost. Ko pri-
de zadaj s stopali dovolj visoko (vsaj nad lestvi-
no bradlje), se za¢ne prvi del koleba, predko-
leb. Predkoleb se torej zacne, ko je vadeci v
najvisji tocki s stopali zadaj. Glava je zaklonje-
na, pogled je usmerjen h koncu bradlje. Trup
je uleknjen, ramen ne dviguje od bradlje - os-
tati morajo v visini lestvin. Kolena so iztegnje-
na, stopala u$pic¢ena. Vadeci se nato zatne po-
mikati navzdol in naprej - spus¢a se mu tezisce
telesa. Uleknjen polozaj trupa mora do navpic-
nice postopoma vzravnati, vendar mora vsee-
no voditi koleb z boki, ne z nogami, kar pomeni, da so boki glede na smer
gibanja ves ¢as prvi oz. pred nogami, dokler ne pride do nevtralnega poloza-
ja v navpicnici. Tako je v navpi¢nem polozaju vadeci popolnoma iztegnjen v
kol¢nem sklepu, ramena pa so vzporedna lestvinam bradlje. V nadaljevanju
predkoleb vodijo stopala, celo telo pa mora preiti v polozaj grbice. Glava je
vedno bolj predklonjena, pogled in kolena ostanejo v nespremenjenem po-
lozaju. Z miSicami ramenskega obroca sedaj za¢ne vadeci nekoliko dvigo-
vati ramena (na koncu predkoleba mora biti v visoki opori) in potuje s sto-
pali nad lestvino v nespremenjenem polozaju grbice. Pomembno je, da proti
koncu predkoleba za¢ne dvigovati boke ¢im visje in jih dvigne vsaj v visi-
no lestvin bradlje. Vi$ina bokov v zacetnih in kon¢nih polozajih mora biti
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torej enaka vsaj visini lestvin in ni omejena navzgor, je pa odvisna od tele-
snih sposobnosti vadecega (gibljivost, mo¢ ...). Klju¢no je, da se vadeci nik-
dar med izvedbo predkoleba »na silo/umetno« ne sklanja v trupu. Predkoleb
je konc¢an v najvisji tocki spredaj, tik preden se zacne vadeci ponovno giba-
ti navzdol in nazaj. Nato se za¢ne zakoleb, kjer do navpi¢nice gibanje vodi
prsni kos — grbica z iztegnjenimi boki in kolki, po navpi¢nici pa pete. Vsi po-
lozaji in gibanje ramen so identi¢ni, samo v obratnem vrstnem redu.

Metodika (Kolar-Piletitev model)

KOLEB V OPORI NA LAHTEH

Telesna priprava:

moc:

~ asnovna moc rok in
ramenskega obroca

~ asnovna moc trupa

~ specialna mo¢
prsnega predela

gibljivost:

~ gibljivost ramen

~ gibljivost trupa

I

Tehnicna priprava:

» zahtevano predznanje:
~ koleb v opori na dlaneh
~ opora na lahteh

1

. MK
»metuljcki« na bradlji

2. MK

13

13

13

13

predkoleb v elastiko spodaj
zakoleb v elastiko spodaj

. MK
predkoleb v elastiko zgoraj
zakoleb v elastiko zgoraj

Prepoznavanje napak:

» nizka opora v ramenih
(napacen prijem z dlanmi)
~1,2.,3. MK

 slab poloZaj ramen glede na
komolce (prevet spredaj ali
zadaj)
~1,2.,3. MK

* slab poloZaj trupa - sklonjen
namesto uleknjenega ali
»grbice«
~ 2.in 3. MK

 glava ne gleda proti koncu
bradlje
~1,2.,3. MK

» Pokréene ali raznoZene noge
~ 2.in 3. MK

Uspesna samostojna izvedba koleba v opori na lahteh
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Metodicni koraki

Slika4:  Prvi metodiéni korak (1. MK)

oy
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Sliki 5 in 6: Drugi metodicni korak (2. MK)

== ===

predkoleb

zakoleb
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Sliki 7 in 8: Tretji metodicni korak (3. MK)

-t

predkoleb

zakoleb
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