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IZVLECEK

Gasilska tekmovanja se organizirajo in izvajajo za preverjanje in pridobitev strokovne
in gibalne sposobnosti gasilcev, za medsebojno spoznavanje in utrjevanje
medsebojnih  odnosov in izmenjavo izkuSenj. Tekmovanja so drustvena,
meddrustvena, tekmovanja gasilskih zvez, regijska, drzavna, mednarodna in
tekmovanja v pocastitev dogodkov ali spomina na osebe, ki imajo zasluge za razvoj
in napredek gasilstva. Tekmovalne enote so razvrS€ene v dve tekmovalni disciplini:
prostovoljne in poklicne gasilske enote, te pa se potem naprej delijo Se na razlicne
kategorije ¢lanov in Clanic, ki so omejene s starostjo tekmovalcev (Clani in Clanice A,
¢lani in ¢lanice B ter starejSi gasilci in starejSe gasilke).

Za uspesno udejstvovanje na gasilskih tekmovanjih je potrebna tudi kondicijska
priprava tekmovalcev, Se posebej priprava za gasilsko olimpijado, ki poteka vsaka
Stiri leta. Nacrtne priprave, zagnanost in motiviranost vseh devetih tekmovalcev so
klju¢ do uspeha. V nalogi smo se osredoto ili na tekmovanje z motorno brizgalno
(CTIF vaja), ki je disciplina na gasilski olimpijadi. Na zaCetku smo opisali potek vaje
in vse njene znacCilnosti, nato pa smo predstavili Se najpomembnejSe gibalne
sposobnosti pri vaji z motorno brizgalno in Stafetnem teku z ovirami. Na podlagi teh
sposobnosti smo izdelali program vadbe, ki je bil razdeljen na makrocikel, mezocikel
in mikrocikel, bolj podrobno pa smo predstavili en mikrocikel izbranega obdobja v letu
olimpijade. Na koncu naloge smo predstavili Se na€in spremljanja vadbe in nadzor
posameznih gibalnih sposobnosti.
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EXTRACT

Firefighting competitions are organised and carried out to investigate and obtain
professional and physical capability of firefighters, for mutual relations, strengthen
relations and exchange of experiences. There are different types of competitions,
such as society competitions, regional, national and international competitions as
well as the contests to celebrate the memory of the event of people who have credit
for the development and progress of the fire service. Competitive units are arranged
in two racing disciplines. One is voluntary and the other one professional fireman
unit, and these are then further divided into different categories of members, which
are limited with the age of the athletes (members A, members B and senior
members).

Physical preparation of the competitor is very important in order to take a successful
active part in firefighting competitions, specially preparation for firefighting Olympiad,
which happens every four years. Systematic preparation, enthusiasm and motivation
of all the nine contestants are the key to success. Our study was focused on
competing with motor syringe (CTIF exercise), which is discipline in the firefighting
Olympiad. At the beginning, we described the course of the exercise and all its
features, and afterwords we presented you with the most important physical abilities
needed with the motor syringe exercise and relay race with obstacles. Based on
these capabilities we created an exercise program, which is divided into makrocikel,
mezocikel and microcikel and we particularly presented a microcikel of a chosen
period in the year of the Olympiad. At the end of the study we presented in a method
of monitoring exercise and control of individual motor abilities.
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1.0 UVOD

V Sloveniji ima gasilstvo ve¢ kot 130-letno tradicijo. Prostovoljni gasilci in gasilci s
poslanstvom, ki ga opravljajo, so nepogresljiv Clen v delovanju vsake druzbe in
vsakega sistema, ki vkljuCuje zasScCito in reSevanje. Zgodovina in organiziranost
gasilstva, predvsem pa delovanje operativnih enot, temelji na prostovoljstvu. Danes
poleg prostovoljnih gasilskih organizacij poznamo tudi poklicne gasilske organizacije.
Tako je v Sloveniji gasilstvo organizirano v: (1) prostovoljnih in (2) poklicnih
organizacijah, med prve spadajo: (1) prostovoljna gasilska drustva (teritorialna in v
podjetjih), (2) gasilske zveze (na obmocju obcine ali ve€ obcin), (3) Gasilska zveza
Slovenije. Med poklicne gasilske organizacije spadajo: (1) javni gasilski zavodi in (2)
poklicne enote v podjetjih.

Temeljna oblika zdruzevanja prostovoljnega gasilstva je prostovoljno gasilsko
drudtvo na terenu ali v podjetju. Prostovoljna gasilska druStva se na obmocju obcine
ali ve€ obCin zdruzujejo v gasilsko zvezo. Prek gasilskih zvez pa se zdruzZujejo v
Gasilsko zvezo Slovenije.

Prostovoljno gasilsko drustvo je prostovoljno zdruZenje obcCanov, ki Zeli aktivho
sodelovati pri razvoju gasilstva, preventivni in operativni dejavnosti ob pozarih in
drugih nesrec¢ah. Drustvo je humanitarna, nestrankarska in neprofitha organizacija.

V prostovoljnem gasilskem drustvu so simboli: gasilski znak, prapor drustva in prapor
gasilske mladine. Gasilski znak, simbol vseh slovenskih gasilcev, je: gasilska Celada,
za Celado sta prekrizani levo bakla in desno gasilska sekirica. Prapor drustva je
simbol prostovoljnega gasilskega drustva, v okviru katerega se zbirajo in delujejo
Clani drustva.

RO sTovVOoL JN,
ASISKO DRy
(< S, VO

v BEF
ROn

Noya VAS

PRI markove™

Slika 1. Gasilski znak in prapor drustva

Namen gasilske zveze (GZ) je, da povezuje prostovoljna gasilska drustva na
obmodju obcine ali ve€ obcin. Naloge GZ delimo na organizacijske, operativne in
preventivne. NajpomembnejSe naloge z organizacijskega podro¢ja so sodelovanja
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z gasilskimi zvezami v regijskem svetu, Gasilsko zvezo Slovenije in poklicnimi
gasilskimi enotami. Potrebno je tudi sodelovanje z obCinami v zvezi z vprasaniji
materialno-tehnicnega razvoja gasilskih drustev. Ne smemo pa pozabiti tudi na
organiziranje in izvajanje izobrazevanja in usposabljanja clanov drustev ter
organiziranje gasilskin tekmovanj na ravni zveze. Pomembno je tudi ustvarjanje
strokovnih, materialnih in drugih moznosti za delovanje gasilske mladine in
sodelovanje s $olami in vrtci na preventivnho-vzgojnem podrocju.

Na operativhem podro€ju mora gasilska zveza izdelati na€rt za operativni razvo;j
gasilskih enot in pregled nad izvajanjem meril za organiziranje in opremljanje
gasilskih enot. Skrbeti mora tudi za enoten razvoj prostovoljnih gasilskih drustev
(PGD). Organizirati mora tudi izvajanje izobraZevanja Clanov operativnih gasilskih
enot in vodilnega operativnega kadra ter sodelovati pri vzpostavitvi enotnega sistema
zvez, obvesCanja in alarmiranja. Pri organizaciji tekmovanj in prireditev PGD mora
nuditi pomoc, ter organizirati tekmovanja, takticne vaje in prireditve na ravni zveze.
Gasilska zveza opravlja tudi druge skupne naloge s podrocja operativne dejavnosti in
gasilske sluzbe: to so servisiranje gasilskih vozil, opreme in aparatov, opravljanje
gostinske dejavnosti, idr.

Na preventivnem podroc¢ju je namen gasilske zveze izobraZevanje prebivalstva in
sodelovanje z javnimi obCili ter organizacija predavanj v osnovnih Solah in vzgojno-
varstvenih ustanovah (Priro€nik za gasilca, 1998).

Pri delu prostovoljnih gasilcev gre pogosto tudi za nevarne in zahtevne naloge, zato
je pomembno, da so zelo dobro izurjeni in da znajo s svojim orodjem opravljati
povsem avtomatizirano. Prostovoljni gasilci se poleg poklicnih gasilcev veckrat
sreCujejo tudi pri opravljanju nalog, kot so: varovanje prireditev, pozarna straza,
preventivne akcije, pa tudi v resni¢nih pozarih, poplavah, ujmah, itd. V slednjih je
kondicijska priprava gasilca zelo pomembna, saj je lahko pri nalogah gasenja in
reSevanja tudi odloCilen dejavnik prezivetja.

Vsestransko usposobljenost (kondicijsko, strokovno, ipd.) za delo na podrocju
gaSenja in reSevanja pa se poleg zgoraj omenjenih nalog preverja tudi na gasilskih
tekmovanijih. Za pripravo na vecja tekmovanja, kot je gasilska olimpijada, je potrebno
nacrtno in trdo delo v prvi vrsti tekmovalcev samih, njihovih mentorjev in trenerjev,
podpore okolja ter lokalnih skupnosti, v katerih trenirajo, in sistema tekmovan; ter
nacrtnih priprav, ki jih bomo v nadaljevanju naloge tudi predstauvili.
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Naloga, ki je pred vami, je ena prvih, ki bo obravnavala omenjeno tematiko, saj je
posvecCena kondicijski pripravi gasilskih enot na izbrana tekmovanja. V njej bomo
predstavili nacrt vadbe z razlicnimi vajami, ki jih bomo tudi kasneje uporabili pri
usposabljanju enot na tekmovanja. Kondicijska priprava gasilca je zelo pomembna,
saj mu poleg dobrega nastopa na gasilskih tekmovanjih pomaga tudi pri uspeSnem
opravljanju delovnih nalog, ki jih ta poklic zahteva.
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2.0 PREDMET IN PROBLEM

2.1 Osnovne znacilnosti gasilskih tekmovanj

Gasilska tekmovanja imajo v slovenskem gasilstvu dolgo in bogato tradicijo in se
prenasajo iz generacije v generacijo. Gasilci tekmujejo na nivoju gasilskih drustev,
gasilskih zvez in Gasilske zveze Slovenije (GZS). NajboljSe tekmovalne enote se
udelezijo tudi mednarodnih gasilskih tekmovanj, med katerimi je prav gasilska
olimpijada tista, ki se je zeli udeleziti sleherni Clan tekmovalne enote. Slovenske
gasilske enote se udelezujejo gasilskih tekmovanj od leta 1961 — takrat je bila
organizirana prva gasilska olimpijada. Pred leti pa se je vodstvo GZS na ZzZeljo
tekmovalnih enot po vecjem Stevilu tekmovanj in ocene vodstva, da bi vecje Stevilo
tekmovanj pozitivno vplivalo na izkusenost tekmovalnih enot odlo€ilo, da organizirajo
pokalna gasilska tekmovanja. Tako lahko gasilske enote med letom nastopajo na
razli€nih tekmovanjih po pravilih vaje z motorno brizgalno (CTIF — »Mednarodni
tehni¢ni odbor za prepreCevanje in gadenje pozZarov«, kratica je francoskega izvora)
in zbirajo toCke, ki Stejejo za kon¢no uvrstitev enote.

Gasilska tekmovanja so namenjena vsestranskemu usposabljanju in strokovnemu
izobraZevanju za delo na podrocju gasenja in reSevanja ter pridobivanja gibalne in
psihiCne usposobljenosti (Plenum Gasilske zveze Slovenije, 1995). Gasilska
tekmovanja se organizirajo in izvajajo za preverjanje in pridobitev strokovne in
gibalne sposobnosti gasilcev, za medsebojno spoznavanje in utrjevanje medsebojnih
odnosov in izmenjavo izkuSen,.

Tekmovanja spadajo v podrocje strokovne vzgoje kot posebna zvrst strokovne
usposobljenosti in prakticne izurjenosti pripadnikov gasilskih organizacij. Tekmovalne
enote so razvrSCene v dve tekmovalni disciplini: prostovoljne in poklicne gasilske
enote, tekmovanj pa se lahko udelezijo tudi druge gasilske enote, kot so enote
slovenske vojske in enote pripadnikov CZ (civilne za&c€ite), ter tekmovalne enote iz
drugih drzav. Tekmovalne enote Clanov in Clanic so razvrS€ene v naslednje
tekmovalne kategorije (LeSnik, 2003):

Clani:

- ¢lani A (povprecna starost tekmovalne enote je pod 30 let),

- ¢lani B (starost tekmovalca 30 let in ve€ — upoSteva se leto rojstva),

- starejSi gasilci (starost tekmovalca 58 let in ve€ — upos$teva se leto rojstva).
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Clanice:

- Clanice A (povprecna starost tekmovalne enote pod 30 let),

- ¢lanice B (starost tekmovalke 30 let in ve€ — uposteva se leto rojstva),

- starejSe gasilke (starost tekmovalke 48 let in ve€ — upoSteva se leto rojstva).

Organizator tekmovanja lahko predpiSe tudi drugacne kategorije. Tekmovalnim
enotam, ki tekmujejo v kategoriji Clani B, starejSi gasilci, Clanice B in starejSe gasilke,
se prizna dodatno Stevilo pozitivnih to€k za vsako povprecno leto starosti
tekmovalcev. Tekmovalne enote Clanic in ¢lanov B lahko na lastno Zeljo tekmujejo v
kategoriji A.

V kategoriji €lanov in ¢lanic poznamo naslednje tekmovalne discipline:

1. vaja z motorno brizgalno (CTIF) — poteka na drzavnem in evropskem nivoju;

2. Stafetni tek z ovirami — kot dodatna disciplina k CTIF vaji;

3. taktiCha mokra vaja (zaCela se je izvajati Sele leta 2004 in je kombinacije CTIF vaje
in hitre mokre vaje z dodanim takti¢nim delom vaje) — poteka na drzavnem nivoju;

4. vaja razvrs€anja (spada k takti¢ni mokri vaji, pravila razvr§€anja pa je naceloma
treba upostevati pri vseh tekmovalnih disciplinah).

Tekmovanja so lahko drustvena, meddrustvena, tekmovanja gasilskih zvez, regijska,
drzavna, mednarodna in tekmovanja v pocastitev dogodkov ali spomina na osebe, ki
imajo zasluge za razvoj in napredek gasilstva.

Gasilsko tekmovanje na nivoju gasilske zveze je enkrat letno. Tekmovanje
organizira in vodi poveljstvo gasilske zveze. Na tekmovanjih, ki so pogoj za visje
tekmovanje, mora sodelovati predstavnik regijskega poveljstva, ki nadzira izvedbo in
potek tekmovanja ter delo tekmovalnega odbora in ocenjevalnih komisij. Na
gasilskem tekmovanju na nivoju gasilske zveze sodelujejo tekmovalne enote
prostovoljnih gasilskih drustev, gasilskih enot, poklicne gasilske enote ter druge
gasilske enote, ki se prijavijo na tekmovanje.

Regijsko gasilsko tekmovanje organizira in vodi poveljstvo regije (poveljnik regije
skupno s poveljniki gasilskih zvez). Regijska gasilska tekmovanja so naCeloma vsako
drugo leto, vendar vedno pred drzavnim gasilskim tekmovanjem. Na regijskih
tekmovanjih, ki so pogoj za udelezbo na viSjem tekmovanju, mora sodelovati
predstavnik poveljstva GZS (Gasilske zveze Slovenije) ali ¢lan tekmovalne komisije
pri poveljstvu GZS, ki nadzira izvedbo in potek tekmovanja ter delo tekmovalnega
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odbora in ocenjevalnih komisij. Za poveljstvo GZS izdela pisno porocCilo. Na
regijskem gasilskem tekmovanju sodelujejo prvaki tekmovanj na nivoju gasilske
zveze in tekmovalne enote, ki so dosegle rezultat, predpisan od poveljstva GZS.

Drzavno gasilsko tekmovanje organizira poveljstvo GZS. Drzavna gasilska
tekmovanja so nacCeloma vsako Cetrto leto, vendar vedno pred mednarodnim
gasilskim tekmovanjem CTIF. Na drzavnem gasilskem tekmovanju sodelujejo prvaki
regijskin tekmovanj, tekmovalne enote, ki so dosegle rezultat, predpisan od
poveljstva GZS, in tekmovalne enote, ki so dosegle prva tri mesta v ciklusu pokalnih
tekmovanj, ki ga doloci poveljstvo GZS.

Gasilska pokalna tekmovanja za pokal GZS organizirajo prostovoljna gasilska
drudtva ali gasilske zveze, ki morajo izpolnjevati pogoje za izvedbo takega
tekmovanja (pogoje doloCi poveljstvo GZS). Gasilskih pokalnih tekmovanj je letno
Sest in potekajo od maja do septembra.

Na mednarodnem gasilskem tekmovanju sodelujejo tekmovalne enote, ki so se na
drzavnem gasilskem tekmovanju uvrstile po dosezenem uspehu. Poveljstvo GZS
lahko izvede tudi izbirno tekmovanje za udelezbo na mednarodnem gasilskem
tekmovanju, na katerem sodelujejo tekmovalne enote, ki so se na drzavnem
gasilskem tekmovanju uvrstile v ozji izbor po dosezenem uspehu, in tekmovalne
enote, ki so dosegle prva tri mesta v pokalnih tekmovanjih GZS v obdobju med
dvema drzavnima tekmovanjema (Le$nik, 2003).

2.1.1 Sodniki in ocenjevanje

Tekmovalne discipline lahko ocenjujejo samo sodniki, ki imajo izpit za ta naziv, ki se
redno udeleZujejo posvetov in preverjanja znanja po Pravilih o gasilskih tekmovanijih
in ki jih imenuje organizator tekmovanja.

Ocenjevanje tekmovalnih disciplin poteka na osnovi to€kovanja, ki dolo€a za vsako
tekmovalno disciplino ustrezno Stevilo pozitivnih toCk, glede na storjene napake pri
delu in dosezen Cas izvedbe tekmovalne discipline pa negativne toCke. Pravilnost
izvedbe ocenjuje ocenjevalna komisija sodnikov. Sodnik je ¢lan gasilske organizacije,
ki ima najmanj €in vodje enote in opravljen sodniski izpit.

Uspeh, ki ga doseze tekmovalna enota na tekmovanju, je prikazan v pozitivnih
to¢kah, ki so rezultat dosezenega uspeha v posamezni tekmovalni disciplini po

14



odbitku Casa, v katerem je tekmovalna enota vajo izvedla, in odbitku kazenskih tock
za nepravilno delo tekmovalcev. Osnova za izracun pri €lanih in ¢lanicah je 1000
pozitivnih toCk (bolj podroben prikaz ocenjevanja v poglavju 2.2.5 in prilogi 1).

Za dosezene uspehe na gasilskih tekmovanjih podeljuje organizator tekmovanja
tekmovalcem in tekmovalnim enotam priznanja: plakete, pokale, diplome, medalje,
tekmovalne znacke in priloZznostna darila.

2.1.2 Oprema za tekmovanje in osebna oprema

Gasilsko orodje in druga oprema za tekmovalne discipline mora biti izdelana po
veljavnih normativih in je enaka za vse tekmovalne enote. Uporablja se samo tista
oprema in orodje, ki jo je pripravil organizator. V primeru, da organizator odloci, da
tekmovalne enote uporabljajo lastno opremo, mora dolociti, katere vrste oprema se
lahko uporablja. OdvzemaliS€e vode predstavlja potok, ki je oznaCen z rdeco letvijo
dolzine 3 m in Sirine 10 cm ali po merah izdelan vodni rezervoar (bazen) — 120 cm X
120 cm x 80 cm.

Tlacne B-cevi so sinteticne, dolge 20 m, tlacne C-cevi so iz istega materiala kot B-
cevi, dolge pa so 15 m, povezane so v kolobarje z nosilci z drzajem.

Osebna oprema tekmovalca mora biti po pravilniku o tekmovanijih. Upostevajo se tudi
zahteve, ki so dane za osebno opremo pri vsaki tekmovalni disciplini.

2.1.3 Nastop tekmovalne enote

Tekmovalne enote se pred nastopom za tekmovanje prijavijo komisiji A, ki pregleda
osebno opremo tekmovalcev, pregleda njihove osebne podatke, pripadnost in v
katero tekmovalno skupino so prijavljeni. Po pregledu pri komisiji A tekmovalna enota
v stroju odkoraka do tekmovalne proge, ki ji jo je dolocila komisija A in se prijavi
ocenjevalni komisiji, ki ocenjuje izvedbo tekmovalne discipline.

Tekmovalec mora komisiji A predloziti gasilsko izkaznico s sliko. Tekmovalci, ki
tekmujejo v kategoriji B, starejSi gasilci in starejSe gasilke morajo komisiji A predloziti
tudi uradni dokument.
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Po prihodu na tekmovalno progo prijavi desetar sodniku nastop tekmovalne enote in
izroCi sodniku tekmovalne listine. Po raportu in dovoljenju sodnika odredi desetar
pripravo orodja in opreme za tekmovanje.

Po opravljenih pripravah pregleda desetar brezhibnost orodja in opreme, nakar po
odobritvi sodnika prijavi predsedniku ocenjevalne komisije tekmovalno enoto za
nastop z raportom.

2.2 Vaja z motorno brizgalno — CTIF vaja

Vaja z motorno brizgalno se izvaja na ravni travni povrsini v velikosti najmanj 10 x 70
m.

2.2.1 Sestava tekmovalne enote in osebna oprema

Vajo z motorno brizgalno izvaja tekmovalna enota 9-ih tekmovalcev. Tekmovalci so
oblec€eni v enotno predpisano delovno obleko s Celado, delovnim pasom s karabinom
in s Skornji ali cestnimi Cevlji iz usnja ali umetne mase (temni Cevlji, ki segajo Cez
gleZenj). Tekmovalci nosijo na prsih in na hrbtu kvadratne tekmovalne oznake.
Tekmovalna enota ima tudi rezervnega tekmovalca.

2.2.2 Orodje in oprema

Orodje in opremo, ki jo uporablja enota 9 tekmovalcev, prikazuje slika 2. Sestavljajo
jo:

- 1 prenosna motorna brizgalna (MB) s sesalnim priklju¢kom A in najmanj enim, na
desni strani (gledano v smeri napada) pritrjenim tlacnim priklju¢kom B;

- 4 sesalne cevi A dolZine 1,6 m z obojestransko oznac¢bo 50 cm od zacetka spojke
sesalne cevi (oznacba je okoli celotnega obsega sesalne cevi);

- 2 tlacni cevi B, dvojno zviti, dolzine 20 m s cevnima nosilcema,;

- 6 tlacnih cevi C, dvojno zvitih, dolZine 15 m s cevnimi nosilci;

- 2 ro¢nika C — navadna;

- 1 trojak z ventili (ventili na trojaku morajo biti po Stirih obratih popolnoma odprti);

- 1 sesalni ko$ z moznostjo lo€enega prikljucka vezalne in ventilne vrvi;

- 1 vezalna vrv debeline max. 8 mm in dolzine 15 m, v torbici;
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- 1 ventilna vrv debeline max. 8 mm in dolZine 15 m, v torbici;
- 3 spojni kljuci, primerni za spajanje sesalnih cevi;

- 1 torbica s cevnimi obvezami;

- 2 cevna pritrdilca;

- 1 rdeca letev za oznacitev odvezama vode.

torbica s
cevnimi
obvezami
A
cevni
B cev o
pritrdilec

. sesalna cev
A
ventiina viv LEELOE
- 100cm -
/ rocnik

6 korakov

g (o C cev
(T — 8Y ;D/ trojak

©
©
©
®
o
ol

)
=
—  m—] F@/v
MB —

Odvzem vode (rdeca letev)

2 korak

30-50cm
2 koraka

3 dolzine sesalnih cevi

'

spoini klju¢

sesalni koS

Slika 2. Orodje in oprema pri CTIF vaji (LeSnik, 2003).
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2.2.3 Nastop tekmovalne enote

Tekmovalna enota v formaciji prikoraka na dolo¢eno tekmovalno progo. Prijavi
nastop in preda mapo s podatki o tekmovalcih in ocenjevalne liste. Pri pripravi orodja
in opreme enota uposteva naslednja navodila:

- Sesalni koS mora biti polozen tako, da je med sesalnim grlom na motorno
brizgalno (MB) in spojko sesalnega koSa razdalja od 50 do 100 cm.

- Vezalna in ventilna vrv lezita na levi strani sesalnega koSa, gledano v smeri
napada.

- Dva spojna kljuca lezita desno od sesalnega kosa.

- Tretji spojni klju€ lezi pod sesalno odprtino prenosne motorne brizgalne.

- Sesalni cevi sta polozeni tako, da leZita na levi in desni strani prenosne
motorne brizgalne po dve cevi paralelno na dolzino MB (razdalje med cevmi,
slika 2).

- Vse tlaCne cevi morajo biti postavljene tako, da razdalja med njimi ni vecja od
Sirine posamezne cevi.

- Vso ostalo opremo postavimo tako, kot je prikazano na sliki 3.
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Slika 3. Takticne oznake tekmovalcev (krogi so premera 20 cm).

Legenda slike: D — desetar (&rn izpolnjen krog), S — sel (¢rn krog, s ¢rno piko,
premera 5 cm, na beli podlagi), St — strojnik (€ krog, z dvema po$evno
prekrizanima ¢rtama na beli podlagi), N1 — napadalec 1 (&rn, do polovice pobarvan
krog, na rdeci podlagi), N2 — napadalec 2 (¢rn krog na rdeci podlagi), V1 — vodar 1
(isto kot N1, vendar na modri podlagi), V2 — vodar 2 (isto kot N2, vendar na modri
podlagi), C1 — cevar 1 (isto kot N1, vendar na rumeni podlagi), C2 — cevar 2 (isto kot
N2, vendar na rumeni podlagi).
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Sodnik pregleda pravilnost postavitve orodja in opreme, nato da dovoljenje desetarju
za zbor enote za orodjem. Desetar izda povelje »Za orodjem zbor!« in tekmovalna
enota se postavi v dve vrsti (kot je na sliki 3). Tako priCaka predsednika ocenjevalne
komisije, ki mu desetar preda raport (»Tekmovalna enota PGD je pripravljena na
izvedbo vaje.«).

Desetar tekmovalne enote stopi Stiri korake naprej, se obrne v levo in izda povelje.
Po izdanem povelju skupaj s selom odide do viSine trojaka in se skupaj postavita na
desno stran tekmovalne proge, obrnjena proti trojaku. Ostali tekmovalci pa opravijo
naslednje naloge:

- strojnik (St) izda povelje »Stiri sesalne« in gre k sesalni odprtini MB,

- napadalca pri¢neta polagati B-cevovod,

- vodarja in cevarja pa gresta k sesalnim cevem.

Slika 4. Start ekipe po povelju »V napad« (vir: http://www.gasilec.net/).

2.2.4 Postavitev sesalnega voda

V nadaljevanju bomo opisali postavitev sesalnega voda, ki smo ga zaradi laZzjega
razumevanja razdelili v ve¢ delov: (1) polaganje sesalnega voda, (2) spajanje
sesalnega voda, (3) vezanje sesalnega voda, (4) prenos sesalnega voda k vodi, (5)
polaganje B-cevovoda, (6) polaganje prvega napadalnega cevovoda, (7) zasedba
trojaka in nadzor nad cevmi ter (8) polaganje drugega napadalnega cevovoda.
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2.2.4.1 Polaganje sesalnega voda

Po povelju desetarja »v napad« se tekmovalci opremijo vsak s svojo predpisano
opremo. Strojnik gre nato do mesta, kjer se spaja sesalni koS s sesalnimi cevmi. S
seboj ima obe vrvi ter spojna klju€a in sesalni koS. Sesalni ko§ mora predati vodarju
1, obe vrvi lahko odloZi, klju€a pa po predaji ko$a prav tako da vodarju 1 in cevarju 1.

Vodarja vzameta dve sesalni cevi, ki lezita desno ob motorne brizgalne (MB). Eno
sesalno cev polozita pred sesalno cev, ki lezi na levi zunaniji strani MB, drugo pa
odlozita pred sesalno cev, ki sta jo odlozila prvo.

Cevar 2 prime za sprednjo spojko sesalne cevi, ki leZi na levi notranji strani ob MB,
gledano v smeri napada, cevar 1 pa prime za zadnjo spojko iste cevi. OdloZita jo
pred cev, ki je ostala na tleh na zunanji levi strani MB, gledano v smeri napada.
Napadalec 1 in napadalec 2 se medtem opremita z B-cevema in opravita polaganje
tlaCnega cevovoda B.

Slika 5. Prenos sesalnih cevi (Le3nik, 2003).

2.2.4.2 Spajanje sesalnega voda

Ko so sesalne cevi odloZene, gresta cevar 1 in cevar 2 do sesalne cevi, ki je najblizja
odvzemu vode, stopita preko cevi in jo dvigneta. Cevar 1 stoji pred cevarjem 2 (slika
6). Vodar 1 medtem od strojnika prevzame sesalni ko$ in se postavi nasproti cevarju
1. Vodar 1 in cevar 1 spojita ko$ in sesalno cev skupaj, vodar 2 pa medtem odvzame
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strojniku obe torbici z vrvmi. Po spojitvi sesalne cevi in koSa z roko, vodar 1 in cevar
1 od strojnika dobita po en spojni klju€, s katerim spojita obe spojki (kljua obdrzita).

3
|paal

o ORI

v

V-2-V-1 C-1 C-2

Slika 6. Polozaj vodarjev (V1 in V2) in cevarjev (C1 in C2) pri prvi spojki (LeSnik,
2003).

Po prvem spoju cevi in sesalnega koSa naredita cevarja obrat na levi nogi in se
premakneta do naslednje cevi ter ponovno naredita obrat na isti nogi ter razkoraceno
stopita preko sesalne cevi (slika 7). Tudi vodarja naredita korak v desno in se po
desni strani sesalnega voda podata do naslednjega spoja. Spojke sesalnih cevi, ki se
spajata, se ne smejo dotikati tal. Spajanje naslednjih spojev poteka tako, kot je
spajanje drugega spoja, vendar mora pri premiku vodar 2 prestopiti in se pomikati po
desni strani sesalnega voda (pri drugem spoju je vodar 2 lahko pristopil kar preko
sesalnega kosa). Strojniku je prepusceno, kje se bo med spajanjem sesalnega voda
premikal, za bolj usklajeno delo vodarjev in cevarjev lahko poveljuje tudi »gor« in
»dol«. Spojni klju¢ mora vedno objeti spojko sesalne cevi. Ko so vse sesalne cevi
spete, vodar 1 da spojni klju€ cevarju 2, cevar 1 pa obdrzi svoj spojni kljuc.

V-2 V-1 C-1 C-2
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Slika 7. Premik vodarjev in cevarjev do naslednje spojke (LeSnik, 2003).
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Slika 8. Spajanje sesalnih cevi (LeSnik, 2003).

2.2.4.3 Vezanje sesalnega voda

Po spajanju sesalnih cevi da strojnik povelje »vezZi«. Cevar 1 vzame vre¢ko z ventilno
Vrvjo, cevar 2 pa gre na levo stran sesalnega voda. Vodar 2 je prav tako na levi strani
sesalnega voda in dvigne sesalni vod v sredini druge sesalne cevi, strojnik pa prime
za zadnjo spojko Cetrte sesalne cevi in jo dvigne (slika 9).

Slika 9. Dvig sesalnih cevi in priprava za vezanje sesalnih cevi in priklop ventilne vrvi
(LeSnik, 2003).
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Vodar 1 vzame vrecCko z vezalno vrvjo in pritrdi karabin na za to predviden obroCek
na sesalnem koSu. Nato dela zanko pri vsakem spoju sesalne cevi pod spojko
(pomika se ob desni strani sesalnega voda). Zanka ne sme lezati na spojki
sesalnega voda (slika 10). Cevar 1 medtem priklopi ventilno vrv s karabinom v
obroCek na sesalnem koSu, ki je predviden za ventilno vrv.

Slika 10. Zanka vezalne vrvi pred spojko (LeSnik, 2003).
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2.2.4.4 Prenos sesalnega voda k vodi

Ko je vodar 1 naredil zanko pred spojko med tretjo in Cetrto sesalno cevjo, poveljuje
strojnik »sesalni vod v vodo«. Strojnik ostane pri zadnji spojki Cetrte sesalne cevi,
vodar 2 pa prime za spojko med drugo in tretjo sesalno cevjo. Cevar 2 prime za
spojko med prvo in drugo sesalno cevjo, cevar 1 pa prime za sesalni ko$ (slika 11).

Slika 11. Spet sesalni vod in prenos sesalnega voda v vodo (LeSnik, 2003).
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Nato vsi prenesejo spojen sesalni vod do sesalnega grla MB oziroma do odvzema
vode (rdeca letev). Cevar 1 odlozi konec sesalnega voda preko rdece letve (sesalni
ko§ mora v celoti segati ez rdeco letev). Strojnik stopi razkoraceno preko sesalnega
voda (ni mu ga treba odloziti), za njim pa se prav tako razkoraeno postavi vodar 2.
Sesalni vod dvigneta, strojnik ga prikljuCi na sesalno grlo MB in pri tem uporabi tretji
spojni klju¢ (pod sesalnim grlom MB) ter poveljuje »kon€ano«. Vodar 1 medtem
pritrdi vezalno vrv na desno sprednjo ro€ico MB, cevar 1 pa odlozi na levi strani ob
MB torbico z raztegnjeno ventilno vrvjo. Pred poveljem »konano« ne sme noben
vodar ali cevar zapustiti prostora pri MB, razen vodar 1 pri vezanju vezalne vrvi.

Slika 12. Pravilno spet, vezan in polozen sesalni vod (LeSnik, 2003).
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2.2.4.5 Polaganje B-cevovoda

Po povelju za napad napadalec 1 in napadalec 2 vzameta vsak po eno tlano B-cev.
Napadalec 2 odpne cevni nosilec svoje B-cevi in le-to priklopi na desni izliv MB.
Napadalec 1 prime za prosto spojko prve B-cevi in cev raztegne v smeri napada
(paziti mora na koleno B-cevi pri MB, slika 13). Takoj ko je napadalec 2 priklopil B-
cev na MB, se poda do napadalca 1. Med tem ¢asom napadalec 1 odpne cevni
nosilec druge B-cevi in jo poda napadalcu 2, ki jo razvleCe v smeri napada preko
linije, ki oznacCuje 36 m. Napadalec 1 med tem sklopi prvo in drugo B-cev.

Slika 13. Polaganje prve B-cevi (LeSnik, 2003).

2.2.4.6 Polaganje prvega napadalnega cevovoda

Po polaganju B-cevovoda se napadalec 1 opremi s trojakom, eno C-cevjo, roCnikom
in pritrdilcem, napadalec 2 pa vzame dva kolobarja C-cevi.

Vrneta se na konec poloZenega B-voda, kjer napadalec 1 odloZi trojak. Napadalec 2
odlozi en kolobar C-cevi desno od trojaka kot rezervno cev (lezati mora med Ze
polozeno B-cevjo in kasneje polozeno C-cevjo druge napadalne skupine). Rezervna
cev ne sme biti ve€ kot 2 m oddaljena od trojaka.

Ko pride do trojaka, napadalec 2 odpne nosilec prve C-cevi in da prosto spojko
napadalcu 1, ki cev razvle€e v smeri napada (cev ne sme biti skrajSana po dolzini za
veC kot 2 m).
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Napadalec 2 priklopi trojak na B-vod in C-cev na levi izliv trojaka (slika 14). Ko je
napadalec 1 razvlekel prvo C-cev, odpne cevni nosilec svoje C-cevi, sklopi svojo C-
cev z ze polozeno C-cevjo, na drugo spojko pa priklopi ro¢nik in po¢aka na prihod
napadalca 2.

Napadalec 2 razvije C-cev napadalca 1 v lok in se prepri€a, da je cev pravilno razvita
(konec cevi ne sme ostati v kolobarju oziroma polzu).

Po spetju obeh C-cevi in roCnika na drugo C-cev da napadalec 1 povelje »prva
voda« tekmovalcu, ki upravlja trojak. Napadalec 2 se postavi desno ob njem; oba pa
gledata v smeri napada in drzita ro¢nik z obema rokama. Ventili na MB in na trojaku
morajo biti odprti do konca. Cevar 2 vzame torbico s cevnimi obvezami in gre na
mesto spoja prve in druge B-cevi. Postavi se pri spoju B-cevovoda in gleda v smeri
napada.

Slika 14. Priklop B-cevovoda na trojak (Lesnik, 2003).

28



2.2.4.7 Zasedba trojaka in nadzor nad cevmi

Po izdanem povelju »v napad« desetar in sel takoj odideta naprej do viSine trojaka.
Postavita se na desno stran tekmovalne steze, obrnjena proti trojaku. Do prihoda
cevarja 1 lahko sel upravlja s trojakom.

Ko je priklju¢en B-cevovod na trojak in je trojak zaseden, da cevar 1 povelje strojniku
»vodo daj«. Strojnik da z dvigom roke nad viSino glave znak, da je povelje razumel in
odpre ventil na izlivu MB.

Na povelje napadalca 1 »prva voda« dvigne cevar 1 roko nad viSino glave v znak, da
je povelje razumel, in odpre levi ventil na trojaku. V primeru, da sel upravija s
trojakom, zapusti le-ta mesto pri trojaku, takoj ko cevar 1 pride do trojaka.

2.2.4.8 Polaganje drugega napadalnega cevovoda

Po povelju strojnika »kon&ano« se opremi vodar 1 z eno C-cevjo, ro¢nikom in
pritrdilcem; vodar 2 pa vzame dva kolobarja C-cevi. Odideta do trojaka in polozita
drugi napadalni cevovod analogno polaganju napadalcev prvega napadalnega
cevovoda. Drugi napadalni cevovod priklju€i vodar 2 na desni izliv trojaka.

Povelje za vodo se glasi »druga voda«. Cevar 1 dvigne roko nad viSino glave kot
znak, da je povelje razumel, odpre desni ventil na trojaku in se vzravna (slika 15). Ko
je cevar 1 odprl oba ventila na trojaku, se mora vzravnati in postaviti tako, kot je
opisano pod naslednjim naslovom.

Neposredno pred tem, ko odpre cevar 1 drugi ventil na trojaku, dvignejo predsednik
ocenjevalne komisije, sodnik §t. 1 in sodnik §t. 2 roke s Stoparicami. Ko ugotovijo, da
je tekmovalna enota koncala z delom in so vsi tekmovalci pravilno na svojih mestih v
predpisanem poloZaju, predsednik ocenjevalne komisije in oba sodnika spustijo roke,
ustavijo Stoparice in tako odmerijo €as trajanja vaje z motorno brizgalno.
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Slika 15. Cevar 1 dvigne roko kot znak, da je razumel povelje »druga voda« (LeSnik,
2003).

2.2.4.9 Zakljuna postavitev tekmovalcev

Po koncani izvedbi vaje z motorno brizgalno morajo biti tekmovalci postavljeni tako,
kot je prikazano na sliki 16.
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Slika 16. Konna postavitev tekmovalcev (LeSnik, 2003).

Legenda slike: DESETAR (D): v viSini trojaka, priblizno Stiri korake desno od trojaka
s pogledom na trojak. SEL (S): en korak za in en korak v levo od desetarja s
pogledom na trojak. STROJNIK (St): stoji desno ob MB, gleda v smeri napada;
opremljen je z enim spojnim kljuem, ki pa je lahko tudi pred njim, zraven njega, na
spojki sesalne cevi ali pod sesalnim grlom. NAPADALEC 1 (N1): stoji levo od druge
C-cevi prvega napadalnega cevovoda z obema rokama na roCniku in gleda v smeri
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napada; opremljen je z dvema cevnima nosilcema in pritrdilcem. NAPADALEC 2
(N2): stoji desno ob roc¢niku oz. zraven N1; opremljen je z dvema cevnima
nosilcema. VODAR 1 (V1): stoji levo ob ro¢niku oz. drugi C-cevi drugega
napadalnega cevovoda z obema rokama na ro¢niku, gleda v smeri napada;
opremljen je z enim cevnim nosilcem in pritrdiicem. VODAR 2 (V2): stoji desno ob
ro¢niku oz. zraven V1; opremljen je z enim cevnim nosilcem. CEVAR 1 (C1): stoji
razkoraCeno preko druge B-cevi tlatnega cevovoda neposredno za trojakom, gleda v
smeri napada; opremljen je z enim spojnim kljucem. CEVAR 2: (C2): stoji levo,
desno ali preko spoja obeh B-cevi tlathega cevovoda, gleda v smeri napada,;
opremljen je s torbico in spojnim klju¢em.

2.2.5 Ocenjevanje

Ocene se vnesejo v ocenjevalni list (priloga 1). V ocenjevalnem listu so pozitivne in
negativne tocCke.

2.2.5.1 Pozitivne in negativne tocke pri vaji z motorno brizgalno
Vsaka tekmovalna enota dobi 1000 pozitivnih to¢k kot zacetno Stevilo tock.

Negativne tocCke:

1. Cas izvedbe vaje z motorno brizgalno: vsaka sekunda porablienega &asa za
izvedbo vaje z motorno brizgalno je ena negativna tocka.

2. Prehiter start — 5 negativnih to¢k: kadar se najmanj en ¢lan tekmovalne enote
premakne za en korak pred Startnim signalom.

3. Metanje (izpus€anje) spojk — 5 negativnih to¢k: ko pade na tla ena od spojk
tlacnih ali sesalnih cevi oz. Ce spojko tekmovalec odvrze na tla.

4. Nepravilno odlozene rezervne cevi — 5 negativnih to¢k: ko rezervna cev ni
odloZena na predpisanem mestu.

5. Pozabljena ali izgubljena oprema — 5 negativnih to¢k: ko tekmovalec na koncu
vaje nima pri sebi predpisane opreme oz. Ce le-ta lezi pri njem na tleh.

6. Slabo polozene tlaéne cevi — 5 negativnih tock: slabo poloZene tlacne cevi so,
ko je cev zavita za ve€ kot 360 stopinj, je cev poloZzena skrajSano za ve¢ kot 2 m, ima
B-cev koleno pri MB, druga C-cev obeh napadalnih skupin ni pravilno v loku ali pa
spojka druge B-cevi ni v celoti preko linije, ki oznacuje 36 m.

7. Vle€enje razvitih cevi — 5 negativnih to¢k: takrat, ko tekmovalec Ze razvito cev
vle€e v podolzni smeri po tleh.
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8. Neucinkovito in slabo polozena ventilna vrv — 5 negativnih to¢k: ko karabin
ventilne vrvi ni pritrjen na obro€ek povratnega ventilnega sesalnega kosa ali ko C1
vrze torbico z ventilno vrvjo do MB in je ne odlozi ter ko ventilna vrv ni odlozena na
levi strani MB. Kot napaka se ta oceni samo enkrat.

9. Nepravilna postavitev tekmovalcev — 10 negativnih to€k: ko tekmovalec ob
koncu izvedbe vaje in do konca ocenjevanja ne stoji tako, kot je v opisu vaje
predpisano.

10. Nepravilno delo — 10 negativnih toc€k: takrat, ko tekmovalci niso izvedli vaje
tako, kot je v opisu vaje predpisano.

11. Napaéno oz. nerazumljivo povelje — 10 negativnih toc¢k: ko so bili vazni deli
povelja izpuS€eni, je vsebina povelja napacna, posamezna povelja niso bila izdana,
ali pa da N1 in V1 izdata povelje za vodo s cevnim nosilcem ali pritrdilcem v ustih.

12. Nepravilno odprti tlaéni ventil — 10 negativnih to€k: ventile na MB in na
trojaku je potrebno praviloma odpreti do konca. Ni napaka, ¢e se ventili obrnejo do
pol obrata nazaj.

13. Govorjenje med delom — 10 negativnih to€k: ko katerikoli tekmovalec po zboru
za predajo raporta predsedniku ocenjevalne komisije in povelju desetarja »za
orodjem zbor« po konc€ani vaji in zakljuCku ocenjevanja govori.

14. Neuc€inkovito vezana vezalna vrv — 10 negativnih tock: ko vezalna vrv ni
pripeta in poloZzena tako, kot je v opisu vaje predpisano. Ta napaka se tudi oceni
samo enkrat.

15. Razpeta spojka — 20 negativnih tock: ko sta spojki odprti ali speti samo z enim
zobom. Ta napaka se oceni tudi takrat, ¢e spojka ni bila speta pravilno med samim
potekom vaje.

16. Tekmovalci zapustijo mesto ob sesalnem vodu pred poveljem »konéano« —
20 negativnih toc¢k: se oceni takrat, ko samo eden od tekmovalcev zapusti prostor
do sprednje linije MB, gledano v smeri napada, pred poveljem strojnika »kon&ano,
razen V1 pri vezanju vezalne vrvi na MB.

2.2.5.2 Diskvalifikacija

V primeru, da eden oz. veC tekmovalcev ali vodij tekmovalne enote grobo krsijo
Pravila gasilskega tekmovanja, pravila vedenja, ovirajo druge tekmovalne enote ali
samovoljno brez veljega razloga prekinejo tekmovanje, lahko predsednik
tekmovalnega odbora, vodja tekmovanja, predsednik ocenjevalne komisije ali
nadzornik ocenjevanja poda predlog za diskvalifikacijo tekmovalne enote. Dokonéno
o diskvalifikacijo odlo¢i tekmovalni odbor.
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Predsednik tekmovalnega odbora lahko diskvalificira tekmovalno enoto na podlagi
nespodobnega vedenja, nepredpisanega oblacila ali drugega krSenja pravil vedenja
med pripravami za otvoritev in zakljuCek tekmovanja in med razglasitvijo rezultatov. V
tem primeru tekmovalna enota ne prejme nagrade oz. priznanja za udelezbo. Crta se
tudi iz vrstnega reda.

2.2.6 Stafetni tek z ovirami

Stafetni tek z ovirami je druga tekmovalna gasilska disciplina in jo pristevamo k CTIF
vaji (slike Stafete in ovir je v poglavju 6.0).

2.2.6.1 Tekmovalna proga ter orodje in oprema Stafetnega teka

Tekmovalna proga mora biti na ravnem terenu. Na razpolago morata biti najmanj dve
tekmovalni progi, Sirine najmanj 1 m. Tekmovalne proge morajo biti lo€ene s Crto.
Celotna dolzina tekmovalne proge je 400 m in je razdeljena na osem enakih delov po
50 m. Obmocja predaje Stafete (5 m pred in 5 m za 50-metrsko oznako) morajo biti
jasno oznacena. V tretjem delu tekmovalne proge za Stafetni tek je postavljena gred,
v sedmem delu lesena ovira in v osmem delu rov. Pri Zenskih ekipah se lesena ovira
v sedmem delu nadomesti z gredjo v Cetrtem delu tekmovalne proge.

Za vsako tekmovalno progo je potrebna naslednja oprema:

1. ro€nik C — navadni;

2. rov dolzine 8 m (£ 0,1 m), izdelan iz lesa, plastike ali kovine z gladko notranjo
povrsino; (premer rova je najmanj 70 cm in najve¢ 80 cm; stran, na kateri tekmovalec
vstopi, mora biti zaSCitena in primerno oblozena, da ne bi priSlo do poskodb
najve¢ 20 cm nad tekmovalno progo);

3. lesena ovira viSine 150 cm (Sirina ovire je Cez celotno Sirino tekmovalne steze;
ovira mora biti varno postavljena in opremljena, tako da obstaja najmanjSa moznost
poskodbe pri padcu z ovire);

4. 2 gredi, dolzine 6 m in Sirine 20 cm (zgornji rob gredi je 60 cm nad tekmovalno
stezo; zaCetek in konec gredi je oznacen s Crto).
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2.2.6.2 Priprave in izvedba Stafetnega teka

Desetar vodi tekmovalno enoto z vaje z motorno brizgalno do zbirnega mesta za
Stafetni tek. Tekmovalna enota ne sme zamenjati nobenega tekmovalca, sicer pride
do diskvalifikacije. Desetar prijavi sodnikom tekmovalca, ki v Stafetnem teku ne bo
sodeloval. Ce sta se v vaji poskodovala dva tekmovalca, se tekmovalna enota é&rta s
seznama tekmovalnih enot. Po nalogu sodnika Starterja in povelju desetarja se
tekmovalna enota razporedi po tekmovalni progi.

Ko se predsednik ocenjevalne komisije za Stafetni tek prepri¢a, da so tekmovalci na
svojih mestih, da so ¢asomerilci in sodniki na cilju pripravljeni, da dovoljenje Starterju
za izdajo povelja za Start. Povelje se glasi: »Na mesta — Start!« ali pa »Na mesta« —
strel iz Startne pistole.

V primeru da tekmovalec Starta prehitro, se Stafetni tek prekine in ponovno Starta; ¢e
se to zgodi ponovno, se tekmovalcu pripiSe napaka za prehiter Start. Pri merjenju
Stafetnega teka elektronsko se prehiter Start ne ocenjuje.

Predaja med tekmovalci mora biti v prostoru za predajo. Tretji tekmovalec mora
premagati gred, ki je postavijena na sredini tretjega dela tekmovalne proge (gred
preteCe). Sedmi tekmovalec mora premagati visoko oviro, ki je postavljena na sredini
sedmega dela tekmovalne proge (najhitreje je, e preskodi oviro na nacin »skréke«).
Osmi tekmovalec pa mora premagati zadnjo oviro — rov, skozi katerega mora drseti v
lezeCem polozaju.

Po predaji roCnika naslednjemu tekmovalcu lahko tekmovalec, ki je roCnik predal,
izteCe tudi preko prostora za predajo roCnika. Tekmovalci morajo teCi po svoji progi in
ne smejo ovirati tekmovalcev na sosednji progi.

Ko zadnji tekmovalec preteCe ciljno Crto, zaustavita ¢asomerilca in sodnik na cilju
Stoparici in odmerita Cas izvedbe Stafetnega teka z ovirami.

2.2.6.3 Delo sodniSke komisije pri Stafeti z ovirami

Vodja tekmovanja za Stafetni tek odobri zaCetek Stafete in nadzoruje delo sodnikov
pri predajah in ovirah, delo Casomerilca in sodnika na cilju. Sodniki preverijo
tekmovalce po seznamu komisije A. Starter pazi na pred&asni $tart tekmovalne enote
(v primeru, da isti tekmovalec dvakrat prehitro Starta, se zabelezi napaka). Sodniki na
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progi nadzorujejo pravilnost predaje rocnika naslednjemu tekmovalcu na oznacenih
delih tekmovalne proge. Napake naznanijo takoj z dvigom rdeCe zastave in jih
vhesejo v ocenjevalne liste. Prav tako velja za ovire, ki jih premagujejo. Sodniki
preverjajo tudi, Ce ima vsak tekmovalec predpisano opremo in ¢e le-te med izvedbo
Stafetnega teka ni izgubil.

Casomerilec meri ¢as izvedbe $tafetnega teka z ovirami in nato javi ¢as izvedbe
sodniku na cilju. Sodnik na cilju prav tako odmeri ¢as ekipe in primerja svoj ¢as s
&asom Gasomerilca (uposteva se aritmetiéna sredina obeh izmerjenih asov). Cas se
meri v desetinkah sekunde (stotinke se zaokrozijo). Pri elektronskem merjenju €asa
se v ocenjevalni list vpiSejo tudi stotinke (zaradi kontrole se ¢as meri tudi ro¢no).

Ce tekmovalcu pade med tekmo roénik na tla in ga nato pobere, se to ne Steje za
napako, razen pri premagovanju ovir. Sodnik v ocenjevalni list vnese posebej Cas
izvedbe Stafetnega teka in posebej napake pri Stafetnem teku.

2.2.6.4 Ocenjevanje Stafetnega teka z ovirami

Negativne toCke pri Stafethem teku z ovirami:

1. Cas izvedbe $tafetnega teka z ovirami

Vsaka porabljena sekunda za izvedbo Stafetnega teka je ena negativne tocka.

2. Prehiter start — 5 negativnih tock

Ce pride do tega, se tek prekine in tart ponovi. Ce ponovno prehitro $tarta, se
Stafetni tek ponovi, vendar se tekmovalcu oceni napaka »prehiter Start«. V primeru
elektronskega merjenja se prehiter Start ne ocenjuje.

3. Nepravilna predaja ro¢nika — 5 negativnih tock

Zgodi se takrat, ko tekmovalec ne preda ro¢nika naslednjemu tekmovalcu v
oznacenem prostoru; Ce tekmovalec, ki predaja ro¢nik, potisne ali povleCe
tekmovalca, kateremu je roCnik predal oz. ¢e teCe za njim ali vzporedno z njim.

4. Manjkajo¢a osebna oprema — 10 negativnih tock

V primeru, da tekmovalec med tekom izgubi del osebne opreme in ga ne pobere, se
oceni kot napaka.

5. Nepravilno premagana ovira — 20 negativnih tock

Oceni se, Ce tekmovalec ne premaga ovire, kot je predpisano, ¢e oviro izpusti oz. ¢e
med premagovanjem ovire izgubi ro¢nik 0z. ga vrZze preko ovire. V primeru, da
tekmovalec ponovi premagano oviro in le-to pravilno premaga, se mu napaka ne
Steje.

6. Izgubljen ro¢nik — 20 negativnih tock

To se oceni takrat, ko zadnji tekmovalec v Stafeti ne prenese ro€nika ¢ez ciljno ¢rto.
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Vzroki za diskvalifikacijo tekmovalne enote so:

nespodobno vedenje enega ali ve€ tekmovalcev do sodnikov,

namerno oviranje tekmovalcev druge tekmovalne enote pri Stafetnem teku,
nameren nastop tekmovalne enote na drugi progi,

zamenjava tekmovalcev med potjo na Stafetni tek,

nepravilno podani podatki na seznamu tekmovalcev,

nastopanje tekmovalcev v razlicnih tekmovalnih enotah.
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2.3 Naértovanje vadbe

Nacrtovanje vadbe v strokovnem jeziku imenujemo ciklizacija. Ciklizacija je
razvrSCanje vadbenih koli€in v tak8no zaporedje, ki omogoc€a najizrazitejSe vadbene
ucinke. Sodobna ciklizacija postavlja za osnovno izhodiS€e koledarsko leto, saj traja
obi¢ajno ravno tako dolgo kot ena tekmovalna sezona. Ta najvecji cikel je razdeljen
na manjSe in ki trajajo doloCeno, toda razlicno Stevilo mesecev. Mezocikli trajajo
obi¢ajno en mesec, mikrocikli en teden in vadbene enote, za katere je izhodiSCe en
dan (Usaj, 2003).

V eni vadbeni enoti morajo biti jasno in natan¢no definiran cilj vadbe, vadbena
koli¢ina, intenzivnost, izbira in zaporedje vaj, odmori in uporabljene metode. Koli¢ina
in intenzivnost sta pri vadbi v nekak8nem nasprotju: e je koli€ina velika, potem je
intenzivnost majhna in nasprotno (USaj, 2003).

Vadbena koli¢ina

Vadbena koliCina predstavlja podatek o koli€ini opravljenega dela. Najbolj eksaktni
meri sta merjenje energije, ki se sprosti pri delu in izraCunavanje opravljenega dela.
Neposredno merjenje energije in izraCunavanje opravljenega dela je najveckrat
tezavna ali pa celo nemogo€a naloga. Zato so za potrebe Sportne vadbe, kjer ni
mogocCe izraCunati opravljenega dela, izbrali drugacne nacine dolo€anja koli€ine
opravljene vadbe. V ta namen se uporablja merjenje razdalj, ki jih Sportnik opravi pri
vadbi, ali merjenje skupne mase premaganega bremena in Stevila ponovitev pri
vadbi. V nekaterih Sportnih disciplinah se razmere za vadbo nenehno spreminjajo,
zato se v taksnih primerih za koli€ino vadbe uporablja Stevilo ur, porabljenih pri vadbi,
Stevilo ponovitev neke vaje (USaj, 2003).

Intenzivnost vadbe

Za dolocanje intenzivnosti imamo ve¢ moznosti. Pogosto se uporabljajo absolutne in
relativne fizikalne mere. Od absolutnih so najpogosteje uporabliene mo¢, s katero
opravljamo delo, silovitost (€asovni potek sile, s katero delujemo na breme), hitrost
gibanja (metri na sekundo, kilometri na sekundo), pospeski, impulz sile, frekvenca
ponovitev.

Relativhe mere izhajajo iz absolutnih mer, le da je treba najprej v primernih testih
ugotoviti neko referen¢no vrednost (npr. najve¢jo mo¢, hitrost ...) in dejansko
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intenzivnost primerjati z referencno vrednostjo. Relativha intenzivnost obremenitve
se tako meri z odstotki referencne vrednosti.

Ena moZnost ocenjevanja napornosti neke obremenitve je tudi z Borgovo skalo
(subjektiven nacin ocenjevanja): 1 pomeni neznaten napor, 5 je najvecji napor (USaj,
2003).

2.3.1 Osnove razvoja hitrosti

Hitrost kot motoricno sposobnost je mogoCe opredeliti kot najvecjo hitrost gibanja, ki

je posledica delovanja lastnih miSic. Hitrost se kot motori€na sposobnost in fizikalna

kategorija pojavlja v ve€ oblikah:

- hitrost reakcije (odziva),

- hitrost posami¢nega giba (hitrost zamaha, sunka ali odriva),

- hitrost frekvence gibov (v kombinaciji z ostalimi vrstami hitrosti),

- Startna hitrost (sposobnost najhitrejSega pospeSevanja iz mirovanja do najviSje
hitrosti gibanja),

- najvi$ja hitrost (v cikli¢nih gibanjih; Usaj, 2003).

Hitrost reakcije (odziva) je ena od komponent delov hitrosti in je to prvi dogodek, ki je
del vsake izmed razlicnih vrst hitrosti. Poznamo dve vrsti hitrosti reakcije: na
priCakovan znak (klasiCen S$tart) in na nepriCakovan znak (hitrost odziva v
kompleksnih okolid€inah, Usaj, 2003).

Pri hitrosti reakcije uporabljamo (1) metodo ponavljanja, (2) analiticno metodo in (3)
senzomotoricno metodo. Pri metodi ponavljanja uporabljamo ponavljajoCe Starte na
slusni ali vidni signal, analiticha metoda uporablja Starte v olajSanih okolis€inah s
poudarkom na posameznih delih Starta (npr. nizki Start z viSje dvignjenimi rokami, ki
omogocajo hitrejSi zamah), senzomotoricna metoda pa uporablja povezavo hitrosti
odziva na S$tartni signal in zaznavo Casa, ki ga posameznik potrebuje za doloCeno
razdaljo.

Hitrost posamicnega giba spada med najbolj elementarne vrste hitrosti in se kaze kot
hitrost zamaha, sunka ali odriva. Pogosto je prisotna v Sportnih igrah. Pri tej hitrosti
uporabljamo sredstva razvoja hitre moc€i in metodo s ponavljaniji.

NajviSja frekvenca gibov je druga vrsta hitrosti in najveckrat nastopa v kombinaciji s
preostalimi vrstami hitrosti. V veliki meri je odvisna od hitre menjave med ekscitacijo
in inhibicijo dolo€enih motoriénih enot, misic in skupin. Pri razvoju najvi$je hitrosti s

39



poudarkom na visoki frekvenci gibov izvajamo teke in specialne Sprinterske vaje
(Sprinti v olajSanih okolis¢inah).

Startna hitrost je sposobnost kar najhitrejSega pospe$evanja iz mirovanja do najvisje
hitrosti gibanja. Za razvoj Startne hitrosti se v najvecji meri uporablja Starte (atletske)
ali pa razlicna pospeSevanja po izvedbi nekega drugega gibanja, npr. pri Sportnih
igrah (Usaj, 2003).

NajviSja hitrost je poleg Startnega pospeSka najpomembnejSa Sprinterska
sposobnost. Cas trajanja najvisje hitrosti je zelo omejen, praviloma dve do tri
sekunde. Povec€anje hitrosti je mogocCe dosecli s pove€anjem dolzine koraka ali s
poveCanjem frekvence. Glavni cilj treninga hitrosti je optimirati razvoj obeh
komponent. Najpogosteje uporabljena metoda za razvoj najvecje hitrosti je metoda s
ponavljanji, kjer so osnovna sredstva teki z leteCim Startom na 20-30 m.
Uporabljamo pa tudi teke razli¢nih dolzin in intenzivnosti v odvisnosti od cilja, ki ga
ima vadbena enota.

Za uspesSnost v Sportu je najbolj pomembna hitrost izvajanja kompleksnih gibalnih
struktur lokomotornega tipa. Pri tem prihaja do povezave elementarnih oblik hitrosti z
drugimi motori¢nimi sposobnostmi, zlasti moc€jo in koordiniranostjo gibanja. Hitrost je
sicer »darilo« genetike, hkrati pa nanjo lahko tudi vplivamo, ¢e poznamo njene
sistem, ziv€ni sistem, energetski sistem in stanje nekaterih drugih gibalnih
sposobnosti, zlasti koordinacije in gibljivosti (Coh, 2008).

Sodoben trening maksimalne hitrosti temelji na Stirih segmentih:
1. vadba maksimalne hitrosti,
2. kontrastni trening s formiranjem novih gibalnih vzorcev (trening v oteZenih in
olajSanih okolis¢inah),
3. razvoj moci — odrivhe moci (razli¢ni poskoki),
4. oblikovanje biomehaniéno optimalnega vzorca gibanja (Coh, 2008).

2.3.1.1 Nacrtovanje vadbe hitrosti

Nacrtovanje vadbe hitrosti ima svoje zakonitosti, ki jih moramo upos$tevati ne glede
na Sportno panogo in disciplino (povzeto po Bompa, 1999). Temelj uspesSne piramide
pri nacrtovanju hitrosti je izpopolnjevanje tehnike osnovnega gibalnega vzorca, ki se
prepleta skozi celotno vadbeno obdobje.
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Na zacetku je najbolj pomemben trening anaerobno-aerobne vzdrZljivosti. Vadba
povecuje stopnjo osnovnih sposobnosti, ki so povezane s hitrostjo. NajpogostejSa
vadbena oblika v tem obdobju vklju€uje teke razli€nih dolzin (100 m do 5 km) in
intenzivnosti (70 do 100 % najvecje frekvence srénega utripa). V tem obdobju lahko
vadimo tudi hitrost reakcije (Starti iz razlicnih nestandardnih polozajev).

Kasneje vkljuCimo vadbo alaktatne hitrosti in anaerobne vzdrZljivosti. Intenzivnost
treninga se postopoma poveca. Pri tej metodi uporabljamo teke od 30 do 60 m. Sledi
ji vadba specifi€ne hitrosti, ki vkljuCuje alaktatno, laktatno in hitrostno vzdrzljivost.

Na koncu (v predtekmovalnem vadbenem obdobju) vklju¢imo Se vadbo hitrosti,
agilnosti in reakcijskega €asa, ki so znacilni za tekmovalno situacijo. TakSen nacin
treninga je najviSje intenzivnosti, zato ne smemo pozabiti na del treninga, ki je
namenjen ohranjanju sposobnosti in obnovi (povzeto po Bompa, 1999).

2.3.2 Osnove razvoja koordinacije

Pistotnik (2003) definira koordinacijo kot sposobnost za ucinkovito oblikovanje in
izvajanje kompleksnih (t.j. sestavljenih in zapletenih) gibalnih nalog. Kaze se v
u€inkoviti realizaciji €asovnih, prostorskih in dinamicnih dejavnikov gibanja.

Osnovne znacilnosti koordiniranega gibanja so:

- pravilnost (natan¢nost, ustreznost izvedbe gibov),

- pravocCasnost (Casovna usklajenost gibov),

- racionalnost (ekonomicnost izvedbe gibov),

- izvirnost (samoiniciativnost v prilagajanju gibanja razlicnim zahtevam),

- stabilnost (zanesljivost, identi¢nost izvedbe v ponavljanjih) (Pistotnik, 1999).

Zaradi zelo razli¢nih pojavnih oblik, v katerih jo lahko najdemo, govorimo o vec vrstah
koordinacije: (1) sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in nenaucenih gibalnih
nalog, (2) sposobnost opravljanja ritmi¢nih gibalnih nalog (v ¢asovnem zaporedju),
(3) sposobnost pravo€asne izvedbe gibalnih nalog (timing), (4) sposobnost reSevanja
gibalnih nalog z nedominantnimi okoncCinami (lateralnost), (5) sposobnost
usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih udov, (6) sposobnost hitrega spreminjanja
smeri gibanja (agilnost), (7) sposobnost natantnega zadevanja cilja in (8)
sposobnost natanénega vodenja gibanja (USaj, 2003).
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2.3.2.1 Agilnost

Agilnost je sposobnost hitrih sprememb gibanj v prostoru in ¢asu. Ta sposobnost je z
vidika kondicijske priprave Sportnikov izredno pomembna. Glede na Studije nekaterih
avtorjev (Bompa, 1999; Graham, 2000) je agilnost ena najpomembnejSih gibalnih
sposobnosti. Agilnost je na eni strani povezana s hitrostjo, z moc€jo, s koordinacijo in
gibljivostjo in na drugi strani s tehni¢no-takticnimi elementi. Razvoj agilnosti je mo¢no
povezan z razvojem drugih gibalnih sposobnosti, kot so: hitra moc€, hitrost,
koordinacija, ravnotezje, gibljivost in natan¢nost.

Agilnost kot sposobnost lahko delimo na osnovi nacina gibanja v (1) frontalno, (2)
lateralno in (3) vertikalno-horizontalno. Te nacine gibanja lahko izvajamo z enkratnim
in ponavljajo¢im naporom. Agilnost se razlikuje tudi na osnovi nacina spremembe
smeri na: (1) agilnost s krozno spremembo smeri, (2) agilnost s kotno spremembo
smeri in (3) agilnost s spremembo smeri z obratom (JakSe in Pinter, 2008).

2.3.2.1.1 Nacrtovanje vadbe agilnosti

Agilnost je ve€dimenzionalna sposobnost, ki je relativno visoko genetsko pogojena
(Bompa, 1999), zato ima nekoliko drugacen razvoj kot ostale motoricne sposobnosti.
Povezana je z izvedbo specificnih tehni¢no-taktiCnih gibalnih struktur in stopnje
razvoja misSi¢nega, vezivnega in kostnega sistema. V samem zacetku naj bi bil razvoj
agilnosti povezan z elementarnimi igrami in osnovnimi zacetnimi oblikami gibanja.
Kasneje pa naj bi bil vse bolj povezan z novimi znanji in gibalnimi programi ter
razvojem osnovnih in specialnih gibalnih sposobnosti.

Temelj razvoja agilnosti je vsekakor pravilna tehnika izvedbe posameznih vaj v
olajSanih okolis¢inah, sledi vadba naucenih tehni¢nih elementov v spremenljivih
okolis€inah, ki se nadaljuje z dodajanjem doloCenih rekvizitov, ki oteZijo dane
okolis&ine (Skof in Jakse, 2007).

Izvajanje treninga agilnosti mora biti zaradi ekstremnih zahtev zivéno-miSiCne
inervacije takoj po uvodnem delu, ko organizem Sportnika Se ni utrujen. Vadba naj bo
strukturirana tako, da si vadbena sredstva agilnosti sledijo v kratkih intervalih (3—10
S) s pogostimi vmesnimi odmori. Osnovha metoda razvoja agilnosti je metoda
ponavljanja, za razvoj »vzdrZljivostne agilnosti« pa uporabljamo intervalno metodo.
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Kasneje naj bi bil razvoj vse bolj povezan z novimi motoriCnimi znanji in motori¢nimi
programi ter razvojem osnovnih in specialnih gibalnih sposobnosti.

Za razvoj agilnosti in koordinacije nog je zelo uporaben eden izmed sodobnejSih
izdelkov Sportne tehnologije — to je agilnostna lestev. Sestavljena je iz razlicnih polj,
na katerih se odvija vadba za prej omenjeni sposobnosti. Vadba na agilnostni lestvi
izboljSuje gibalno ucinkovitost v pricakovanih in nepricakovanih, nepredvidenih in
zahtevnih situacijah, v veliki hitrosti ter stanju utrujenosti (JakSe in Pinter, 2008).
Vadba na agilnostni lestvi se lahko uporablja tudi za razvoj perifernega vida.

2.3.2.2 RavnoteZje

RavnoteZzje opredeljujiemo kot sposobnost ¢loveka, da ohrani stabilen polozaj telesa
v statiCnih in dinamiénih pogojih (Pistotnik, 2003). Med gibanjem se ponavadi ne
vzdrzujemo ravnotezni polozaj oz. kontroliramo naSo drZo. Sistem motoricne
kontrole, ki omogoCa vzdrzevanje ravnotezja mora biti sposoben vnaprej generirati
ustrezne akcije, ki prehitijo izvedbo hotenih gibov. Sposobnost anticipacije je tako
ena izmed klju¢nih sposobnosti delovanja centralnega Zivénega sistema, ki omogoci
vzdrZzevanja Clovekovega telesa v ravnovesju, bodisi med gibanjem ali stanjem.
Anatomsko-fizioloSka osnova za vzdrzevanje ravnotezja izhaja iz ucinkovitega
delovanja:

- vratnih in drugih proprioreceptorjev, ki se nahajajo v miSici, kiti in sklepih,

- eksteroreceptorjev, ki se nahajajo v kozi,

- vidnega organa,

- vestibularnega aparata in

- centra za ravnoteZje.

Pojavne oblike ravnotezja so: (1) statiCno ali elementarno ravnotezje, ki nam
omogoca, da zadrzimo nek navidezni ravnotezni polozaj v mirovanju, (2) dinami¢no
ravnoteZje predstavlja sposobnost, da se zadrzi ravnotezje pri gibanju, kjer projekcija
teziSCa pada izven podporne povrsine, in (3) kombinacija obeh.

Metode, ki jih uporabljamo za razvoj ravnotezja, so (Pelicon, 2006):

- statiCnha (stopala na istem mestu in na razmeroma stabilni povrsini — stoja na
tleh),

- poldinami¢na (stopala na istem mestu na nestabilni/premi¢ni povrsini — stoja na
ravnotezni deski) in
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- dinami¢na (stopala premikajo na majhni ali nestabilni povrSini — hoja po gredi).

Sredstva za razvoj ravnotezja pa delimo glede na gibanje v sklepu, ki je lahko
rotacija ali translacija ali kombinacija obeh. Kadar uporabljamo vajo, ki povzro€a
predvsem rotacijo v sklepu, bo vadba delovala lokalno (na miSico). V primeru, ko
uporabimo vajo, kjer pride do translacijskih gibanj v sklepu, pa bo vaja imela ved;ji
centralni ucinek (kontrola gibanja tezisCa telesa). Vadba ravnotezja ima Stevilne
pozitivne uCinke na Clovekovo telo, med njimi so najpomembnejsi (Pelicon, 2006):

- hitrejSe in moc¢nejSe delovanje refleksov,
- izboljSana aktivacija miSic sklepa,

- vecja stabilnost sklepov,

- boljSe zavedanje telesa,

- natanc¢nejSe gibanje,

- manj poskodb in

- vecja eksplozivnost.

2.3.2.2.1 Nacrtovanje vadbe ravnotezja

Za uspesSno nacrtovanje vadbe ravnoteZja je pomembno, da upoStevamo enega
izmed najpomembnejsih nacel Sportne vadbe, in sicer postopnost. Pomembna je
tako z vidika izbire vadbenih metod kot tudi sredstev. Zato v zaCetku vadbo izvajamo
predvsem s statichno metodo, nadaljujemo s poldinami¢no in konamo z dinamiéno
metodo. Pomembno je, da vadee nauimo osnovno izvedbo posamezne vaje, v
nadaljevanju pa njeno tezavnost poveCujemo. Tezavnost ali intenzivnost izbrane vaje
naj bo takSna, da vadeli ves Cas vzpostavlja ravnotezje (z neprestanim
povzroCanjem nestabilnosti izzovemo stabilnost na viSjem nivoju). Ko vadeCi ne
vzpostavlja ve€ ravnotezja pri izbrani vaji, njeno tezavnost pove€amo, in sicer na
zacCetku to lahko naredimo z dodatnim procesiranjem informacij, zaradi soCasnega
izvajanja vzporedne naloge (primer izvajanje ravnotezne vaje in soasno vodenje
zoge ipd.). V nadaljevanju teZzavnost povecujemo tako, da izklopimo organ vida (vajo
izvajamo z zaprtimi o€mi). NajviSjo tezavnostno stopnjo pa predstavljajo vaje, kjer
predhodno ali istoCasno izvajamo motnjo vestibularnega aparata (izvajanje
ravnotezZne vaje in so€asno gibanje glave v smeri naprej ali nazaj, oz. levo ali desno).

Vadbo ravnotezja lahko uporabljamo v vseh vadbenih obdobjih. Pomembno pa je, da
je na vadbi najvecji poudarek v uvodnem in pripravljalnem vadbenem obdobju
(izvajamo 3 do 5-krat tedensko), medtem ko v predtekmovalnem in tekmovalnem
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omenjeno vadbo uporabljamo predvsem za ohranjanje sposobnosti ravnotezja
(izvajamo 2-krat tedensko).

2.3.2.3 Natanénost

Natancnost je sposobnost za natanéno doloCitev smeri in intenzivnost gibanja.
Osnovne informacije za oblikovanje glavnih in korektivnih gibalnih programov se
»predelujejo« v centralnem zivénem sistemu (Pistotnik, 2003). Za natan¢no izvedbo
gibanja je najpomembnejSa vidna zaznava. S pomocjo vida najprej zaznamo situacijo
(npr. najdemo Zogo v prostoru, ocenimo njeno hitrost, predvidimo njeno pot v
prostoru), nato vnaprej oblikujemo ustrezen gibalni program (nastavimo roko v
pravilen polozaj) in izvedemo gibalno akcijo (ulovimo zogo). Brez vidne informacije
bo natanénost naSega gibanja mo¢no osiromasena.

Za natanc¢no izvedbo giba pa ni pomembna samo vidna informacija, temvec so
pomembne tudi informacije, ki jih v centralni Zivéni sistem posredujejo propriorecptor;ji
(miSi¢no vreteno, kozni receptorji in mehanoreceptorji v sklepu). Njihova klju¢na
vloga se nanaSa na posredovanje podatkov o polozaju telesa (uda) v prostoru,
hitrosti in smeri giba ter miSicne aktivacije. Omenjene informacije so pomembne tako
takrat, kadar nadzor gibanje poteka v zaprti kot tudi odprti kontrolni zanki.

Vidni sistem in proprioceptivni sistem sta dejansko tista, ki vplivata na izbor, omejitve
in zaCetek gibalnih akcij ter s tem v najvecji meri na natanCnost giba. Zato je
pomembno, da tudi v procesu Sportnega treninga posvetimo dovolj ¢asa tudi treningu
vidne zaznave v povezavi z doloceno gibalno aktivnostjo.

Pojavne oblike natan¢nosti so:

- Vodeni predmet se privede v cilj: vadeCi ima ves €as moznost s korektivnimi
gibalnimi programi vplivati na smer in hitrost gibanja predmeta (projektila), ki se
priblizuje cilju — nenehni dotok informacij iz okolja, sprotni popravki gibalnega aparata
omogocajo, da se gibanje vodenega predmeta/projektila, nenehno korigira in se
vodeni predmet/projektil usmerja ¢im blizje k cilju.

- Vrzeni predmet zadene cilj (ni mogoce popravljati/korigirati gibanja, ki se priblizuje
cilju): na osnovi enkratne sinteze informacij mora nuditi vse elemente za dolocCitev
trajektorije  (krivulje, poti) in sile, ki sta potrebni za gibanje vrZzenega
predmeta/projektila do cilja, pojavlja se hkratna/simultana analiza informacij, ¢e so
informacije korektne in njihova analiza uspesna, bo vrzeni predmet/projektil zadel cilj,
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v nasprotnem primeru pa ne. Celotno gibanje se mora programirati pred izmetom,
kasnejSega izvajanja korekcijskih gibanj ni mogoca.

- Kombinacija obeh (vadeli manipulira s predmetom, na nacin, da se drugi
predmet/projektil lansira v cilj).

2.3.2.3.1. Nacrtovanje vadbe natancnosti

RdecCa nit nacrtovanja vadbe natancCnosti naj bo usmerjena v razvoj vidne in
proprioceptivne zaznave (zaznavanje telesa v prostoru). Na zacetku naj vadba vidne
zaznave poteka v okolju, ki je znacilen za Sportno situacijo, kjer je pogostost
dolo€enih nespremenljivin znacilnosti gibanja velika (opazovanje nasprotnika pri
servisu, udarcu ali odboju Zoge ipd). V nadaljevanju pa je potrebno ¢im bolj
uCinkovito spreminjanje pogojev Sportne situacije (hitrosti, smeri, barv, podlag,
velikosti Zog ipd.). Ustvariti moramo zelo veliko prakti¢nih situacij, kjer se pojavljajo
enaki dejavniki v zelo spremenljivin okoliS€inah. Pri u€enju vidne zaznave vadecim
opredelimo mesto pogleda (usmerjamo osredotoCenost), medtem ko natanéna
opredelitev klju€nih informacij ni potrebna.

Pomembno je, da vadba natanénosti, razvoj vidne zaznave poteka v vseh vadbenih
obdobjih.

2.3.3 Osnove razvoja mogi

v v

zoperstavlja zunanjim silam ali da premika svoje telo. MoC je torej sploSna
sposobnost Cloveka za premagovanje odporov: sile partnerja, teze predmetov in
gravitacijske sile. Mo€ je tudi pomemben sestavni del ostalih gibalnih sposobnosti
(Pistotnik, 2003).

Dejavniki, ki pogojujejo izraz moci, so morfolo$ki, funkcionalni, psiholoski in bioloski
dejavniki. NajpomembnejSe dejavnike, ki vplivajo na produkcijo moci, lahko
razdelimo na dva dela: (1) miSicne dejavnike, med katerimi so najpomembnejSi
pre¢ni presek miSice (Stevilo zaporedno postavljenih sarkomer), razmerje hitrih in
pocasnih motori¢nih enot v misici in kot penacije miSice, (2) Zivéne dejavnike, kjer so
najpomembnejsi aktivacija, frekvenéna modulacija in sinhronizacija (Baechle & Earle,
2000).
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Moc€ lahko definiramo glede na manifestno, topolosko in akcijsko strukturo (Strojnik,
1989). Na osnovi manifestne strukture (ali pojavne oblike) delimo mo¢ na: (1) odrivno
moc, (2) Sprintersko mo¢, (3) suvalno moc¢ ipd ... Na osnovi topoloske strukture
delimo moc¢ na: (1) moc¢ rok, (2) mo¢ nog in (3) moC trupa. Na osnovi akcijske
strukture pa moc€ delimo na: (1) najvecjo moc, (2) hitro moc€ in (3) vzdrzljivost v moci.
NajvecCjo moc€ lahko opredelimo kot najvecje breme, ki ga je posameznik sposoben
premagati ali kot najvecjo silo, ki jo lahko posameznik razvije v dolo€enem polozaju
sklepa. Hitro moc opredelimo kot sposobnost €im vecjega prirastka sile pri
premagovanju bremena oz. izvedba giba s ¢im vecjim pospeskom. Vzdrzljivost v
mocCi pa opredelimo kot sposobnost premagovanja bremena Cim daljSi ¢as ali kot
sposobnost ohranjanja bremena ¢im daljsi ¢as (Dolenec, 2008).

NajvecCja mocC je nadrejena ostalima dvema oblikama moc€i. To pomeni, da se bo
napredek v maksimalni moci odrazal tudi v napredku v hitri moc€i in vzdrzljivosti v
moci. Napredek v hitri moc€i (oz. vzdrzljivosti v moci) nima vpliva na napredek v
maksimalni modi ali vzdrzljivosti v moc€i (oz. v hitri moci) (Dolenec, 2008).

MiSica lahko razvija silo z razli€nimi oblikami miSi€nega naprezanja. Poznamo:

- Dinami¢no ali izotoni¢no misi¢no napenjanje (gibanje je vidno, ker se premikajo deli
gibalnega aparata), ki je lahko koncentricno (miSica se krci), ekscentricno (aktivirana
miSica se daljSa) ali ekscentricno — koncentricho (aktivirana miSica se najprej
podalj$a in nato krci).

- Stati€no ali izometricno miSicno napenjanje (znacilno je predvsem za ohranjanje
razliénih poloZajev telesa, miSica lahko miruje, spreminja se njena napetost).

Najpogosteje uporabljena metoda za razvoj velikosti miSice (hipertrofije) je metoda
submaksimalnih koncentri¢nih naprezanj (Baechle & Earle, 2000; USaj, 2003,
Dolenec, 2008). Uporablja se razlicha teza bremen, od lastne teze do 70 %
najveCjega bremena, ki ga posameznik Se lahko premaga. Pomembno je, da je
Stevilo ponovitev in serij veliko (10-12 ponovitev, 3-5 serij). Odmor med serijami od
1 do 2 minuti. Ritem izvedbe vaj je poCasen, kar pomeni, da koncentricno naprezanje
traja 1 sekundo, medtem ko vra€anje v zacetni polozaj 2 sekundi. Tempo izvajanja
vaje je tekoc.

Metode, ki jih uporabljamo za razvoj nivoja aktivacije, vkljuCujejo najvecje silovitosti
izometriCnega, koncentricnega in/ali ekscentricnega naprezanja miSice. Njihove
znacCilnosti lahko povzamemo, saj uporabljajo najve¢ja bremena (85-100 %
najveCjega bremena, kadar izvajamo vaje s koncentricnim naprezanjem in 120-140

e 4
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Tudi pri izometricnem naprezanju vajo izvedemo z najvedjo silovitostjo. Stevilo
ponovitev (ne glede na vrsto naprezanja) je majhno, in sicer 3-5, izvedemo do 3
serije, odmor med serijami je 5 minut (Baechle & Earle, 2000; USaj, 2003, Dolenec,
2008).

Metode, ki jih uporabljamo za razvoj hitrosti prirastka sile lahko vkljuCujejo razlicne
oblike miSi¢nega naprezanja, in sicer najpogosteje uporabljamo (1) koncentri¢no, (2)
izometri¢no in (3) ekscentricno-koncentricno metodo. Omenjene metode uporabljajo
manjSa bremena, saj je poudarek na razvoju Cim ve€je moci miSice. Pri
koncentricnem naprezanju uporabljamo 60 % najvecjega bremena, pri ekscentri¢no-
koncentricnem od 30 do 60 % najveCjega bremena (lahko tudi brez), pri
izometrinem naprezanju pa je poudarek na &im vedjem prirastku sile. Stevilo
ponovitev je 5, serije pa so 3, odmor je 3-5 minut (Baechle & Earle, 2000; USsaj,
2003, Dolenec, 2008).

Metode za razvoj vzdrzljivosti v mo€i so (1) metode, ki uporabljajo bremena, ki
predstavljajo 40—60 % najvecjega. Znacilno je manjSe Stevilo ponovitev (do 20) in
manjSe Stevilo serij (od 3-5). Med serijami so odmori majhni (1-2 min) ter (2)
metoda, ki uporablja relativno manjSa bremena. Uporabljajo se bremena, Kki
predstavljajo 25-40 % maksimalnega bremena. Znacilno je relativno vecje Stevilo
ponovitev (do 40) pri podobnem Stevilu serij (USaj, 2003).

Obhodna vadba je posebna organizacijska oblika metode za povecanje vzdrZljivosti v
modi. Njena osnovna znadilnost je vadba po postajah. Sest postaj pomeni
kratkotrajno obhodno vadbo, dvanajst ali ve€ postaj pa dolgotrajno obhodno vadbo.
Koli¢ino vadbe lahko spreminjamo s Stevilom ponovitev, Stevilom postaj in Stevilom
obhodov, intenzivhost pa s frekvenco ponovitev na doloCeni postaji, silovitostjo
izvedbe posamezne vaje, s spreminjanjem odmorov ipd.

Za povecanje vzdrzljivosti v moc€i pa so primerne tudi vse metode body buildinga , saj
prav tako povzroc€ajo povec€anje vzdrzljivosti v moci. Znacilnosti metode body building
1 so srednje veliko breme in veliko Stevilo ponovitev (60—70 % max, 15 do 20-krat),
pri metodi body building 2 pa se uporablja vecje breme in manj ponovitev (85-95 %
max, 5 do 10-krat; USaj, 2003).
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2.3.3.1 Nacrtovanje vadbe moci

Pred zaCetkom nacCrtovanja je potrebno poznati zaCetno stanje posameznika,
predhodne izkuSnje posameznika, zdravstveno stanje posameznika, cilj vadbe modi,
vadbena sredstva, ki so na voljo in Casovno obdobje vadbe (Baechle & Earle, 2000).

Najprej imamo (1) uvod v vadbo modi, ki traja od 3—4 tedne in je namenjen pripravi

fwvoew

v w

(razvoj hipertrofije), ki traja od 8-16 tednov. Cilj je povecati maso doloCenih miSic,
vadba pa mora potekati najmanj dvakrat tedensko. Odmor ne sme biti krajsi od
enega dneva in ne daljSi od treh dni. Nato sledi (3) vadba najvecje moci (vadba za
izboljSanje zivcnih dejavnikov), ki mora trajati vsaj 4—12 tednov in potekati vsaj trikrat
tedensko (odmor ne sme biti krajSi od enega dneva in ne daljSi od dveh dni), da
potem lahko nadaljujemo z (4) vadbo hitre moci.

Vadba vzdrZljivosti v moci pa mora trajati 6 do 10 tednov, potekaj naj 2-krat
tedensko, odmor ne sme biti krajsi od dveh dni.

2.3.4 Osnove razvoja gibljivosti

Gibljivost je sposobnost Cloveka, da izvaja gibe z veliko amplitudo (z velikim
obsegom; USaj, 2003). Gibljivost je sposobnost, ki ima pomembno vlogo ne samo pri
ukvarjanju s Sportno panogo, temvec tudi v vsakdanjem Zivljenju. Izvedba giba skozi
celotno amplitudo, ki ga dopus€a anatomija posameznega sklepa ali sklepnega
sistema, je pomembna sposobnost, ki je nelocCljivo povezana s produkcijo moci,
hitrosti in koordinacije. Ustrezna amplituda izvedbe giba omogoc€a (1) optimalnejsi
odnos med navorom in kotom v sklepu, kar povzro¢i manjSo obremenitev misi¢no-
kithega kompleksa pri istem polozaju v sklepu, (2) delovanje miSi¢ne sile na daljsi
poti, (3) zmanjSanje togosti miSi¢no-kithega kompleksa, kar povzro€i vecjo
popustljivost kite in drugih elasticnih elementov (vecja popustljivost omogoca ved;ji
razteg in s tem hrambo vecje koli€ine elasti¢ne energije).

Poznamo (1) splodno gibljivost (gibljivost vseh delov telesa) in (2) specialno gibljivost
(gibljivost, ki se nanaSa le na posamezni del telesa in izhaja iz topoloske delitve
gibljivosti):

- gibljivost ramenskega obroca,

- gibljivost kolcnega sklepa,
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- gibljivost zapestja in
- gibljivost skoCnega sklepa.

Gibljivost je odvisna od:

- zgradbe in oblike sklepov (sklepi z okroglimi glavicami, kot sta kolCni in ramenski
sklep, omogocata vec€jo amplitudo gibanja, kot elipsoidno oblikovani sklepi npr.
zapestje),

- elasti¢nosti misic, kit in vezivnega tkiva (vecja kot je elasticnost, vecja je amplituda
giba),

usklajenosti delovanja nasprotnih si misic),

- zunanijih dejavnikov (spol, starost, temperatura misic, zunanja temperatura ...).

Metodi razvoja gibljivosti sta dve. (1) Dinami¢no ali aktivnho raztezanje pomeni
izvajanje dinamicnih gibov (zamahi in krozenja) z amplitudo, ki je vec€ja od amplitude
obi¢ajnega giba in zahteva predhodno ogrevanje. ZaCetne serije zamahov ali kroZenj
morajo biti izvedene poc€asi in z manjSo amplitudo. Dinami¢no raztezanje se izvaja v
serijah z vecjim Stevilom ponovitev (10 do 15) iste vaje. Z njim povecCujemo amplitudo
gibanja v sklepih in raztezamo nasprotne miSice, ki gib ustvarjajo (antagoniste).
Velike amplitude dinami¢nega raztezanja so lahko nevarne zaradi poSkodb
vezivnega aparata, Se zlasti po poskodbi le-tega. (2) Stati€no raztezanje je
pogostejsa in priporocljivejSa metoda. SprosS€eni s poCasnim gibanjem zavzamemo
polozaj, v katerem raztezamo miSico. Polozaj nad aktivho amplitudo do miSiCnega
raztega (brez bolecin) zadrzujemo 10 do 30 s. Po kratki sprostitvi ponovimo
raztezanje od 3 do 5-krat. Najvecja amplituda giba se postopno povecuje.

2.3.4.1 Nacrtovanje vadbe gibljivosti

Vadbo za povecanje gibljivosti razvijamo samo v uvodnem in pripravljalnem obdobiju,
kasneje jo samo ohranjamo. Na zacetku vadbene enote v vecini uporabljamo
dinami¢no raztezanje, kar pomeni da potisnemo telo ali njegov del do najvecje
amplitude giba, sledi takojSnje vraCanje v zacCetni polozaj. Pri dinami¢nem raztezanju
vztrajanja v najvecji amplitudi giba ni, zato je primerno predvsem za splosSno in
specialno ogrevanje. StatiCno raztezanje, kjer vztrajamo v najvecji amplitudi dalj
C¢asa, omogoCa boljSo prilagoditev miSi¢no-kitnega sistema, zato ga izvajamo v
glavhem delu vadbene enote, saj je namenjen predvsem povecCevanju najvecje
amplitude giba v sklepu.
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StatiCno raztezanje pa lahko izvajamo tudi po vadbi, takrat, kadar zelimo miSico
sprostiti. Uravnavanje miSi¢ne napetosti je kompleksen mehanizem, ki je odvisen od
statiChega raztezanja lahko spreminjamo vzdraZenost miSi€nega vretena in s tem
vplivamo na zmanjSanje napetosti v misici, njeno boljSo prekrvavitev in s tem hitrejSo
regeneracijo.

Mehanizem, s pomocjo katerega uravnavamo obcutljivost miSicnega vretena se
imenuje alfa-gama koaktivacija. Alfa motori¢ni nevroni oziv€ujejo misicna vlakna,
medtem ko gama motorini nevroni polarne dele miSiCnega vretena. Zapletena
zgradba misi¢nega vretena omogoca, da vreteno zazna dinami¢ne (hitrost in velikost
raztezanja) in staticne spremembe dolZine vlaken (nove dolzine). Sestavljeno je iz
osrednjega in polarnega dela (Enoka, 2002). Informacija iz osrednjega dela
miSi¢nega vretena potuje po senzornem nevronu la in Il. Raztezanje osrednjega dela
miSiCnega vretena povzro€i vzdrazenje senzornih nevronov, s pomocjo katerih
informacija potuje v centralni Zivéni sistem. Osrednji (senzorni) del miSi€nega vretena
drugi je kréenje polarnih delov vretena, ki nastane zaradi vzdrazenja gama in beta
motori¢nih nevronov, ki oziv€ujejo ta del. Tako lahko centralni Ziv€éni sistem povzro i
skrajSanje polarnih delov miSicnega vretena, kar posledicno povzro€i raztezanje
osrednjega dela miSicnega vretena. Raztezanje osrednjega dela vlakna pa povzroci
povecCanje frekvence prozenja senzoriCcnega nevrona. S pomocjo gama in beta
motoricnega nevrona centralni zivéni sistem tako uravnava stopnjo obcutljivosti
miSicnega vretena med statiCnim raztezanjem.

2.3.5 Osnove razvoja aerobno-anaerobne in laktatne vzdrzljivosti

Vzdrzljivost je sposobnost premagovanja dolgotrajnega napora (USaj, 2003).
Pomembna je za vsakodnevna opravila, posebne naloge in za ohranjanje zdravja.
Dobra vzdrzljivost zagotavlja pravilno delovanje krvno-Zilnega in dihalnega sistema,
kar zmanjSuje moznost obolenj ozilja in dihal. Dobra vzdrZljivost pa pozitivho vpliva
tudi na psihi¢no pocutje posameznika (Dolenec, 2008).

V teoriji obstajajo razlicni kriteriji, ki delijo vzdrZljivost glede na topoloski vidik
(globalna in lokalna), vidik naCrtovanja vadbe (splodna, specialna in hitrostna) in
energijski oz. fizioloSko-biokemijski vidik. Po tem kriteriju v osnovi loimo misi¢no
(anaerobno) in sréno-zilno (aerobno) vzdrzljivost (Skof, 2007).

51



fwvorw

vzdrzevanje visoko intenzivnih ponavljajoih se dinamicnih (Sprint), statiCnih
(gimnasti¢ni elementi) ali kombiniranih Sportnih obremenitev (slalom). MiSi¢na
vzdrzljivost je v visoki povezanosti s sposobnostjo produkcije velike miSicne sile, ki jo
zagotavljajo hitre motoricne enote v miSici z ucinkovito anaerobno presnovo. Je tudi
zelo pomembna komponenta tekmovalne uspeSnosti v Sportnih dejavnostih, ki
obi¢ajno ne trajajo ve€ kot 1 do 2 min.

Sréno zilna (aerobna) vzdrZljivost je sposobnost Sportnika za vzdrZevanje
dolgotrajnih ritmicnih oz. cikli¢nih obremenitev, kot so dolgotrajni tek ipd. Omenjena
vzdrZljivost je visoko povezana z razvojem srcno-zilnega in dihalnega sistema in z
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Funkcionalni pristop k vadbi vzdrzljivosti loCi cel spekter ravni vzdrzljivosti, ki temeljijo
na razlicnih bioloskih podlagah in imajo razlicne bioloSke in tudi psiholoSke ucinke.
Tako lahko definiramo pet ravni intenzivnosti vadbe vzdrzljivosti (ravni presnovnih
procesov oziroma tip vzdrzljivosti) in z njim ustrezne ravni fizioloSkega napora: (1)
vzdrzljivost v podro€ju nizke in (2) vzdrzljivost v podro¢ju zmerne intenzivnosti
(aerobna vadba), (3) vzdrzljivost v podroCju srednje intenzivnosti (aerobno-
anaerobna vadba), (4) vzdrZljivost v podro¢ju visoke intenzivnosti (anaerobno-
aerobna vadba) ter vzdrZljivost v podrocju najvije intenzivnosti (anaerobna vadba;
Skof, 2007).

Za razvoj vzdrzljivosti poznamo tri temeljne metode: neprekinjeno in intervalno
metodo ter fartlek. V tekmovalnem Sportu ima vsaka od teh metod Se razlicne oblike,
ki sluzijo razvoju specificnih zahtev v dolo€eni Sportni panogi.

Za aerobno-anaerobno vzdrzljivost je znacilna srednja intenzivnost vadbe (85-95 %
FS max). Metodi, s katerima razvijamo to vrsto vzdrZljivosti, pa sta neprekinjena in
aerobna intervalna metoda. Bioloski ucinek te vadbe je povec€anje udarnega volumna
srca, povec€anje krvne plazme ter rast oksidativne funkcije miSice.

Hitrostna vzdrzljivost je prevladujoa sposobnost pri premagovanju najvecjega
napora, ki traja do 2 min. BioloSka podlaga te sposobnosti so anaerobni energijski
procesi v misici, katerih prevladujo€e gorivo je glikogen. Ta se razgrajuje do mle¢ne
kisline (laktata). IzboljSanje omejitvenih dejavnikov (tudi bioloskih) pripomore k
izboljSanju hitrostne vzdrZljivosti. BioloSki dejavniki pri hitrostni vzdrZljivosti v najvedji
meri omejujejo stopnjo hitrostne vzdrzljivosti. 1zraZzena je metaboli¢na acidoza, ki se
pojavlja zaradi kopi¢enja [H']. Omejitveni dejavniki so: kopiGenje laktata in [H],
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zmanjSanje zalog kreatinfosfata, porusena koordinacija in najviSja hitrost gibanja
(hitrost gibanja v naporih, ki trajajo dlje kot 10 do 20 s, ne more dosegati najvisje
hitrosti, temve¢ znasa do 90 % te hitrosti; USaj, 2003).

Sredstva in metode za razvoj hitrostne vzdrzljivosti:

- sredstva za razvoj alaktatnih kapacitet (specialna vzdrzljivost teka z veliko
hitrostjo),

- sredstva za izboljSanje laktatnih kapacitet (daljSe distance, teki do 300 m),

- sredstva za povecCanje laktatne moci (ponavljalna metoda, teki razdalje 150 m).

Za nas je pomembna alaktatna vzdrzljivost. NajpogostejSa sredstva so teki na 60, 80
in 100 metrov z visokim Startom. V nacrtovanju obremenitev lahko hitro povecujemo
obseg ponovitev, kasneje stopnjujemo samo Se intenzivnost.

2.3.5.1 Nacrtovanje vadbe vzdrZljivosti

Vadba vzdrzljivosti mora biti dolgotrajen, nacrtovan in nadzorovan proces. Za¢ne se
z uvajalnim obdobjem, nato sledi obdobje bazi¢ne vzdrzljivosti, obdobje razvoja
specialne vzdrZljivosti ter na koncu Se obdobje hitrostne vzdrZljivosti. Lahko bi dodali
Se tekmovalno obdobje, vendar ni nujno, da vedno obstaja, saj nekateri vadijo, da
ohranjajo zdravje in ne da bi tekmovali (Dolenec, 2008).

Uvajalno obdobje je dolgo S§tiri tedne in je namenjeno pripravi organizma na
obremenitve, ki jim bo izpostavljen v obdobju bazi¢ne vzdrzljivosti (vadba poteka
trikrat tedensko pri nizkem naporu). Naslednjih dvajset do dvaindvajset tednov traja
obdobje bazi¢ne vzdrzljivosti (vadba poteka tri do Stirikrat tedensko pri nizkem, nekaj
pa tudi pri srednjem naporu). Obdobje razvoja specialne vzdrZljivosti traja sedem do
devet tednov. V tem obdobju imamo tri do Stiri vadbene enote, vaje pa potekajo pri
nizkem in srednjem naporu. Z vidika vadbe je najbolj intenzivnho obdobje hitrostne
vzdrZljivosti. Dolgo je od pet do sedem tednov, vadba pa poteka od tri do Stirikrat na
teden. Vecina vaj se izvaja pri visokem naporu. Za vse je priporocljivo tudi prehodno
obdobje, ki je obi€ajno dolgo Stiri tedne. V tem obdobju uporabljamo vaje, ki niso
enake vajam v ostalih obdobjih (preprecimo enoli¢nost).
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2.4 Problem naloge

Gasilska tekmovanja so sestavni del usposabljanja gasilcev, saj v tekmovalnih
disciplinah skrivajo vesc€ine, ki jih morajo zelo dobro obvladati pri svojem delu. Za
uspesno udejstvovanje na gasilskih tekmovanjih je pomembna kondicijska priprava
tekmovalcev. Uspeh na tekmovanju je odvisen predvsem od najvecje moci, hitrosti in
gibljivosti, sposobnosti hitre spremembe smeri, dinami¢nega ravnotezja, ucinkovite
koordinacije oko-roka ter aerobno-anaerobne vzdrzljivosti. Dobra kondicijska priprava
tekmovalcev je osnovni temelj tehni€nega treninga posameznih disciplin, zato bomo
v nalogi izdelali program kondicijske vadbe, ki bo temeljil na osnovnih gibalnih
zahtevah in znacilnostih posameznih gasilskih tekmovalnih disciplin. Zapisali bomo
tudi nacin spremljanja in analize najpomembnejsih gibalnih sposobnosti, ki odlo¢ajo o
uspehu na gasilskih tekmovanjih.

Problem te naloge je opredeliti obremenitev CTIF vaje ter gibalne sposobnosti, ki
pomembno vplivajo na uspeh izvedbe te vaje, ter pripraviti nacrt vadbe za izbrano
tekmovalno obdobje.
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3.0 CILJI

1. Opredeliti obremenitev pri vaji z motorno brizgalno (CTIF-vaji).

2. Opredeliti gibalne sposobnosti, ki vplivajo na uspeh pri gasilskih tekmovanjih.

3. Predstaviti nacCrt vadbe za izbrano obdobje (makrociklus, mezociklus,
mikrociklus).

4. Predstaviti nacCin spremljanja in analizo pripravljenosti gasilcev.
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4.0 METODE DELA
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Pri diplomskem delu smo uporabili metodo deskripcije, kar pomeni, da smo
zbrali in uredili obstojeCe podatke in informacije.

Z metodo kompilacije smo povzeli opazovanja, spoznanja, staliS¢a, sklepe in
rezultate avtorjev, ki piSejo na temo pripravljanja gasilcev na razlicna
tekmovanja.

Uporabili smo deduktivno metodo oziroma metodo sklepanja, s pomocjo
katere smo na osnovi teoretiCnih in prakti¢nih izhodiS¢ prisli do dolo€enih
spoznanj, s pomocjo katerih smo nato predlagali reSitve oz. izboljSave na
prakticnem primeru.



5.0 OPREDELITEV OBREMENITVE TEKMOVALCEV PRI VAJI CTIF

Za tekmovanje v vaji z motorno brizgalno je za uspeSen nastop in kasneje uvrstitev
na veCja tekmovanja zelo pomembna kondicijska pripravljenost vsakega
posameznika v tekmovalni enoti. Vsak od 9 tekmovalcev ima druga¢no nalogo;
nekateri morajo biti bolj natancni in se hitro in dobro znajti v prostoru (agilnost), pri
drugih pa je bolj pomembno doseganje najvecjih hitrosti in velika moC rok oz.
ramenskega obroca.

V nadaljevanju bomo s fizikalnimi koli¢inami opredelili posameznikovo gibalno
aktivnost pri vaji CTIF (koliko metrov preteCe in v kolikem Casu ter koliko teze nosi s
sabo ipd).

Casi izvedbe dobre vaje se v povpregju gibljejo med 30 in 34 s brez dodatnih
kazenskih tock (to velja za boljSe in izkuSenejSe ekipe; naj omenimo ¢as zmagovalne
vaje z drzavnega Clanskega tekmovanja maja leta 2008, ki je bil 38,10 s, eno leto
kasneje na gasilski olimpijadi 2009 pa je zmagovalna ekipa dosegla ¢as 29,74 s
(Avstrija); slovenska ekipa (Krka Novo mesto) je bila na tretiem mestu, in sicer s
¢asom 33,79 s). Vsi podatki za ¢ase, metre in hitrosti so lasten vir.

Desetar in sel: po zaCetku vaje gresta oba v hoji do trojaka, oddaljen je 36 m od
mesta, kjer je postavljena motorna brizgalna (MB).

Strojnik se premika v dolzini MB, na zaetku mora s tal pobrati sesalni koS, dva
spojna klju€a, vezalni in ventilno vrv, ki skupaj tehtajo 6,9 kg. Na koncu ima Se
nalogo odpreti ventil za vodo na MB. Dober povpre¢ni ¢as do povelja strojnika
»koncano« je od 15 do 17 sekund.

Napadalec 1: Ob povelju »v napad« pa do razvitja prve B cevi napadalec v
povprecju porabi od 5 pa do 5,5 s in preteCe 18 m (njegova hitrost v povprecju znasa
3,4 m/s). Nato te€e nazaj do MB (18 m), kjer pobere eno C cev, cevni pritrdilec,
roCnik in trojak v skupni tezi 10,1 kg. Te€e do konca razvite druge B cevi (36 m) in
odloZi trojak. Za to razdaljo (54 m) porabi povpre¢no od 20 do 20,5 s; ¢as merjen od
zacCetka vaje (v = 3,6 m/s, t = 15 s). Nato nadaljuje in raztegne C cev, ki mu jo
napadalec 2 poda pri trojaku (pot = 14 m). Napadalec 1 razvije C cev napadalca 2, jo
spoji s svojo C cevjo in na konec cevovoda pripne ro¢nik ter izda povelje » 1. vodax.
Skupni €as vaje pri tem povelju se giblje med 28 in 30 s. Od trojaka do povelja porabi
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v povpregju 8,75 s. Ce spne C cevi in roénik v 4 s, bo njegova hitrost od trojaka pa do
razvitja C cevi znaSala 2,9 m/s.

Napadalec 2: Ob povelju »v napad« pripne prvo spojko B cevi na MB in te€e do
napadalca 1 (ta medtem razvije B cev). Napadalec 1 mu poda spojko svoje B cevi, ki
jo razvije do mesta trojaka (pot = 36 m, t = 10 s). Napadalec 2 te€e nazaj do MB, kjer
pobere dve C cevi (teZza obeh je 7,6 kg) in z njima te€e do trojaka; njegov Cas pri
trojaku je od 20-21 s. V tem Casu je napadalec 2 opravil pot 72 m z vmesnimi
nalogami, tako da je bila njegova hitrost v povprecju 3,5 m/s.

Vodar 1 in vodar 2: V prvem delu vaje polagata sesalni cevovod (skupaj neseta dve
sesalni cevi, katerih teza je 17,6 kg). Drug del vaje od trojaka naprej pa je po nalogah
enak nalogam napadalcev. Vodar 1 nese eno C cev, cevni nosilec in ro¢nik, vodar 2
pa dve C cevi. Ce je spajanje sesalnega voda hitro in uspesno (¢asi od 15,5-17 s),
sta oba vodarja isto€asno pri trojaku kot napadalca.

Cevar 1 in cevar 2: Skupaj z vodarjema polagata sesalni cevovod in ko je ta pripet
na MB ter po povelju kon€ano, je naloga cevarja 2, da vzame torbico s cevnimi
obvezami in da pride do konca razvite prve B cevi (18 m). Cevar 1 pa mora kar
najhitreje priti do trojaka (pretee 36 m), in po povelju napadalca 1 in vodarja 1
odpreti ventil prvega oz. drugega napada.

Casi, ki se porabijo pri polaganju, spajanju in vezanju sesalnih cevi

1. Dober Cas, ki se porabi za polaganje sesalnih cevi: 3,5-4,1 s (pri katerem je
koncni rezultat sesalnega dela vaje od 15,9-16,9 s).

2. Dober skupni €as pri spetem sesalnem cevovodu (ob povelju vezi): od 9,9-10,6 s).
3. Pomemben je tudi ¢as od povelja veZi do povelja strojnika kon¢ano; ta naj bi se pri
koncni vaji 15,9-16,9 s gibal med 5,5 in 5,9 s. V tem €asu vodar 1 veze spet sesalni
cevovod, strojnik pa ga po vezanju s pomocjo vodarja 2 priklopi na MB.
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5.1 Opredelitev gibalnih sposobnosti, ki vplivajo na uspesnost pri vaji CTIF

Tekmovanja zahtevajo cel spekter gibalnih sposobnosti, kot so hitrost, moc,
koordinacija, gibljivost, natan¢nost, vzdrzljivost in ravnoteZje. Potrebno je dobro
poznavanje le-teh in njihovo razvijanje.

Na zacCetku velja omeniti motori€no sposobnost, ki je pomembna za celotno desetino
in brez katere bi teZzko zacCeli vajo — to je hitrost reakcije na Startni signal oz. povelje.
Cela desetina Starta naenkrat, ko zasliSi ta signal oz. povelje.

Za napadalca 1 in napadalca 2 je najbolj pomembna sposobnost pospeSevanje in
agilnost, saj morata preteci vsak po skoraj 100 m, s tem da v rokah nosita Se svoje
orodje, ki tudi ni prav lahko (teZze so napisane pri prejSnji tocki). Poleg teh dveh
sposobnosti morata biti tudi natan¢na in hitra pri spajanju spojk, tako da mora biti za
uspesno in korektno delo prisotna kombinacija vseh omenjenih sposobnosti.

Pri vodarjih je na zacCetku in v vecini najbolj pomemben tehni¢ni trening (oz.
koordinacija oko-roka). To je spajanje sesalnega voda. Ne samo da morata biti hitra
pri prenosu sesalnih cevi, tudi natan¢nost (koordinacija oko-roka) je zelo pomembna,
saj le-ta vpliva na uspeSno nadaljevanje vaje. Naslednja motori€na sposobnost, ki
mora biti dobro razvita, je ravnotezje, saj se pri vsakem spoju obrneta okoli svoje
vzdolzne osi, kar zahteva dobro vestibulo-okularno stabilizacijo, saj morata le-to
storiti hitro in natanéno. Za vodarja 1 lahko izpostavim tudi moc€ rok oz. zapestja, saj
skupaj s cevarjem 1 spaja sesalne cevi, ki jih mora s klju¢em, ki ga ves €as spajanja
drzi v roki, Se dobro zategniti. Sposobnost hitre spremembe gibanja v kombinaciji z
natancnostjo se pri njem pokaze Se pri vezanju sesalnega voda. Vodar 2 mora
pomagati strojniku pri pridrzevanju sesalnega voda, medtem ko ga le-ta spaja na MB.
Pri tem mora biti zelo natancen, da strojniku omogo i €im lazji in hitrejSi priklop na
MB. V nadaljevanju vaje naj bi oba vodarja kar najhitreje pretekla vsak po 50 m (v
maksimalni hitrost). Telo in glava pa sta po zaCetnem tehni€nem delu vaje zZe tako
utrujena, da je potrebno biti dobro skoncentriran in motiviran za nadaljevanje.

Tudi pri cevarjih je uvodni tehni¢ni del vaje podoben kot pri vodarjih. Cevar 1 mora
imeti take lastnosti, kot jih ima vodar 1 (natan¢nost, dober ravnotezni polozaj, razvite
miSice rok oz. zapestja), saj skupaj z njim spaja sesalni cevovod. Naloga cevarja 2
pa je samo pridrzevanje sesalnih cevi, tako da mora biti ¢im bolj natan€en in imeti
mora dobro razvito ravnotezje; kot vodar 2. Po konéanem tehni€nem delu vaje mora
cevar 1 kar najhitreje priti do trojaka, saj se lahko zgodi, da ga ob povelju »1. voda«
Se ni pri njem, kar pa malo oteZi situacijo.
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Tako za vodarje in cevarje pa je pomembna motori¢na lastnost tudi gibljivost v
kol¢nem sklepu ter mo€ stegenskih misSic, saj vecji del prvega dela vaje opravljajo v
cepu.

Naloga strojnika na zacCetku vaje je pobiranje orodja, pri Cemer mora biti hiter in
natancen (koordinacija oko-roka), prav tako pa mora biti natanen tudi pri podaji
sesalnega koSa vodarju 1 in cevarju 1. Dobro razvite omenjene sposobnosti se
pokazejo Se pri priklopu sesalnega cevovoda na MB.

Pri desetarju in selu pa se dobro razvite motoriCne sposobnosti pokazejo Sele
kasneje, pri Stafetnem teku, saj pri vaji z MB nimata naloge, pri kateri bi le-te rabila.

Tabela 1
Povzetek pomembnih gibalnih sposobnostih glede na posamezno viogo v CTIF vaji

. Napadalec  Vodar1in Vodar 2 in
Strojnik )
lin2 cevarl cevar 2

RavnoteZje * Fxk *
Natanénost *% *% *k%k *k%
Agllnost * **%% ** *
Najvec€ja moc¢ * * Fxk *
VzdrZljivost * * * b

Najvecja
* *k% ** *%

hitrost

Enostavni

*%* *k%k *k%k *k%
reakcijski Cas

Gibljivost * *x *x

Legenda: *** najbolj pomembno, ** zelo pomembno, * pomembno
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Slika 17. Prikaz ¢lanske enote pri vaji z MB na Olimpijadi 2009 (vir:

http://www.gasilec.net/).
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6.0 OBREMENITEV PRI STAFETNEM TEKU Z OVIRAMI

Stafetni teki so kolektivna atletska disciplina, zato je zelo pomembno medsebojno
sodelovanje med tekmovalci. Tekmovalna proga je dolga 400 m, tako da mora vsak
od osmih tekmovalcev prete€i 50 m, trije od njih pa imajo $e dodane ovire na svoiji
progi (gred, visoko oviro in rov). Predajni prostor je dolg 10 m (5 m pred in 5 m za 50-
metrsko Crto), tako da si tekmovalci od prve oznake predajnega prostora nazaj
oznacijo mesto za prihod tekmovalca, ki predaja roCnik. Ta oznaka istoCasno velja
tudi za Start tekmovalca, ki sprejema ro¢nik. Tekmovalci uporabljajo pri predaji
zunanjo menjavo Stafetne palice (ro¢nika), kar pomeni, da ga po sprejemu prenesejo
iz desne v levo roko. Prvi te€e z njim v levi roki in ga preda drugemu v desno roko; ta
ga med tekom prenese iz desne v levo roko, nato sledi enaka predaja tretjemu
tekmovalcu itd.

V nadaljevanju bomo opisali delo osmih ¢lanov tekmovalne enote pri Stafetnem teku
z ovirami. Dobri Casi Stafete se gibljejo med 54 in 55 s, pri ¢emer je pomembna
vrhunska pripravljenost vseh osmih tekmovalcev in vec let priprav. Pri Stafeti ni
pomemben vrstni red tekmovalcev po funkciji, ki jo opravljajo pri vaji z MB.

Prvi, drugi, Cetrti, peti, in Sesti tekmovalec imajo nalogo preteCi 50 m ¢im hitreje ter
opraviti ¢im boljSo in ¢im hitrejSo predajo rocnika.

Tretji tekmovalec mora v 50-metrskem prostoru teci Se ¢ez 6-metrsko gred viSine 60
cm (gred je na sredini 50-metrske dolzine).

Sedmi tekmovalec ima nalogo premagati visoko oviro (viSine 150 cm), ki je prav tako
postavljena na sredini sedmega dela tekmovalne proge. Njegov cilj je, da &im hitreje
premaga oviro in izgubi ¢im manj hitrosti. Paziti mora, da pri prehodu ne gre z
nobenim delom telesa levo ali desno od Sirine ovire.
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Slika 18. Visoka ovira (lesena, vir: http://www.gasilec.net/).

Osmi tekmovalec mora premagati zadnjo oviro — rov, ki je dolg 8 m, s premerom od
70-80 cm. Najnizji del odprtine rova je od tal dvignjen najmanj 15 cm. Tekmovalec se
mora odriniti priblizno 1,5-2 m pred rovom, da ohrani ¢im vecjo hitrost, ki si jo je
pridobil v teku do njega. Cas, ki ga porabi za prehod skozi rov, je priblizno 1,5 s.
Skozi rov se tekmovalec podrsa po delovnem pasu z rokami naprej. Dobro je, da ima
zascCitene komolce in kolena s Scitniki.

Slika 19. Prikaz tekmovalca pri vhodu v rov (vir: http://www.gasilec.net/).
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Slika 20. Prehod zadnjega tekmovalca skozi rov (http://www.gasilec.net/).

6.1 Opredelitev gibalnih sposobnosti, ki vplivajo na uspesnost pri Stafeti

Najpomembnejsi dejavnik, ki vpliva na ucinkovitost Stafetnega teka, so individualne
Sprinterske sposobnosti vsakega posameznika, saj mora vsak prete¢i 50 m.
Pomembne so tudi tehni€na dovrSenost in ¢asovna sinhronizacija predaj ter takti¢na
izbira tekmovalcev za posamezno predajo. Se posebej je pomembna pravilna izbira
tekmovalca za posamezno oviro.

Prvi, drugi, Cetrti, peti in Sesti tekmovalec morajo imeti dobro razvite Sprinterske
sposobnosti (hitro pospeSevanje in dobra tehnika teka) ter sposobnost hitrega
reagiranja na vidni signal (ko tekmovalec, ki prinasa rocnik, pride do oznacene tocke
za tek naslednjega tekmovalca). To zadnjo lastnost morajo dobro razviti tudi
naslednji trije tekmovalci.

Pri tretiem tekmovalcu, ki gre ez gred, je zelo pomembna sposobnost dinami¢nega
ravnotezja, saj se s hitrostjo poda na gred, ki je Siroka samo 20 cm. Biti mora tudi
natan€en pri prehodu na gred, da ne zgreSi zaCetnega dela gredi ter s ¢im man;
koraki preCkati gred. Po sestopu z gredi pa mora kar najhitreje nadaljevati do
naslednjega tekmovalca.

Sedmi tekmovalec mora biti natan€en in hiter pri prehodu ¢ez visoko oviro, najbolje

je, da se malo pred oviro odrine in z obema nogama naenkrat preskoci oviro, za kar
pa mora biti eksploziven in imeti dobre sko€ne lastnosti (pri preskoku si z rokami
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pomaga tako, da se prime ovire na vrhu, kot bi naredil skok »skréko«). Tudi viSja
telesna visSina in ravnotezje mu lahko pri tem veliko pomagata.

Zadnji, osmi tekmovalec, ima eno izmed tezjih nalog, saj mora skozi 8-metrski rov
ves &as drseti. Ce pride v rov s premajhno hitrostjo, se lahko vmes ustavi in tako
izgubi veliko €asa, preden uspe priti ven. Ko dobi ro¢nik od sedmega tekmovalca, ga
mora ¢im hitreje zatakniti za delovni pas, saj rabi proste roke za vhod v rov. Pri
odrivu mora biti natanen saj se hitro lahko zgodi, da se odrine prehitro ali prevec in
tako tezje zadane vhod v rov ali pa pride do poSkodbe. V rov skoCi z rokami v
vzrogenju, telo mora biti napeto ter noge stegnjene. Ce ima preveliko hitrost, le-to
uravnava s Sirino nog. Ko pride na konec rova, pa se mora kar najhitreje pobrati iz
leZeCega polozaja in preteci pot do cilja. Poleg vseh gibalnih sposobnosti mora imeti
tudi veliko poguma, saj poskusa s €im vecjo hitrostjo priti v rov, kar pa je lahko za
tako majhen premer vhoda v rov kar nevarno.

Za vse tekmovalce velja omeniti Se osebno opremo, ki jo nosijo med Stafetnim tekom
na sebi, saj je to za njih dodatno breme. Oble€eni so v delovno obleko, ki je slabo
prozna, obuti so v polvisoke Cevlje, na glavi imajo Celado, okoli pasu pa imajo pripet
delovni pas — vse to skupaj tehta 3,5 kg.

Slika 21. Start stafete (vir: http://www.gasilec.net/).
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Tabela 2
Povzetek pomembnih gibalnih sposobnostih glede na posamezno viogo pri Stafeti

1.,2.,4.,5.in 3. 7. 8.
6. tekmovalec tekmovalec tekmovalec tekmovalec
Ravnotezje Frx *
Natanénost * *x *x el
Agilnost * i f
VzdrZljivost * * * *
Eksplozivnost *
Najvecja
*%% *%% *%% *%x%
hitrost
Enostavni
*%k*%k *%k*% *%k% *%k%
reakcijski Cas
Gibljivost * * *

Legenda: *** najbolj pomembno, ** zelo pomembno, * pomembno
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7.0 MAKRO, MEZO IN MIKRO CIKLUS PRIPRAVE ZA VAJO CTIF IN
STAFETO Z OVIRAMI

V sredini aprila 2013 bo potekalo izbirno tekmovanje za Gasilsko olimpijado 2013,
kjer se bodo najboljSe ekipe po €asu (glede na postavljene norme) uvrstile naprej.
Nastop na Gasilski olimpijadi je predviden v predzadnjem tednu v juliju.

Ob koncu aprila in v maju bo Se skupni trening enot (preverjanje hitrosti teka in
testiranje tekmovalcev), ki so se uvrstile na 15. mednarodne gasilske olimpijske igre.

Tekmovalna sezona navadno obsega enoletni cikel, to je pripravo na tekmovalno
sezono, tekmovalno obdobje in prehodno obdobje. NajpogostejSi strukturi
tekmovalne sezone sta enojna in dvojna ciklizacija (USaj, 2003).

V nasem primeru bomo imeli enojno ciklizacijo, ki uposteva eno tekmovalno obdobje
v tekmovalni sezoni. NajprimernejSi naCin razporeditve obdobij je delitev na prvo
pripravlijalno obdobje, nato drugo, sledijo predtekmovalno obdobje, tekmovalno
obdobje in prehodno obdobje. Delitev na prvo in drugo pripravljalno obdobje je
potrebna zaradi izrazenega prehoda od velike vadbene koli¢ine v prvem k vedji
intenzivnosti v drugem ter zaradi manj izrazitega prehoda iz pripravijalnega v
predtekmovalno obdobje.

7.1 Makrocikel

Makrocikel tvori ve€¢ mezociklov, ponavadi dva do Stiri (pripravljalno, predtekmovalno,
tekmovalno in prehodno obdobje). Prvo je znacilno po pretezno osnovni pripravi
Sportnika, drugo po specialni pripravi, tretie pa po pogostih tekmovanjih, ki se
zacnejo s specialno pripravo na najpomembnejSa tekmovanja. Prehodno obdobje je
navadno obdobje enega meseca, v katerem konc€ani tekmovalni sezoni sledi aktiven
pocitek (USaj, 2003).

V nasem primeru makrocikel vsebuje tri mezocikle: (1) pripravljalno obdobje sestavlja
osemnajst mikrociklov (tednov) treniranja in traja od druge polovice novembra do
konca marca, (2) predtekmovalno obdobje je iz osmih mikrociklov v mesecu aprilu in
maju, (3) tekmovalno obdobje pa traja sedem tednov (junij in julij). V nadaljevanju
bomo opisali ciklizacijo vseh treh.
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7.2 Mezocikel

V tem obdobju moramo pri¢akovati smiselni razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti,
posebej tistih, na katere Zelimo nacrtno vplivati, zato je to tudi osnovno obdobje, za
katero se nacrtuje vadbeni proces. Posebej pomembno je poznati in razumeti
spremembe vadbenih koliin skozi posamezne mezocikle.

7.2.1 Pripravljalno obdobje (od druge polovice novembra do konca marca)

V tem obdobju bo poudarek na razvoju osnovnih gibalnih sposobnosti. Zaradi lazjega
nacrtovanja smo pripravljalno obdobje razdelili na dva dela, in sicer prvo pripravljalno
obdobje, ki traja od sredine novembra do konca januarja in drugo pripravljalno
obdobje, ki traja od zadetka februarja od konca marca. Casovni potek razvoja
posameznih sposobnosti v pripravljalnem obdobju je prikazan v tabeli 3.

Tabela 3
Mezocikel pripravljalnega obdobja

1. pripravljalno obdobje 2. pripravljalno obdobje

NOV DEC JAN FEB MAR
TEDNI 3 41 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
AEROBNA KAPACITETA VVv.v.vR RRRRRRRVVYVVVVYV
NIZKA AEROBNA MOC R RRRRI RV VYV
VISOKA AEROBNA MOC R R R
BAZICNA (HIPETROFICNA) R R R R R R R R V V V V V V V V V V
MAKSIMALNA MOC R RRRRRRR
HITRA MOC R R
HITROST
LAKTAT. VZDRZLJIVOST
HITROST REAKCIJE R R R RRR
STARTNA HITROST R R R R RR
MAKSIMALNA HITROST R
TEHNIKA TEKA R RRRRRRRRRRRRRVYVVVY
TEHNIKA 1ZVEDBE VAJE R RRRRIRRTR R
GIBLJIVOST
STATICNA GIBLJIVOST R RRRRRRRRRVVVVVVVYV

DINAMICNA GIBLJIVOST R RRRRRRRRRRRRRRRRR
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1. pripravljalno obdobje 2. pripravljalno obdobje

NOV DEC JAN FEB MAR
TEDNI 3 41 2 3 41 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
KOORDINACIJA
AGILNOST R R R R
RAVNOTEZJE R R RRRRRRRRRRRIRVYV VYV
NATANCNOST R R RRRRRIRRRRRRRRRRR
KONTROLA + +

Legenda: R - razvoj, V - vzdrZevanje

1. pripravljalno obdobje (razvoj temeljev pripravljenosti)

Prvo pripravljalno obdobje lahko imenujemo tudi uvodno obdobje treninga, kjer
postavimo trdne temelje kondicijske priprave, ki bo sledila v nadaljevanju. Osnovna
znaCilnost omenjenega obdobja je postopno povecCevanje koliine vadbe,
intenzivnost vadbe pa je nizka.

Osnovo predstavlja razvoj aerobne kapacitete in moci. Poudarek je na uporabi
neprekinjene metode teka, kjer postopoma povecCujemo koli€ino, lahko uporabimo
tudi fartlek. Pomembno je, da na zaletku intenzivnost prilagodimo pripravljenosti
gasilcev. Intenzivnost vadbe naj bo v tem obdobju med 65-80% VOamax (Skof, 2007).
Najvecja koli¢ina teka na eni vadbeni enoti, naj bo med 10 in 20 km. Izvedemo od
dva do tri treninge na teden. Koli¢ino postopno povecujemo od zacetka do konca
prvega pripravljalnega obdobja.

V tem obdobju posveCamo treningu moci precejSnjo pozornost. Poudarek je na
razvoju miSiéne mase nog, trupa ter rok in ramenskega obro¢a. Uporabimo metodo
submaksimalnih koncentriénih naprezanj (Baechle & Earle, 2000; USaj, 2003,
Dolenec, 2008), kjer postopoma povecujemo tezo bremena od lastne telesne teze do
70 % najvecje teze (znacilnosti metode so opisne na str. 47). lzvedemo dva treninga
na teden. Pomembno je, da je odmor med treningi v tednu najmanj en dan in najve¢
tri dni (Dolenec, 2008).

Treninga Starthega pospesSka, najvecje hitrosti in hitrosti odziva ter hitrostne
vzdrzljivosti v prvem pripravljalnem obdobju ne izvajamo. Na razvoj hitrosti vplivamo
posredno z izpopolnjevanjem tehnike teka. Za izpopolnjevanje tehnike teka lahko
uporabljamo razlicne vaje tekaske abecede (izpopolnjujemo posamezen del
tekaSkega koraka, delo rok in polozaj trupa), stopnjevanja, valovanja in teke
submaksimalnih intenzivnosti na razli¢nih razdaljah. Poudarek naj bo na delu rok,
poloZaju trupa, postavitvi noge na spredniji, zunanji del stopala in ¢im bliZje projekciji
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teziSCa telesa na tla. Razdalje, na katerih izvajamo teke, naj bodo od 40 do 100 m,
Stevilo ponovitev od 3 do 6, Stevilo serij od 3 do 5. Odmor med serijami od 3 do 5
minut. Izvedemo dva do tri treninge na teden.

V tem obdobju posve¢amo ve€ pozornosti razvoju gibljivosti nog, rok in trupa. Vadbo
gibljivosti izvajamo s stati¢nimi in dinami¢nimi razteznimi vajami. Vadba stati¢nega
raztezanja v tem obdobju poteka kot glavni del vadbene enote, kjer izvajamo od 4 do
6 ponovitev za posamezno mii¢no skupino. Cas trajanja zadrzevanja najvedje
amplitude giba naj bo od 30 do 60 sekund. Odmor med ponovitvami 2 minuti.
Izvedemo 3 do 4 treninge na teden.

Tudi ravnoteZju v tem obdobju namenjamo kar precej ¢asa. Pomembno je, da
zatnemo s staticho metodo, nadaljuiemo pa s poldinami¢no metodo. Vadbo
ravnotezja uporabljamo za noge, roke in tudi trup. Vaje pa naj vkljuCujejo tako
rotacijo, kot tudi translacijo gibanja v sklepu. Za posamezno miSico ali miSi¢no
skupino izvajamo vaje ravnoteZja od 30 do 40 sekund, izvajamo do 4 serije, odmor
med serijami naj bo 3 minute. Izvedemo tri do Stiri treninge na teden.

Pomembno podrocje je tudi razvoj vidne zaznave, ki opredeljuje predvsem
sposobnost natancnosti gibanja. Vadbo izvajamo v nespecifiCnih in spremenljivih
okolis€inah, in sicer 2 do 3 x tedensko.

2. pripravljalno obdobje je namenjeno razvoju in nadgradnji temeljev pripravljenosti
na vi§jo raven. V tem obdobju postopoma zanemo povecevati intenzivnost vadbe,
koli¢ina vadbe pa je Se vedno velika.

V drugem pripravljalnem obdobju Se vedno nadaljuiemo z razvojem aerobne
kapacitete, nekoliko veéji poudarek pa naj bo Ze na razvoju nizke aerobne modi.
Najpogosteje uporabliene metode razvoja nizke aerobne moci so: (1) hiter kros, (2)
tempo teki ali fartlek in (3) aerobni intervalni trening. Intenzivhost omenjene vadbe
naj bo od 75 (hiter kros) do 100 % VO, max (fartlek in aerobni intervalni trening),
vadbo izvajamo 1 do 2-krat tedensko (Skof, 2007). Najvecja koli¢ina teka na eni
vadbeni enoti naj bo od 5 do 10 kilometrov. Pomembno je, da postopoma
povecujemo intenzivnost. V zadnjem delu tega pripravljalnega obdobja razvoj
vzdrZljivosti nadgradimo tudi z razvojem visoke aerobne moci. Pomembno je, da
zmanjSamo koli¢ino (skupno razdaljo teka na eni vadbeni enoti), ki naj bo od 2 do 5
km, poveCamo pa intenzivnost, in sicer je le-ta od 90 do 110 % VO, max. Omenjen
trening lahko izvedemo najvecC 1-krat na teden.
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Tudi v drugem delu pripravljalnega obdobja se nadaljuje trening moci, ki je usmerjen
v pridobivanje najveCje moci. Pomembno je, da postopoma povecCujemo tezo
bremena, ki ga premagujemo. V prvem delu tega obdobja uporabimo metodo za
povecCanje najveCje moci izometriCnega (glej str. 47) in koncentriCnega krcenja, kjer
postopoma povecujemo tezo bremena od 80 do 100 % najvecjega bremena, Stevilo
ponovitev in serij naj bo majhno, odmor med serijami in ponovitvami mora biti dovolj
dolg, in sicer od 3 do 5 minut. Trening najveCje moci naj traja od 2 do 3-krat
tedensko. Pomembno je, da je odmor med treningi v tednu najmanj en dan in najvec
dva dni (Dolenec, 2008).

Trening hitrosti zaCenjamo s treningom hitre odzivnosti na vidni in slusni drazljaj. Za
razvoj hitre odzivnosti lahko uporabimo razlicne metode (USaj, 2003): (1) Metoda
ponovljenih reakcij (kjer uporabimo enaka Startna povelja — vidna ali slusna), (2)
analititha metoda (Startno akcijo izvajamo v olajSanih okolis¢inah) in (3)
senzomotoritna metoda (dolo€imo ciljni ¢as izvedbe). Pomembno je, da: (1)
spreminjamo pogoje, v katerih izvajamo vadbo hitre odzivnosti, (2) izvajamo vadbo
na razdaljah od 5 do 10 metrov, (3) je Stevilo ponovitev majhno (od 3 do 5), (4) je
Stevilo serij do 3, (5) so odmori med ponovitvami od 1 do 2 minuti in med serijami od
3 do 5 minut. Vadbo hitre odzivnosti v nadaljevanju poveZzemo z vadbo Startnega
pospeSka na daljSih razdaljah (od 20 do 30 metrov). Z vadbo najvecje hitrosti
zacnemo Sele v zadnjem tednu drugega pripravljalnega obdobja. Osnovno sredstvo
vadbe naj bodo teki s submaksimalno in maksimano hitrostjo na razdaljah od 40 do
80 metrov. lzvedemo najveC dve vadbeni enoti tedensko, z najveC 3 ponovitvami v
seriji. Celotno Stevilo serij od 2 do 3. Odmori med ponovitvami od 3 do 5 in med
serijami 5 minut.

Z vadbo tehnike teka nadaljujemo na enak nacin kot v prvem pripravljalnem obdobju
(opisano zgoraj). V tem obdobju pa Ze dodamo vadbo posameznih delov vaje z MB,
ki vkljuCuje predvsem vadbo posameznih tehnicnih delov, ki zahtevajo dobro razvito
sposobnost koordinacije oko — roka. Pomembno je, da se vaja z MB izvaja po delih:
npr. Start, vezava, raznos, obra¢anje ali celotni sesalni del. Napadalca in vodarja
lahko izvajata tehni¢ni trening posameznih delov vaje ob zakljuCku napada (npr:
razvijanje C cevi in spoj le-te skupaj z drugo C cevjo ter ro¢nikom).

Tekmovalci se v tem obdobju za¢nejo uditi tudi predaje Stafetne palice (ro¢nika) po
metodi€nem postopku ucenja (najprej v parih, nato celotna ekipa v hoji, kasneje v
lahkotnem teku — razdalje med tekmovalci so 5-10 metrov, na koncu izvajajo Se
predajo ro¢nika v hitrem teku v parih). Tudi tekmovalec, ki bo v Stafetnem teku
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tekmoval v prehodu rova, zaCne s tehni€nim treningom priprave na njegovo
premagovanje z vajami, ki so opisane v nadaljevanju:

- skok z mesta v iztegnjen polozaj (glava med roke) na blazino, nato Se isto naredi iz
teka;

- skok z nekaj koraki zaleta skozi plasticen obroc€, katerega premer naj bo vecji, kot je
rov; nato pa lahko zamenjamo obro€ z obro¢em, ki ima premer podobne velikosti, kot
je rov; tehnic¢ni trening naj poteka 2-krat tedensko.

V tem obdobju nadaljujemo tudi z vadbo ravnoteZja, ki jo oteZimo tako, da osnovnim
izvedbam vaje dodamo sekundarno nalogo, pred ali po nalogi izvedemo hitre
spremembe polozaja glave (motnje vestibularnega aparata) in izlo€imo Cutilo vida.
Vadbo ravnoteZja izvajamo 3 do 4-krat tedensko.

V drugem delu zacnemo tudi z vadbo agilnosti, poudarek je predvsem na razvoju
agilnosti naprej in nazaj ter levo in desno. Uporabimo metodo s ponavljanji, kjer naj
obremenitev traja od 3 do 10 sekund. Za vadbo uporabimo agilnostno lestev, kjer
hitrosti gibanja teziS€a niso velike, poudarek naj bo predvsem na hitrosti gibanja nog.
Vadbo izvajamo od 2 do 3-krat na teden.

Z razvojem gibljivosti in natan¢nosti nadaljujemo na podoben nacin, kot je opisano v
prvem delu pripravljalnega obdobja. Pomembna razlika je v tem, da je pri vadbi
gibljivosti vedji poudarek na razvoju dinamicne (aktivne) gibljivosti.

7.2.2 Predtekmovalno obdobje (april, maj)
V tem obdobju je vadba visoko intenzivna in postane specificna glede na zahteve
posameznika. Ob koncu tega obdobja priCakujemo najvidjo stopnjo razvitosti

posameznikovih gibalnih sposobnosti in tehnike. Casovni potek razvoja posameznih
sposobnosti v predtekmovalnem obdobju je prikazan v tabeli 4.
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Tabela 4
Mezocikel predtekmovalnega obdobja

APRIL MAJ
TEDNI 1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4.
AEROBNA KAPACITETA v v v v v

NIZKA AEROBNA MOC v v v v v v v v
VISOKA AEROBNA MOC R R R V V V Y, Y,
BAZICNA (HIPETROFICNA) v v

MAKSIMALNA MOC R R Vv Vv Vv Vv v v
HITRA MOC R R R R R R Y Y
HITROST

LAKTAT. VZDRZLJIVOST R R R R V V
HITROST REAKCIJE R R v v v v v v
STARTNA HITROST R R Y, Y, Y, Y, Y, Y,
MAKSIMALNA HITROST R R R R R v v v
TEHNIKA TEKA Y, Y, Y, Y, Y, Y, Y, Y,
TEHNIKA I1ZVEDBE VAJE R R R R R R R R
GIBLJIVOST

STATICNA GIBLJIVOST v v v v v v v v
DINAMICNA GIBLJIVOST v v v v v v Y, Y,
KOORDINACIJA

AGILNOST R R R R Y, Y, v v
RAVNOTEZJE v v v v v v Y Y
NATANCNOST R R R R R R R R
KONTROLA + +

Legenda: R - razvoj, V - vzdrzevanje

V predtekmovalnem obdobju ohranjamo raven aerobne kapacitete in moci. Na
zaCetku tega obdobja Se razvijamo visoko aerobno moc, ki pa jo v nadaljevanju
ohranjamo. Znacilnosti metod, ki jih uporabljamo, so opisane zgoraj (str. 70).
Poudarek naj bo na intenzivnosti in ne na koli€ini, zmanjSamo tudi Stevilo treningov.

Razvoj Startne hitrosti, hitrosti reakcije na Startni znak in najvecje hitrosti ima v tem
delu najvegjo vlogo. Se vedno uporabliamo metodo s ponavljanji, kjer ponavljamo
teke z najvegjimi intenzivnostmi. Sprinte izvajamo na razdaljah od 60 do 100 metrov.
Tudi Sprinti z »lete€im« Startom naj bodo v tem obdobju pogosto uporabljeno
sredstvo. Najpogosteje jih izvajamo na razdaljah od 30 do 40 metrov, in sicer 10 do
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20 metrov naj bo namenjeno pospesevanju, 10 do 20 metrov vzdrzevanju v najvec;ji
hitrosti. Pomembno je, da Stevilo treningov v tednu ni preveliko, in sicer od 1 do 2.
Stevilo ponovitev in serij je majhno, 1 do 3 ponovitve v 1 do 2 serijah. Odmori med
ponovitvami in serijami so dolgi, in sicer od 5 do 10 minut.

V tem obdobju nadaljuiemo 2z razvojem najveCje moci z metodo najvecjih
moC ekscentricnega naprezanja, vendar pri zelo dobro treniranih posameznikih.
Trening najvec€je moci naj poteka 2 do 3-krat tedensko. Odmor med treningi naj bo 2
dni. V tem obdobju zacnemo tudi Zze z razvojem hitre moci, v zaCetnem delu je
poudarek na razvoju hitre moci koncentriCnega kr€enja, nato sledi uporaba sredstev,
ki vkljuCujejo tudi ekscentricno-koncentricna misi¢na naprezanja. Pomembno je, da
trening ni prepogost, oz. da je odmor dovolj dolg. V primeru, da za razvoj hitre moci
uporabljamo ekscentricno-koncentricna misicna naprezanja, naj bo odmor med
vadbenimi enotami dolg vsaj 2 dni. Stevilo ponovitev in serij je majhno, do 6
ponovitev v 3 serijah.

Tehniko teka vzdrzujemo skozi cel mesec z vajami atletske abecede, ki jih izvajamo
predvsem v okviru ogrevanja. Tudi razvoju gibljivosti in ravnotezja v tem obdobju ne
posveCamo vecje pozornosti, temveC ju samo ohranjamo. Gibljivost tako, da
dinami¢ne vaje izvajamo med ogrevanjem, statiCcne pa ob koncu vadbene enote.
Vadbo ravnotezja izvajamo 2-krat tedensko.

V tehni¢nem treningu nadgradimo tudi obe gasilski vaji. Tako Stafeto kot vajo z MB
izvajamo na podobnem terenu, kot bo na tekmovanju. Vajo z MB na travi (sesalni del
na preprogi, namenjeni temu), Stafeto pa na atletskem Stadionu, kjer ima krog 400 m
z vmesnimi ovirami. Tisti trije tekmovalci, ki imajo ovire, individualno vadijo prehod
Cez posamezno oviro, ostali pa lahko izpilijo predajo ro¢nika.

V predtekmovalnem obdobju nadaljujemo tudi z razvojem agilnosti. Poudarek naj bo
predvsem na vedjih hitrostih teziS€a, zato vaje z agilnostno lestvijo nadomestimo s
teki na razdaljah od 5 do 10 metrov. Pomembno je, da postopno dodajamo tezavnost
obrata, s katerim spreminjamo smer Sprinta tekmovalca. Zatnemo s krozno
spremembo smeri, nadaljujemo s kotno spremembo in konCamo s spremembo smeri
z obratom. Omenjen trening je visoko intenziven, zato ga izvajamo na zacetku
vadbene enote, in sicer z majhnim Stevilom ponovitev (do 3) in serij (do 3). Izvajamo

ga v tekmovalnih oblikah. Odmori med ponovitvami 2 minuti, med serijami 5 minut.
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7.2.3 Tekmovalno obdobje (junij, julij)

V juniju bodo tekmovalci poskusSali Se bolj izpiliti tehniko same vaje z MB ter
vzdrzevati ostale specialne motoricne sposobnosti. V tem mesecu bodo imeli Se dva
skupna treninga (v 3. in 4. tednu) z ostalimi enotami, ki se bodo tudi pripravljale na
olimpijado, tako da bo to na nek nacin »generalka« za olimpijado. Casovni potek

razvoja posameznih sposobnosti v predtekmovalnem obdobju je prikazan v tabeli 5.

Tabela 5
Mezocikel tekmovalnega obdobja

TEDNI 1. 2.

AEROBNA KAPACITETA

NIZKA AEROBNA MOC

VISOKA AEROBNA MOC

BAZICNA (HIPETROFICNA)

MAKSIMALNA MOC

<
<

HITRA MOC

<
<

HITROST

LAKTAT. VZDRZLJIVOST

HITROST REAKCIJE

STARTNA HITROST

<< <<

MAKSIMALNA HITROST

TEHNIKA TEKA Y, Y,
TEHNIKA 1ZVEDBE VAJE Y, Y,
GIBLJIVOST

STATICNA GIBLJIVOST Y, Y,
DINAMICNA GIBLJIVOST v v
KOORDINACIJA

AGILNOST R R
RAVNOTEZJE v v
NATANCNOST Y, Y,
KONTROLA

Legenda: R - razvoj, V — vzdrZzevanje
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V tem obdobju bomo dali poudarek na samo vajo z MB, tako da tekmovalci trenirajo
posamezne dele vaje ali celo vajo v tekmovalni hitrosti. Prav tako velja za Stafeto;
izpiliti predaje in prehode €ez ovire ter narediti testiranje hitrosti tekmovalcev.

Maksimalno in hitro mo¢ bomo v juniju samo Ze vzdrzevali. Prav tako bomo
vzdrzevali tudi tehniko in gibljivost; stati¢no raztezanje po koncu treninga ima viogo

hitrejSe obnove po vadbi.

Nekoliko ve€ poudarka bo na zaCetku obdobja predvsem na vadbi agilnosti in hitrosti.
Sportno formo pa naértujemo za zadnji teden v juliju.
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7.3 Primer mikrocikla izbranega obdobja (zadnji teden v marcu)

Iz zadnjega meseca pripravljalnega obdobja (zadnji teden v marcu) smo izbrali en
mikrocikel (teden) treninga in ga bolj natan&no opredelili. Cilj izbranega mikrocikla je
bil pove€anje intenzivnosti vadbe prejSnjega mikrocikla. Pri moc¢i uporabimo trening
najvecje in hitre modci, hitrost reakcije povezemo z vadbo Starthega pospeska, v tem
tednu pa zacnemo tudi z vadbo najvecje hitrosti.

Ker je izvedba gasilske tekmovalne vaje zelo kompleksna in pri izvedbi uporabljamo
prav vse segmente telesa, je ogrevalni del zelo pomemben in moramo biti zelo
pozorni, da se primerno pripravimo pred samo izvedbo vaje. Pomembno je, da pri
sploSnem ogrevanju zajamemo celotno telo, pri specialnem ogrevanju pa se
osredotoCimo Se na zapestja, prste ter miSice nog (prikaz vaj na sliki 22, str. 79).

Tabela 6
Mikrocikel pripravljalnega obdobja

dnevi PO TO SRE CET PET SOB NED
REGENER. TRENING + +
TRENING STAFETE + +

VISOKA AEROBNA MOC +

‘

MAKSIMALNA MOC

HITRA MOC +
HITROST
MAKSIMALNA HITROST +
HITROST REAKCIJE +
STARTNA HITROST + +
jewniA
TEHNIKA VAJE Z MB + +
TEHNIKA TEKA + + +

AGILNOST + + +

RAVNOTEZJE + +

GIBLJIVOST

STATICNA + + + + + + +




PONEDELJEK (telesna priprava — hitrost, agilnost + tehnika; Stadion ali telovadnica)
Ogrevanje: tek 10 min, Sportna igra (ko$arka, nogomet), raztezne gimnasti¢ne vaje
(za roke, trup - odkloni, predkloni, zakloni; noge — zibanje v izpadnem koraku,
zamahovanje v prednoZenje in zanozenje, dotik prstov z rokami (predkloni), ipd.

Glavni del

TEKI — med serijami (imamo tri serije) sta 2 min odmora:
- teki iz razlicnih polozajev 3 x 30 m (iz leze na hrbtu in trebuhu ter iz seda),
- $printi s spremembo smeri na plosk z roko 3 x 30 m,
- kratki Sprinti do 30 m z dotikom Crt — 3x.

TEHNIKA — tri serije spodaj opisanih vaj, vmes so 3 min odmora:
- poskoki po eni nogi preko nizkih ovir (6 ovir), 4 x po levi, 4 x po desni nogi,
- skiping s prehodom v Sprint (20 + 20 m),
- tek s poudarjenim odrivom 20 m,
- strizenje 20 m,
- tek Cez postavljene stozce 15 m.

TEHNICNE VAJE — z agilnostno lestvijo (3 serije po 4 x vsako vajo, 1 min odmora
med serijami):
- nizki skiping,
- visoki skiping,
-z desno nogo stojimo v luknji, leva zunaj, nato krizamo z levo nogo za desno
in se pomikamo 1x naprej, 1x nazaj,
- sonozni poskoki (zaCetek je stoja bo¢no na lestev, z eno nogo v luknji) z
obraCanjem za 90 stopinj (enkrat si bo€no, enkrat pravokotno na lestev,
naredimo izmeni¢no).

Dve vaji s sesalnimi cevmi

1. Imamo dva para, ki si stojita vzporedno na razdalji 3 m, vsak par drzi po dve
sesalni cevi in se kar najhitreje premikata eden pred drugega (ko je eden od para
pred drugim, zadnji ponovi isto kot prednji).

2. Zacetni polozaj je enak kot pri prej$nji vaji, s tem, da gre en par pod dvignjenima
sesalnima cevema drugega para, postopoma zviSujemo hitrost.

78



Slika 22. Vaje statiCnega raztezanja
(vir:http://17slon.net/tinta/plavanje/strech/raztegovanje2.jpg).

TOREK (ekstenziven ali aerobni trening)
- teki 150 m in 200 m — 6x (skupno 12 tekov, delamo izmeni¢no)
- odmor je od 60-90 s (do znizanja frekvence srca na pulz ogrevanja)

SREDA (regeneracija)
daljsi iztek (20 min)

- intenzivno raztezanje
- masaza
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CETRTEK (telesna priprava — mo¢ in tehniéni trening v telovadnici)

Krozni trening — 3 serije, med vsako je 3—4 min odmora:

spusCanje do seda in dviganje z rokami v opori zadaj na klopi, 3 x 15
ponovitev,

hkratno dviganje noge v zanozenje in nasprotne roke v vzroCenje v opori
kle€no, 3 x 20 ponovitev,

dviganje nog do vodoravnega polozaja v vesi na letveniku, 3 x 10 ponovitev,
ravnoteZje na podlahteh, 3 x 20-30 s,

poCepi na eni nogi (do poloZaja, ko so stegna vzporedna s tlemi) 3 x 10
ponovitev,

stopanje na klop (koleno in gleZenj sta iztegnjena na klopi), 3 x 15 ponovitev,
sklece, 3 x 20 ponovitev,

»zapiranje knjig« (dviganje trupa in nog naenkrat), 3 x 20 ponovitev,

izpadni korak (1 x desna, 1 x leva noga), 3 x 10 ponovitev.

Vadba po postajah: 3 x obhod vseh postaj, med obhodi do 5 min odmora. 1. obhod
(30 s dela + 30 s odmora), 2. obhod (45 s dela + 30 s odmora), 3. obhod (60 s dela +
30 s odmora). Na koncu izvajamo Se dve vaji natan¢nosti in agilnosti s cevmi.

1. postaja: sesalne cevi postavimo na blazine, ki so postavljene po dolZini (trening
obracanja naprej in nazaj preko sesalnih cevi v paru).

2. postaja: postavitev mehkih medicink cik-cak (hoja nazaj z vmesnim obra¢anjem
za 360 stopinj na levi nogi).

3. postaja: vaje za ravnotezje na dveh manjSih Zzogah (poskus obracanja na njih),
nato prehod na trdo medicinko z obema nogama.

4. postaja: razlicni prehodi metodicnih ovir:

prehod v hoji nazaj,
prehod z vsako nogo ¢ez svojo oviro,
prehod bo¢no (»kas«).

5. postaja: razli¢ni prehodi lestve:

1 m 1 1
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visoki skiping,
krizanje zunanje noge €ez notranjo, tako da se premikas naprej.

. postaja:

sonozni poskoki ¢ez ovire,
bocni preskoki sesalnih cevi.



PETEK (trening Stafete, na Stadionu)
Odmor med posamezno vajo je prilagojen vsakemu posamezniku.
- vadba predaje roCnika na mestu, v hoji in lahkotnem ritmu
- vadba predaje ro¢nika v parih, tako kot si bodo sledili na tekmovanju (najprej v
lahkotnem teku, nato v polni hitrosti)
- vadba tekmovalca na posamezni oviri (Se posebej tekmovalca, ki bo
premagoval rov)

SOBOTA (tehni¢ni trening + trening Stafete)
- trening posameznih delov vaje z MB, tam kjer se pojavljajo napake
- 5 xizvedba celotne vaje z MB (med vsako izvedbo vaje so 3 min odmora)

- 2 x izvedba celotne Stafete v tekmovalni hitrosti (5 min odmora po 1. izvedbi
Stafete)

NEDELJA (prosto oz. regeneracija)
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7.4 Analiza pripravljenosti

Nadzor v procesu Sportne vadbe poteka predvsem na treh ravneh: nadzor
vadbenega procesa, nadzor Sportnikovih sposobnosti ter lastnosti nadzora okolja. Za
nadzor vadbenega procesa moramo poznati njegove koli€ine in ciklizacijo (izdelava
vadbenega nacdrta). Za nadzor Sportnikovih sposobnosti se opravljajo testi, ki so
standardizirane motori¢ne naloge, ki jih v dolo€enih presledkih (navadno ob koncu
mezociklov) Sportnik ponavlja. Pri nadzoru okolja pa gre za izbiro primernih
podnebnih in terenskih razmer za vadbo, da bi se nanje lahko prilagodili (izbira
posebnih podnebnih razmer, ki izzovejo posebne vadbene ucinke; USaj, 2003).

7.4.1 Nadzor tehnike vaje z MB in Stafete

Tehniko posameznega tekmovalca pri vaji z motorno brizgalno (MB) bomo
nadzorovali s pomocjo videokamere in merjenja Casov posameznih nalog s
Stoparico. Merili bomo tudi ¢ase sesalnega dela vaje in kasneje (zunaj) Se celotne
vaje.

V drugem pripravljalnem obdobju bomo zaceli z vadbo posameznih delov vaje z MB
ter vadbo predaje Stafetne palice (roCnika). Merili bomo Cas polaganje sesalnega
cevovoda, delo napadalcev in vodarjev ob polaganju tlacnih cevi ter Cas celotne vaje.
Pri Stafeti bomo merili ¢as celotne vaje od Starta pa do cilja. Kasneje v
predtekmovalnem obdobju nadgradimo obe vaji (vajo z MB in &tafeto) in merimo
samo $e celotno izvedbo obeh vaj. V mesecu juniju (tekmovalno obdobje) pa bosta v
3. in 4. tednu potekala skupna treninga z ostalimi enotami, kjer se bo prav tako
merilo Case obeh vaj.

7.4.2 Nadzor Sportne tehnike

V nasem primeru bomo tehniko nadzorovali s pomocjo video posnetkov gibanja
Sportnika na treningu, ko bomo imeli poudarek na tej sposobnosti in na trening
tekmah. Pri tehniki je pomembna tudi silovitost, s katero se izvaja doloeno gibanje,
saj ta dejavnik v najvedji meri prispeva k visjim, hitrejSim in silovitejSim gibom (Ce je
mozno, uporabimo tenziometrijske plosce).
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7.4.3 Nadzor hitrosti in Startnega pospeska

Nadzor hitrosti in Starthega pospeSka bomo prvi€¢ izvedli na zaCetku drugega
pripravljainega obdobja. V nadaljevanju pa bomo testiranje izvajali vsake 4 tedne.
Sprint na 20 m z letedim $tartom bomo uporabili za spremljaje sposobnosti razvoja
najvecje hitrosti, medtem ko bomo Sprint na 20 m z visokega S$tarta izvedli za
spremljanje sposobnosti Starthega pospesSka. Za testiranje hitrosti bomo uporabili
fotocelice in videokamere. S prihodom na atletsko stezo (v aprilu in maju) pa bomo
tam opravili Se test hitrosti tekmovalcev na 50 in 60 m.

7.4.4 Nadzor agilnosti

Nadzor sposobnosti hitre spremembe smeri bomo prvi€ izvedli v zaCetku marca,
preden bomo zaceli z njenim razvojem. V nadaljevanju bomo testiranje agilnosti
izvajali vsake 4 tedne. Test, ki ga bomo uporabili, bo t-test in agilnostni Sesterokotnik
(Hoffman, 2006).

7.4.5 Nadzor mogi

Z nadzorom moci bomo zaceli Zze v prvem tednu prvega pripravljanega obdobja, in

v v

trenazerjin. Za oceno maksimalne moci bomo uporabili metodo submaksimalnih
koncentricnih naprezanj, na osnovi katerih bomo ocenili najveCje breme, ki ga je
posameznik sposoben premagati (povzeto Baechle in Earle, 2000).
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Tabela 7
Ocena najvecCjega bremena na osnovi manjsega bremena in vecjega Stevila

ponovitev
% 1RM Najvecje
mozno Stevilo
ponovitev
100 1
95 2
93 3
90 4
87 5
85 6
83 7
80 8
77 9
75 10
70 11
67 12
65 15

Legenda: RM — najvecje breme, % odstotek

Na enak nacin bomo nadzor moci ponovili tudi v drugem tednu drugega
pripravljalnega obdobja. V tretjem tednu marca pa bomo izvedli nadzor odrivne moci
in hitre moci. lzvedli bom test skoka iz polCepa, skoka z nasprotnim gibanjem in
troskoka. Omenjene teste bomo ponovili tudi v tretjem tednu v aprilu in maju.

7.4.6 Nadzor vzdrzljivosti in aerobne mog¢i

Nadzor bomo izvedli v zaCetku prvega in drugega pripravljalnega obdobja. Za nadzor
omenjene sposobnosti bomo uporabili Conconijev test na atletski stezi. Testiranje
bomo izvedli s pomocjo merilca srénega utripa in ustreznega programa za njegovo
obdelavo. S pomoc&jo omenjenega testa bomo ocenili hitrost teka in frekvenco
srénega utripa pri aerobnem in anaerobne pragu.
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8.0 SKLEP

Gasilska tekmovanja imajo v Sloveniji izredno velik pomen, tako na tekmovalnem kot
tudi na izobrazevalnem podrocju. Najvecji pomen imajo Gasilke olimpijske igre, ki jih
mednarodna gasilska organizacija CTIF organizira Zze od leta 1961. Do leta 1989 so
slovenske gasilske enote tekmovale v okviru Jugoslavije in dosegale zelo dobre
rezultate. Po osamosvoijiti, leta 1993, pa smo prvi¢ kot samostojna drzava nastopili
na Gasilskih olimpijskih igrah v Berlinu (Klari¢, 2009).

Z osamosvojitvijo Slovenije so v slovenskem gasilstvu zaceli tudi z na¢rtnim delom
gasilskih tekmovanj. Poenotili so tekmovalne discipline s tekmovalnimi disciplinami
CTIF, ki se izvajajo na olimpijadi. Pri tem imajo veliko viogo tudi sodniki. Ce Zelijo
sodelovati na takih tekmovanijih, se morajo redno udelezevati usposabljanj. V zadnjih
letih se je povecalo Stevilo slovenskih sodnikov na olimpijadah, saj so si zaradi
dobrega strokovnega in zanesljivega sojenja pridobili veliko zaupanje pri organizaciji
CTIF (Klari¢, 2009).

Kot smo Ze omenili, se je vodstvo Gasilske zveze Slovenije (GZS) na Zzeljo
tekmovalnih enot odlocilo, da povecajo Stevilo tekmovanj, saj s tem enote pridobijo
veC izkuSenj in bolj samozavestno nastopijo na tekmovanjih. Vodilni v GZS so se
pred leti odloCili za organizacijo pokalnih gasilskih tekmovanj, na katerih enote lahko
nastopajo skozi celo leto in tako nabirajo toCke, ki se Stejejo za koncno uvrstitev.

Dobra kondicijska priprava je ena izmed najbolj pomembnih temeljev vsakega
tekmovalca na tekmovanjih. Za dosego le-te, so za gasilca prav tako pomembni
nacrtovanje, nadzor in analiza kot pri nacrtovanju treninga Sportnikov. Uspeh na
tekmovanjih pa je odvisen od razli¢nih gibalnih sposobnosti, ki pa se od posameznika
do posameznika razlikujejo.

Poseben pomen za uspeh pa imajo tudi nacrtne priprave tekmovalnih enot za
tekmovanja, $e posebej za olimpijado. Tekmovalci imajo med olimpijadama Stiri leta,
da se intenzivno pripravljajo in stopnjujejo svojo formo za vrhunec. Za nastop na
olimpijadi pa tekmovalne enote Caka kar dolga pot. Prebiti se morajo skozi
tekmovanja na obcinskem in regijskem nivoju, nato pa jih Caka Se drzavno
tekmovanje, kjer morajo doseci dolo€eno normo (npr. v letu 2008 se je kar 8 ekip
¢lanov A uvrstilo naprej v oZji izbor). Tem enotam se pridruzijo $e najboljSe enote s
pokalnega tekmovanja. S tem ekipe Sele izpolnijo pogoje, da lahko sodelujejo na
pripravah za izbirno gasilsko tekmovanje. Kon¢ni udelezenci olimpijade pa postanejo
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enote, ki na izbirnem tekmovanju dosezZejo najboljSe rezultate (normo predpiSe
organizacija CTIF, ki gleda ¢as 3. mesta, dosezZen na predhodni olimpijadi).

K uspehu slovenskih tekmovalnih enot na vecjih tekmovanjih pa pripomorejo tudi
skupne priprave, na katerih sodijo sodniki, ki imajo izkuSnje na mednarodnem
podroCju. Pomagajo jim odpraviti napake in jim povejo, kako se obvarovati pred njimi.
Kos¢ek k uspehu pa prispevajo tudi testiranja gibalnih sposobnosti tekmovalcev, ki
so jih spremljali skozi celoten potek priprav. Ne smemo pa pozabiti, da se skozi ta
obdobje priprav oblikuje med tekmovalci kolektiven duh, medsebojna pomoc in
zaupanje, kar je Se dodatna vzpodbuda in kasneje veselje ob uspehu vseh ekip. Pri
napornih treningih in pripravah pa kot vedno ne gre tudi brez poSkodb. Zavedati se
moramo, da tekmovalci niso vrhunski Sportniki in da vsi niso enako dobro pripravljeni.
Vendar tu ni krivo slabo ogrevanje pred treningi ali tekmovanji, pa¢ pa je koli€ina
vadbe velika in vsak jo mora prilagajati svojim individualnim sposobnostim in
vsakodnevnim obveznostim.

Gasilska olimpijada pa poleg truda in odrekanja vsakega posameznika zahteva tudi
velike denarne stroSke, zato nekatere enote nimajo sredstev oz. jih tezko dobijo (Se
posebej manj$a gasilska drustva), zato morajo sodelovanje na pripravah in kasneje
na izboru za olimpijado odpovedati. V vecji meri stroSke ekip, ki potujejo na
olimpijado, poskusajo pokriti s sponzorji, nekaj prispevata drzava in Gasilska zveza,
stroSke pa ima tudi sam tekmovalec, Se posebej z osebno opremo in raznimi drugimi
malenkostmi.

Rezultatov, ki so zavidanja vredni, pa tudi ne bi bilo brez mentorjev, ki so vedji del
treningov in priprav s tekmovalci. Oni najbolje poznajo vsakega posameznika in
dobro vedo, kdaj je delo opravil z odliko ter kdaj oz. kaj bi lahko Se izboljSal.

Ko gre za velika tekmovanja, Se posebej izven meja Slovenije, je izredno pomembna
promocija Slovenije in slovenskega gasilstva v Evropi. Mediji temu posvecajo izredno
malo pozornosti, Cetudi je udelezba slovenskih enot Steviléna in se Se vsako leto
povecuije.

Tekmovanja imajo poleg tekmovalne namembnosti tudi pomemben del pri
strokovnem usposabljanju gasilcev. Se posebej tekmovanja, ki ponazarjajo delo
gasilcev na gasilskih intervencijah, saj so sestavljena iz teoretiChega in prakticnega
dela, ki preverjata tako psihomotoricne sposobnosti kot znanja operativnih gasilcev
na podroCju gasilstva. Na ta nacin se gasilci veliko druzijo in sreCujejo in se ob
treningih in vajah za tekmovanja pogovorijo o marsikaterih novostih, ¢esar drugace
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ne bi pocCeli. Vse te sposobnosti in znanja, ki jih pridobijo skozi tekmovanja, pa jim
kasneje pomagajo pri gasenju pozarov in raznih drugih intervencijah. Ni dovolj, da so
samo poklicni gasilci tako motori€no in psihi€éno usposobljeni, tudi prostovoljni gasilci
rabijo te sposobnosti, saj se v€asih znajdejo v prav tako teZki situaciji, s kakrSnimi se
vsakodnevno srecujejo poklicni gasilci.
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10.0 PRILOGE

Priloga 1: Ocenjevalni list

OCENJEVALNI LIST

Enota:

GZ:

STAROST ENOTE LET

VAJA Z MOTORNO BRIZGALNO

ZACETNO STEVILO TOCK
DODATNO STEVILO TOCK

VSEH POZITIVNIH TOCK

1000

1. | Cas izvedbe vaje v sekundah
2. | Prehiter start X 5=
3. | Metanje (izpu$€anje) spojk za vsak primer X 5=
4. | Nepravilno odloZene rezervne cevi za vsak primer X 5=
5. | Pozabljena ali izgubljena oprema za vsak primer X 5=
6. | Slabo polozene tlacne cevi za vsak primer X 5=
7. | Vle€enje razvitih cevi za vsak primer X 5=
8. | Neucinkovito ali slabo polozena ventilna vrv X 5=
9. [ Nepravilna postavitev tekmovalcev za vsak primer x 10 =
10. | Nepravilno delo za vsak primer x 10 =
11. |Napacno ali nerazumljivo povelje za vsak primer x 10 =
12. | Nepravilno odprti tlacni ventili za vsak primer x 10 =
13. | Govorjenje med delom za vsak primer x 10 =
14. | Neucinkovito vezana vezalna vrv x 10 =
15. |Razpeta spojka za vsak primer x20 =
16. | Tekmovalci zapustijo mesto ob sesalnem vodu pred x 20 =
poveliem »Kon&ano«
Skupno Stevilo negativnih to€k vaje z motorno brizgalno
Predsednik ocenjevalne komisije Desetar
STAFETNI TEK Z OVIRAMI
1. | Cas izvedbe $tafetnega teka v sekundah
2. |Prehiter start X 5=
3. | Nepravilna predaja ro€nika za vsak primer X 5=
4. | Manjkajo¢a osebna oprema za vsak primer x10=
5. | Nepravilno premagana ovira za vsak primer x 20 =
6. |lzgubljen ro€nik x 20 =
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| Skupno stevilo negativnih to¢k Stafetnega teka

Desetar

Predsednik ocenjevalne komisije

KONCNI OBRACUN

1. | Skupaj vseh pozitivnih tock

Negativne toCke vaje z motorno brizgalno

Negativne tocke Stafetnega teka

Skupno stevilo dosezenih to¢k
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