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1ZVLECEK

Alpsko smucanje je eden izmed najbolj razsirjenih in priljubljenih zimskih Sportov. Dostopen
je Sirsi mnotzici ljudi, ki si pridobijo ustrezno gibalno znanje ter smucarsko opremo.

Namen diplomske naloge je predstaviti smucarske pripomocke, metodiko sedecega
smucanja in opredeliti gibalne motnje sedecih smucarjev.

Sedece smucanje vsebuje vse glavne elemente alpskega smucanja, izvaja pa se s pomocjo
smucarskih pripomockov. Poznamo vec razlicnih smucarskih pripomockov, kateri ustrezajo
spektru razlicnih gibalnih motenj. S primernim smucarskim pripomockom tako lahko smucajo
tudi najtezje gibalno ovirane osebe. Med smucarske pripomocke za sedede smucanje
uvrs¢éamo monoski, biski, kartski in tandemski. Stopnje gibalne oviranosti pa so si razlicne
tako med gibalnimi motnjami, kot tudi stopnjo oviranosti znotraj motnje. Pri sedecih
smucarjih opisujemo cerebralno paralizo, poSkodbe hrbtenjace in amputacije obeh spodnjih
okoncin. Glede na gibalne zmozZnosti in pravilno izbran pripomocek, bodo lahko nekateri
smucarji povsem samostojni na snegu, drugi smucajo z nekaj pomodi, zadnji so popolnoma
odvisni od ucitelja smucanja.

Ne le samo smucanje, izrednega pomena je tudi priprava na sedece smucanje. T.i. smucarska
gimnastika pred zacetkom smucarske sezone, izbira smucis¢a, presedanje v pripomocek,
ogrevanje in privajanje na sneg. Metodika ucenja sededega smucanja pa se navezuje na
metodiko uéenja klasi¢énega alpskega smucanja.

Pomembno vlogo pri sedeCem smucanju ima ucitelj smucanja, ki mora poznati vse
smucarske pripomocke, njihove prilagoditve, predvsem pa posamezne gibalne motnje,
njihove znacilnosti, zmozZnosti oseb z gibalno oviranostjo in kontraindikacije posameznih
gibalnih moten,;.
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ABSTRACT

Alpine skiing is one of the most widespread and popular winter sports. It is accessible to
masses of people, who gain adequate physical knowledge and ski equipment.

The aim of this diploma paper is to introduce ski accessories, sit ski methodology and define
physical dysfunctions of sit skiers.

Sit skiing comprises of all principal elements of alpine skiing. It is executed by the help of
numerous ski accessories which correspond to various physical dysfunctions. Equipped with
adequate ski accesory, even the most severely physically dysfunctional people can ski.
Monoski, biski, kartski and tandemski are classified as the sit ski accessories. Not only do the
degrees of physical impairment differ among physical dysfunctions, they also differ among
the impairment degree within the dysfunction. In the sit skiers' category fall people with
cerebral palsy, spinal cord injuries and lower extremity amputation. Regarding the physical
capabilities and correctly selected accessory, some skiers will be completely independent on
snow, others will ski with some help, whereas the least physically capable will fully depend
on their ski teacher.

Not only the skiing itself, sit skiing preparation is of great importance as well. Sit skiing
preparation comprises of the so-called ski gymnastics prior to ski season, ski resort decision,
changing into an accessory, warming up and snow adjustment. Sit skiing teaching methods
apply to alpine skiing teaching methodology.

Ski teacher plays a significant role with sit skiing. He/she has to be acquainted with all ski
accessories, their adjustments, and on top pf everything he/she has to know individual
physical dysfunctions, their characteristics, capabilities of people with physical impairment
and contraindications of individual physical characteristics.
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1 UVOD

Alpsko smucanje je eden izmed najbolj razsirjenih in priljubljenih zimskih Sportov, smuca
namre¢ preko Stiristo tiso¢ ljudi, je del vzgojno izobraZevalnega programa, priljubljen
rekreativni Sport in hkrati tekmovalna panoga. Je zimski Sport, ki je dostopen SirSi mnoZzici
ljudi, ki si pridobijo ustrezno gibalno znanje ter smucarsko opremo. Ko omenjamo gibalno
znanje, kaj pa osebe z gibalno oviranostjo, si tudi one lahko pridobijo znanja, ki bi jih
pripeljala na zasneZene strmine?

V Sloveniji ima alpsko smucanje bogato zgodovino, sega vse v ¢ase bloSkega smucanja, ko
smuci niso uporabljali zgolj za zabavo, temveC predvsem za prehajanje skozi zasneZena
pobogja (Subic, 2002).

Prilagojeno alpsko smucanje se je zacelo razvijati v 70ih letih v Svici, k nam pa je prislo v 80ih
letih. V tem c¢asu lahko govorimo le Se o stojeem smucanju z dolo¢enimi prilagoditvami.
Sedece smucanje se je v svetu zacelo uveljavljati v 80ih letih, medtem ko se je pri nas zacelo
razvijati v zadnjem desetletju. Razvoj sedecega smucanja je bil postopen in Se traja, saj
proizvajalci pripomockov izdelujejo vedno boljse smucarske pripomocke. V Sloveniji imamo
danes manj kot 20 smucarskih pripomockov za sedece smucanje, ve¢inoma so v zasebni lasti,
nekaj pa jih posedujejo razli¢na drustva za cerebralno paralizo.

Ker smucanje sodi med kompleksne Sportne panoge, se je potrebno nanj tudi nacrtno
pripravljati. V ta namen naj bi se vsaj dvakrat tedensko pred zafetkom sezone izvajala t.i.
smucarska gimnastika, ki je za sedeCe smucarje seveda prilagojena njihovim gibalnim
zmoznostim. Smucarsko gimnastiko predstavljajo gibalne naloge, ki so po svoji strukturi
podobne gibanjem pri izvajanju smucarskih storitev. Na ta nacin si smucarji pridobivajo
ustrezne gibalne obcutke, s ¢imer pa se poveca tudi hitrost napredovanja pri delu na snegu.
Vaje smucarske gimnastike lahko pogosto uporabimo tudi kot ogrevalne vaje na snegu,
pripomorejo k lazjemu presedanju in namescanju v pripomocek ter lahko izboljSajo samo
tehniko smucanja.

Razlicne motnje gibanja posameznikom narekujejo razlicen tempo Zivljenja, ukvarjanja s
Sportom, smucanja. Osebe z motnjami gibanja se odloéijo za sede¢e smucanje, ¢e nimajo
gibalnih zmozZnosti za stojeCe smucanje, pa Ceprav prilagojeno, z dodatnimi pripomocki ali
pomocjo ucitelja smucanja. Med sedecCe smucarje Stejemo osebe s cerebralno paralizo,
osebe po poskodbi hrbtenjace in osebe z amputacijo obeh spodnjih okonéin. Tu je seveda
pomembna tudi stopnja oviranosti, saj se te med sabo zelo razlikujejo. Poleg stopnje gibalne
oviranosti pa sta kljucnega pomena funkcionalnost in samostojnost osebe z gibalno
oviranostjo. Tu gre za predhodno terapevtsko obravnavo, rehabilitacijski proces, osvajanje
temeljnih dnevnih opravil, vzdrZevanje in izboljSevanje gibalnega stanja in nenazadnje za
usvajanje Sportnih dejavnosti. S pravilnim izvajanjem vsakodnevnih opravil in ukvarjanjem s
Sportom lahko osebe z gibalno oviranostjo vzdrZujejo visoko stopnjo vzdrzljivosti, imajo
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dobro ravnoteZje, pomembno za sedece smucanje, hkrati pa imajo dovolj moci, da zmorejo
biti Sportno dejavni.

Prav tako kot motnje gibanja pa se razlikujejo tudi smucarski pripomocki. Osebam z gibalno
oviranostjo nudijo razlicne moZnosti uporabe, kvalitete smucanja, sposobnosti samostojnega
smucanja, optimiziranja tehnike, doseganja vrhunskih rezultatov v tekmovalnem smucanju
ter ekstremnih podvigov. Proizvajalci smucarskih pripomockov za sedece smucanje so iznasli
razliéne vrste pripomockov in tako omogodili vsem osebam z motnjami gibanja smucanje.
Nekaterim samostojno, drugim vodeno. Prav vse osebe se imajo moZnost spustiti po
zasnezenih pobocjih. Nekateri se bodo za tovrstne podvige morali odpraviti v sosednje
drZzave, saj vseh smucarskih pripomockov pri nas Se nimamo, na izposojo pa so na voljo le
nekateri.

Ker pa ne gre zgolj za dober pripomocek ali stopnjo oviranosti, temvec tudi za smucarsko
znanje, so na tem mestu kljuéni tudi ucitelji smucanja, ki s svojim znanjem omogocijo ucenje
smucanja gibalno oviranim. Uditelji sede¢ega smucanja morajo biti ne le dobri smucariji in
pedagogi, poznati morajo tudi znadilnosti in kontraindikacije gibalnih motenj, proces
rehabilitacije, seznanjeni morajo biti z drugimi obravnavami, povezati morajo zmozZnosti
osebe z izbiro pripomocka, in znati prilagoditi pripomocek vsakemu posamezniku. Pogosto
pa ucitelji smucanja niso le to, saj s sedec¢im smucarjem sodelujejo tudi na drugih podrogjih,
poleg tega pa morajo sodelovati tudi z ostalimi osebami v smucarjevem vsakdanu.

Poleg gibalnih zmoZnosti sededih smucarjev pa ne gre zanemariti psiholoske in ¢ustvene
komponente osebnostnega razvoja. Mnogi, ki se odlocijo za sedece smucanje niso Se nikdar
v Zivljenju smucali, niso Se izkusili take hitrosti, morda samostojnega premikanja skozi
prostor, voZnje s sedeznico, ipd. Ravno zaradi tega tezimo k popolnemu uspehu, pa ¢eprav
morda z ve¢ pomoci ali drugim smucarskim pripomockom. Pri sede¢em smucanju gre tudi za
obliko druZenja, ko se osebe z gibalno oviranostjo enkrat naucijo smucati, gredo lahko na
smucarske pocitnice z druzino ali prijatelji. Je oblika samopotrjevanja, to zmorem, znam.
Hkrati pa je lahko dopolnilna naloga celostne obravnave ali rehabilitacije posameznika.

Razvoja sedefega smucanja pa se zavedajo tudi na smuciscih, kjer se seznanjajo z novimi
oblikami smucéanja. Vedno vec je parkirnih mest, prilagojenih dostopov na smuciséa, osebija,
ki pozna sedele smucanje in je vedno pripravljeno pomagati, cenovnih ugodnosti in
infrastrukture vlecnic in sedeznic primernih za sedece smucarje.

Suc, N. (2011). Smucanje invalidov sedecega tipa 10



2 PREDMET IN PROBLEM
2.1 ZGODOVINA SEDECEGA SMUCANJA

Slovenci smo alpski narod in smucanje je del slovenske kulture. Ze od nekdaj je bilo smucanje
zelo pomemben del slovenskega naroda in s ponosom lahko predstavimo $irSi javnosti
blosko smucanje, pohorsko smucanje, uspesne dosezke v smucanju, itd. Mogoce je vse to
vplivalo tudi na to, da je danes smucanje v Sloveniji eden najbolj priljubljenih Sportov in
nacinov preZivljanja prostega ¢asa na snegu (Lednik in Zvan, 2007).

Alpski smucarji in smucarke danes smuci uporabljajo predvsem za oroZje v boju s stotinkami.
To danasnje oroZje je bilo v€asih uporabno kot orodje. Prazgodovinski smucar je najveckrat
le hodil po snegu, véasih drsal ali celo nekaj korakov stekel. Kaj ve¢ mu niso dopuscale
preproste smuci in stremena. Slovenci za to orodje nismo prevzeli skandinavskega imena ski,
ampak smo jih poimenovali smuci, kar se je ohranilo vse do danes.

Smucanje na slovenskih tleh prvi omenja Janez Vajkard Valvasor v Slavi vojvodine Kranjske
(28. poglavje V. knjige) z opisi bloskih smucarjev. Prvi na svetu omenja zavoje na smuceh.
“Prav noben hrib jim ni prestrm, da se ne bi mogli podrsati navzdol in ¢e je Se tako pogosto
porasten z drevesi, kajti oni se zvijajo v vijugah navzdol kakor kaca, kadar jim prete ovire.”
Danes bloskih smucarjev skoraj ni ve¢, njihovo tehniko pa demonstrirajo smucarji, po starem
Batagelj (Trampus, 2001).

V preteklosti se je slovenska Sola smucanja veliko spreminjala. Kar nekaj prelomnic se je
zvrstilo od ¢asa Rudolfa Badjure, ki velja za utemeljitelja $ole smucanja na Slovenskem. Ze
leta 1914 je vodil prve smucarske tecaje, leta 1924 pa je v knjigi “Smucar” tudi prvi pri nas
sistemsko obdelal in opisal tehniko takratnega smuéanja (Le3nik in Zvan, 2007).

Danes se lahko pohvalimo z zelo uspesnim delom slovenskih smucarskih Sol, ki organizirajo
posamezne tecaje za otroke, mladino in tudi starejSe. Hkrati pa je pomembno, da so se
nekatere organizacije odlocCile organizirati tudi tecaje smucanja za osebe s posebnimi
potrebami.

Sedeée smucanje pa se je zacelo razvijati malo kasneje in pocasneje. S prilagojenim alpskim
smucanjem so se najprej zaceli ukvarjati ljudje po amputaciji. Iz dveh razlogov, vrniti se k
smucanju in v rehabilitacijske namene. Tovrstno smucanje se je zacelo razvijati Ze po drugi
svetovni vojni v Avstriji in Svici, na pobudo vojnih invalidov. Sede¢e smucanje pa se je zacelo
razvijati Sele v 80ih letih. Prvi so poizkusili v Evropi. Prvi pripomocek za sedece smucarje je
bil tako imenovani pulk, ki so ga smucarji tekaci vlekli za seboj. Iz tega se je razvil prvi
pripomocek za sedece smucanje v obliki kajaka, Se vedno brez smuci, vendar z dobro drsno
ploskvijo. Poleg plasti¢ne sSkoljke v kateri je bil smucar privezan je uporabljal Se dvoje krajsih
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stabilizatorjev. Nujno potrebno pa je bilo spremstvo stojeCega smucarja, z vajetmi za
kontrolo hitrosti (O'Leary, 1994).

Lift evacucation Tetherer's strap Picks

Slika 2: Names$¢anje v »pulk« (O'Leary, 1994)

Leta 1982 je Peter Axelson prvi¢ predstavil monoski. Se danes najbolj priljubljen, uporabljan
in ucinkovit pripomocek za sede¢e smucanje. Monoski je dopuscéal boljSe manevriranje
smucarja po progi.

Slika 3: Prvi monoski (O'Leary, 1994)

Tekmovanja v prilagojenem smucanju so se skladno z razvojem zacela pri smucarjih z
amputacijo. Prvo svetovno prvenstvo, ki so ga organizirali Francozi se je odvijalo Ze leta
1974. V naslednjih letih so izmeni¢no potekala tekmovanja v Evropi in ZDA. Po predstavitvi
prilagojenih Sportov na letnih paraolimpijskih igrah, pa so smucarji Zeleli uvesti tudi zimske
paraolimpijske igre, ter registrirati prilagojeno smucanje v olimpijsko panogo. Prvo
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prilagojeno smucanje se je odvijalo prav na Olimpijskih igrah v Sarajevu leta 1984, vendar
takrat le demonstrativno. Od takrat dalje pa so smucarske discipline amputiranih, slepih in
sedecih smucarjev enake kot za smucarje brez oviranosti (O'Leary, 1994).

Pri nas so se sedeCi smucariji prvi¢ pojavili v 90ih letih, prav z monoskijem. Na izobraZevanja
so hodili v tujino, Francijo in Avstrijo ter si tam tudi priskrbeli lastno opremo. Glede na
dejavnosti slovenskih drusStev pa se vsako leto bolj razvijamo in imamo vedno vel
pripomockov za razli¢ne gibalne oviranosti, prav tako pa se lahko pohvalimo z vedno vec
smucarskimi ucitelji sede¢ega smucanja. Prvi Slovenski tekmovalec je bil Ziga Breznik, sledi
pa mu Gal Jaki¢. Poleg tekmovalcev je seveda Se veliko rekreativcev, ki smucajo za lastno
veselje. V zadnjih petih letih pa smo zaceli razvijati sedece smucanje ne le za paraplegike,
temvec tudi za osebe s cerebralno paralizo, ki potrebujejo malo drugacen pristop glede na
svoje zmoznosti. Smucarsko drustvo Albatros in zveza paraplegikov Ze od leta 2006
organizirata smucarski tabor, kjer imajo moznost poskusiti in se nauciti sedecega smucanja.
Vsako leto poteka drzavno tekmovanje v prilagojenem smucanju, kjer pomerijo moci tudi

sedecli smucariji.

2.2 GIBALNE MOTNJE

Svet Evrope (council of Europe), 1995, navaja podatke za drzave ¢lanice in ugotavlja, da je pri
prebivalstvu, mlajSem od 65 let, kar osem odstotkov takih, ki imajo telesne, senzorne ali
mentalne funkcije spremenjene za trideset odstotkov ali vec¢. Pri polovici od teh gre za
razlicna obolenja, pri slabi tretjini pa je oviranost posledica nesrec. Kljub velikemu napredku
medicinske stroke se Stevilo razli¢cno oviranih nenehno povecuje. Tako se npr. Stevilo otrok,
ki med Solanjem potrebujejo posebno obravnavo, zviSuje za 3 — 5 odstotkov letno (Vute,
1999).

V nadaljevanju bodo opisane gibalne oviranosti, s katerimi se ve¢inoma spopadajo sedeci
smucariji, bodisi kot posledico nesrece bodisi kot prirojeno oviranost.

2.2.1 AMPUTACIJE

Rehabilitacija ljudi po amputaciji se za¢ne z operacijo ter konca s ponovno vrnitvijo
posameznika v druzbo. lIzid in uspeh sta odvisna od mnogih dejavnikov. ZmanjSane
zmoznosti in zdravja razdelimo na zdravstveno stanje, telesne funkcije, telesne zgradbe,
dejavnosti in sodelovanje ter osebne in okoljske dejavnike. Zdravstvena stanja so vzrok za
amputacijo (bolezni, poskodba) ter druge in prejSnje bolezni in poskodbe, ki lahko vplivajo na
potek in izid rehabilitacije. Telesne funkcije so gibljivost sklepov, misicna mo¢, stabilnost
sklepov, pa tudi funkcije srca, plju¢ in drugih notranjih organov, ki so lahko okvarjene zaradi
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osnovne bolezni, ki je vzrok za amputacijo ali zaradi drugih bolezni, ki jih ima posameznik.
Med telesne zgradbe uvrséamo samo amputacijo (viSina, dolZina in oblika krna, brazgotina,
druge spremembe na koZi). Dejavnosti in sodelovanje so pri ljudeh po amputaciji spodnjega
uda predvsem teZave pri njihovem gibanju, lahko tudi pri njihovem opravljanju dnevnih in
gospodinjskih aktivnostih, aktivnosti v prostem ¢asu in zaposlitvi, e je oseba zaposlena, in
mora pri delu veliko stati in hoditi (Burger, 2010).

Telesne funkcije

Amputacija spodnjega uda pri posamezniku zmanjSa njegovo misiéno moc in poslabsa
ravnotezje. Po amputaciji bodo bolje hodili ljudje, ki so bili bolj aktivni pred amputacijo, tisti,
ki lahko stojijo na eni nogi, ki nimajo fantomskih bolecin ali bolecin v krnu. Od deset do 79
odstotkov ljudi po amputaciji uda ima fantomske bolecine. Trenutno ni trdnih dokazov,
katera terapija je najbolj ucinkovita proti fantomskim bolecinam in o tem, kako vplivajo na
koncni izid rehabilitacije in kakovost posameznikovega Zivljenja. Vendar pa terapevti
priporocajo terapijo za njihovo preprecevanje pred operacijo in po njej (priporocilo A, British
Society of Rehabilitation Medicine - BSRM), na njihov pojav pa naj bi vplivala tudi viSina
amputacije, kirurSka tehnika in vrsta proteze. Ljudje po trans-femoralni amputaciji morajo
dosedi vsaj 50% maksimalne porabe kisika (VO2max), da bodo lahko hodili s protezo. Ljudje
po amputaciji zaradi bolezni Zil, ki dosezejo 50% maksimalne porabe kisika (VO2max), lahko
prehodijo 100 m. Nekateri zato priporo¢ajo obremenilno testiranje preden se odlo¢imo za
oskrbo s protezo. Ljudje, ki so bolje telesno pripravljeni, hodijo bolje (Burger, 2010).

Sekundarne okvare
Stiri najbolj pogoste sekundarne okvare po amputaciji spodnjega uda so degenerativne

spremembe kolka in kolena, osteoporoza in bolecine v krizu. Vse Sstiri so bolj pogoste pri
ljudeh po trans-femoralni kot po trans-tibialni amputaciji. Artroza kolena je pogosta
predvsem na ne amputirani strani, kjer je pojavnost tudi do 65 odstotkov visja pri ljudeh po
amputaciji kot pri kontrolni skupini. Artroza kolka pa se pojavlja tri do Sestkrat pogosteje na
obeh straneh. Ni dokazov, da bi koli¢ina in vrsta aktivnosti vplivali na nastanek artroze. Videti
je, da so bolecine v krizu pogostejSe pri ljudeh z nepravilnostmi pri hoji, vendar je z
nadaljnjimi Studijami potrebno ugotoviti, katere nepravilnosti pri hoji najbolj vplivajo na
razvoj bolecin v krizu. Trenutno tudi ni dokazov, kako bi lahko prepredili nastanek
sekundarnih okvar in kako bi jih najbolj uéinkovito zdravili. Ljudje z bolecino v krizu in/ali v
sklepih pogosteje padejo.

Dejavnosti in sodelovanje

Ljudje po amputaciji spodnjega uda hodijo pocasneje in bolj nesimetri¢no. Sposobnost hoje
po amputaciji je odvisna od njihovega ravnoteZja. Bolje hodijo ljudje, ki so bili pred
amputacijo samostojni in imajo po amputaciji viSje ocene po Barthelovem indeksu (Burger,
2010).
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Dejavniki okolja

Vecina ljudi po amputaciji spodnjega uda si Zeli protezo, da bo z njo lahko ponovno hodila.
Idealna proteza bi morala povrniti vse lastnosti naSih udov. V literaturi manjka
randomiziranih kontrolnih Studij o vplivu razli¢nih vrst protez in razli¢nih sestavnih delov le-
teh na sposobnost hoje. Predpisovanje proteze in njenih sestavnih delov temelji na klini¢nih
izkusnjah ter delno na predpostavkah posameznika oz. rehabilitacijskega tima. Bolje hodijo
ljudje, ki so hitro po amputaciji sprejeti na rehabilitacijsko obravnavo in so hitreje dobili
dokon¢no protezo (Burger, 2010).

Rehabilitacija oseb po amputaciji spodnjega uda

Ceprav sta glavni funkciji nasih nog stoja in hoja, pa nam omogocata tudi $tevilne druge
polozaje (klecanje, pocep), spreminjanje polozajev (vstajanje) ter druge nacine gibanja (tek,
skakanje). Funkcij, ki jih je potrebno povrniti, je manj in danes smo jih uspeli povrniti Ze
veliko ve€ kot v protetiki zgornjega uda. To dokazujeta tudi svetovna rekorda pri teku na
100m, ki je s podkolensko protezo 11,08 sekunde, z nadkolensko pa 12,14 sekunde.
Poglavitne tezave, s katerimi se sreCujemo v protetiki po amputaciji spodnjega uda, so oblike
lezi$€a in ustrezen prenos sil na krn, nadzor kolena in kolka pri osebah po visjih amputacijah
spodnjega uda, tezave pri vstajanju ter ucenje zahtevnejsih nacinov premikanja, kot so tek in
skoki, v rehabilitaciji pa Se starost bolnikov in Stevilne spremljajoce bolezni, ki dodatno
otezijo rehabilitacijo (O'Sullivan in Schmitz, 2007).

Oblike leZis¢a in prenos sil

Sile, s katerimi se sre€ujemo v protetiki spodnjega uda, so veliko vecje kot sile v protetiki
zgornjega uda. Prvi pogoj za uspesSen prenos je primerna oblika leziS¢a, to pa lahko pogosto
delno omeji gibljivost v proksimalnem sklepu. Napredek predstavljata M.A.S. leZiSCe za osebe
po transfemoralni amputaciji ter osteointegracija. Slednja ima enake pomanjkljivosti kot pri
zgornjem udu. Obstajajo tudi Ze adapterji, ki delno blaZijo sile v nekaterih fazah opore,
vendar je njihovo blaZenje neodvisno od hitrosti hoje. V bliznji prihodnosti bo razvoj verjetno
usmerjen v razvijanje novih oblik lezis¢ ter adapterjev za blazenje sil, ki se bodo prilagajali
nastalim silam. Sledil bo razvoj materialov, ki naj bi lezis¢e pritrdili na krn s pomocjo
kemicnih vezi ter se prilagajali spremembam oblike miSic, do katerih prihaja s kréenjem

(O'Sullivan in Schmitz, 2007).

Nadzor proteznih sklepov
Danes uporabniki protezo nadzorujejo z miSicami preostalega telesa. Deloma jim lahko

pomagajo hidravli¢ni in pnevmatic¢ni mehanizmi, ki pa dovoljujejo le minimalne spremembe
v hitrosti hoje. Vecje spremembe v hitrosti hoje dovoljujejo racunalniska kolena, ki glede na
hitrost hoje uravnavajo odprtost hidravlicnih odprtin (valvul). Razvili bodo sklepe (glezenj,
koleno in kolk) s povratnimi zankami, ki bodo na podlagi gibanja, zaznanega s senzorji, sproti
ugotavljali fazo in znacilnosti hoje ter posredovali elektriécnim motorjem ustrezno
informacijo, na podlagi katere bodo motorji povecali ali zmanjsali kot in/ali mo¢ zavore v
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posameznem sklepu. Sklepi in sestavni deli bodo postali tudi bolj prilagodljivi razli¢nim
aktivnostim in razliéni intenzivnosti pri teh aktivnostih, tako da uporabniki ne bodo vec
potrebovali vrste razli¢nih protez (za vsakodnevno Zivljenje, za tek na dolge proge, za sprint,
smucanje, kolesarjenje ...).

TeZave pri vstajanju

Osebe po trans-femoralni ali visji amputaciji spodnjega uda vstajajo z eno nogo. Proteza je le
pasivni pripomocek, ki jo obremenijo, ko varno in stabilno stojijo. Starejsi, pa tudi mnogi
mlajsi, zato tezko vstanejo, Se zlasti z nizkega sedeza. Zanje bodo razvili koleno in kolk, ki jim
bosta pomagala pri spremembah polozaja, predvsem pri vstajanju s sedecega polozaja.

Ucenje naprednih tehnik in programi rehabilitacije

Ceprav trdimo, da je poglavitni cilj rehabilitacije, da ljudi po amputaciji spodnjega uda
usposobimo do funkcijskega stanja, kakr$no je bilo pred amputacijo, nam to velikokrat ne
uspe, oziroma zaradi Casovnih omejitev rehabilitacijo kon¢amo prej. Ulenje naprednih
tehnik, kot so tek, skoki, Sportne aktivnosti, ni reden sestavni del veline programov
rehabilitacije ljudi po amputaciji spodnjega uda. Vse prevec ¢asa tudi pogosto prete¢e med
amputacijo in zadetkom celostne rehabilitacijske obravnave. V prihodnosti naj bi bili vsi
ljudje po amputaciji spodnjega uda s kirurgije direktno premesceni na rehabilitacijo, katere
obvezen sestavni del naj bi bila tudi vadba naprednih tehnik in Sportnih aktivnosti. Tako
bomo lahko skrajsali ¢as neaktivnosti in vseh njenih posledic. Kirurgi bi morali spoznati, da
amputacija ni konec poti, ampak zacetek nove. Kaksna bo ta nova pot, pa je v zelo veliki meri
odvisno od njih. Sodobne kirurske tehnike, ki so uveljavljene le ponekod, bi se morale
uveljaviti povsod po svetu (Burger, 2010).

2.2.2 CEREBRALNA PARALIZA

Cerebralna paraliza je nenapredujoca, vendar spreminjajo¢a se motnja drze in gibanja, ki jo
povzro¢a okvara ali razvojna motnja osrednjega Zivénega sistema nastala v zgodnjem
razvojnem obdobju. Zgodnja moZganska okvara povzro¢i motnjo v razvoju mozgan. Otrokov
razvoj je lahko upocasnjen ali pa je razvoj gibanja nepravilen. Prevladujejo lahko nepravilni
gibalni vzorci, ki vodijo v kontrakture in deformacije. Sam mehanizem poteka razvoja pri
otroku, ki je imel zgodnjo moZgansko okvaro Se ni znan. Pogostost cerebralne paralize ni ni¢
manjsa kot pred leti, Se vedno se od 1000 otrok rodita s cerebralno paralizo 2 do 3 otroka.
Kljub razvoju medicine in rasti Zivljenjskega standarda, lahko recemo, da Stevilo otrok s
cerebralno paralizo pravzaprav narasca. Vzrok pa je v izboljSanju in intenziteti perinatalne
medicinske nege, s Cimer se zmanjSa umrljivost novorojenckov in istoCasno povecuje
prezivetje nedonosenckov, kasnejsa posledica pa je cerebralna paraliza (Kesic, 2004).
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Cerebralna paraliza ali moZganska motori¢na ohromelost je izraz za vrsto neprogresivnih
nevroloskih pojavov, zaradi poskodb dela ali delov mozZganov, ki nadzorujejo in usklajujejo
misicno napetost, reflekse, polozZaj telesa in gibanje. Poskodbe, ki nastanejo pred ali med
porodom, so pogosto posledica pomanjkanja kisika v moZganih, nalezljivih bolezni matere
med nosecnostjo in neskladnosti krvnih skupin starSev (Rh-faktor). Cerebralna paraliza se
lahko pojavi tudi zaradi predcasnega poroda in mehanskih poskodb glave. Prav tako se
cerebralna paraliza lahko pojavi v zgodnjem postnatalnem Zivljenju (Vute, 1999).

Cerebralna paraliza "pomesa" sporocila med mozgani in miSicami. Glede na to, katero
sporocCilo je prizadeto, poznamo tri tipe cerebralne paralize. Mnogi ljudje s cerebralno
paralizo imajo kombinacijo dveh ali vec tipov. Zapletenost cerebralne paralize in njenih
ucinkov se razlikuje od ene do druge osebe. Zato je véasih tezko natan¢no opredeliti, kateri
tip cerebralne paralize ima otrok.

Cerebralno paralizo pa lahko spremljajo poleg gibalne oviranosti in motenj drze Se Stevilne
druge motnje, npr. motnje ucenja, epilepsija, motnje sluha, govora in vida, zaostanek v
intelektualnem razvoju ali vedenjske tezave. Kljub temu je priblizno 40 odstotkov oseb s
cerebralno paralizo povprecno intelektualno razvitih. MoZganska poskodba se skozi
Zivljenjska obdobja ne poslabsuje, s pravilno obravnavo posameznih segmentov pa lahko
vplivamo na funkcionalnost osebe v vsakdanjem Zivljenju. Nekateri simptomi se spreminjajo

skozi €as npr. v ¢asu hitre rasti, adolescence, staranja so lahko bolj izraziti (Smid 2008).

Zgodovina motnje
Cerebralna paraliza ni nova motnja, obstaja verjetno od kar obstajamo ljudje in se rojevajo

nova bitja. Prvi€ jo je leta 1861 opisal angleski ortoped in kirurg William John Little. V svojem
strokovnem c¢lanku je opisal nevroloske tezave otrok s spasticno diplegijo. Takrat se je ta
oblika cerebralna paraliza imenovala Littlova motnja oziroma bolezen. Little je kot glavni
mozni vzrok navajal pomanjkanje kisika med porodom (Kesi¢, 2004).

Izraz cerebralna paraliza je prisel v uporabo Sele konec 19. stoletja, ki ga je najbrz skoval
zdravnik William Osler. Sigmund Freud, avstrijski nevrolog in priznani pseudoanalitik, je
objavil nekaj zgodnejsih medicinskih ¢lankov o motnji. Leta 1897 je tezak porod opisal kot
simptom negativnih vplivov na novorojencka in ne kot vzrok za motnjo. Poudarjal je, da
najvecji vzrok za razvoj motnje ti¢i v obdobju nosecnosti. Moderne raziskave so pokazale,
kako napredno je bilo Freudovo razmisljanje, saj se tezave zaradi pomanjkanja kisika ob
porodu pojavljajo le pri kakih 25 odstotkih otrok s cerebralno paralizo (Hall in Hill, 1996).

Vzroki za motnjo
Zakaj pride do poskodbe mozganov? Eden od odgovorov pravi, da zaradi razvojnih

nepravilnosti v mozganih, ki se zgodijo med rastjo zarodka. Vzroki za te nepravilnosti so
vecinoma neznani, vendar jih najveckrat pojasnjujemo kot genetske napake, kromosomske
nepravilnosti, nepravilen pretok krvi skozi mozgane. Drugi odgovor pa pravi, da do poskodbe
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mozZganov pride zaradi nevroloskih napak/motenj med nosecnostjo, ob porodu in tik po
porodu. Tovrstne poskodbe moZganov so najveckrat povezane s prezgodnjim rojstvom,
tezkim porodom ali poskodbo glave kmalu po rojstvu (Hall in Hill, 1996).

Zapleti, ki lahko povzrocijo poskodbe moZganov so: pomanjkanje kisika, moZganska
krvavitev, zastrupitev (alkohol, droga, sevanje) ali infekcija nosecnice v prvih mesecih
otrokovega razvoja (rdecke, toksoplazmoza, citomegalovirus, itd.), padec, avtomobilska
nesreca, utopitev, presnovne nepravilnosti, poporodna zlatenica in okuzbe, kot sta
encefalitis in meningitis.

Prenatalni vzroki (Hall in Hill, 1996):

e infekcije v nosecnosti, v prvih mesecih razvoja v materi: rde¢ke, mumps, gripni
virus...,

e kemicne substance; zastrupitve z Zivim srebrom, bakrom...,

e rentgenski Zarki,

e diabetes matere,

e anoreksija matere,

e prehrana matere,

e mehanié¢ne poskodbe in psihiéni faktorji.

Perinatalni vzroki (Hall in Hill, 1996):

e poskodbe centralnega Ziv€nega sistema ob porodu (moZganska krvavitev),

e nedonosenost (ve€ja moznost mozganske krvavitve).

Postnatalni vzroki (Hall in Hill, 1996):

e teZave z dihanjem,

e okuzbe (meningitis, sifilis,...),

e zlatenica,

e zastrupitve s svincem, Zivim srebrom, manganom, ogljikovim monoksidom, etilom,
metil alkoholom,

e pomanjkanje hrane,

o cepljenje.

Ostali vzroki (Hall in Hill, 1996):

e otrokovi mozZgani so iz neznanega vzroka nenormalno razviti,

e genetske motnje, ki so lahko podedovane tudi ¢e sta oba starsa zdrava.

Kljub napredkom v medicini, pri Stevilnih osebah Se vedno ne najdejo pravega vzroka za
nastanek motnje.
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Pojavne oblike cerebralne paralize
Klasifikacije cerebralne paralize so Stevilne. Danes se uporabljata predvsem dve klasifikaciji
cerebralne paralize (Kesi¢, 2004):

e klasifikaciji cerebralne paralize glede na kvaliteto misi¢nega tonusa,
e glede na gibalno motnjo.

Glede na kvaliteto misicnega tonusa (Kesic, 2004):

e spasticnost — tezka ali zmerna spasticnost.
Spasti¢en pomeni kréevit. MiSice so trde in zategnjene (hipertonija). Gibi so pogosto
nekontrolirani. Znacilna je Skarjasta hoja. Posamezniki s spasti¢no cerebralno paralizo
pogosto drzijo svoje roke, noge in glavo na nek doloéen, znacilen nacin.
Do spasti¢ne paralize pride navadno takrat, ko Zivéne celice v moziganski skoriji,
imenovani cerebralni korteks, ne delujejo pravilno.

e atetoza — Cista atetoza, s spasticnostjo, distonija ali horeatetoza.
Pri ljudeh s to vrsto cerebralne paralize se napetost misic (miSi¢ni tonus) spreminja iz
ohlapnosti v napetost. Prisotni so Stevilni nehoteni gibi, zlasti dlani in stopal, ki jih ni
mogoce nadzorovati. Pogostost nehotenih gibov povecujejo predvsem silna Custva.
Prav tako sta tudi hoja in ravnoteZje pri osebah z atetoidno cerebralno paralizo precej
nezanesljiva. Njihov govor je pogosto zelo tezko razumljiv, ker tezko nadzorujejo svoj
jezik, dihanje in glasilke.
Atetoidno cerebralno paralizo povzroca nepravilno delovanje srednjega dela
mozganov, bazalnih ganglijev.

e ataksija — s spasti¢nostjo, z atetozo.
Znacilno za to vrsto cerebralne paralize je predvsem slabo ravnoteije, teZave pa
imajo tudi s koordinacijo. Osebe z ataksi¢no cerebralno paralizo zelo tezko shodijo, ¢e
pa Ze, pa so zelo nestabilni. Navadno tresejo z glavo in imajo sunkovit govor. Osebe
tezko opravljajo naloge, ki zahtevajo hitre in natancne gibe.
Ataksi¢na cerebralna paraliza je posledica nepravilnega delovanja malih moZganov.

Glede na gibalno motnjo (Kesic, 2004):

e diplegija — spasticna, mesane oblike,
vkljuuje misice nog (pogosteje) ali misice rok (redkeje).

e hemiplegija — spasticna himeplegija, atetoticna hemipligija, mesane oblike,
vklju€uje miSice nog in rok le po eni polovici telesa.

e tetraplegija - kvadraplegija ali bilatelarna hemipligija, mesane oblike
vklju€uje miSice vseh stirih okoncin in trupa, lahko tudi miSice vratu in obraza.

Obicajno pri cerebralni paralizi ne najdemo Cistih oblik, zato je v¢asih tezko opredeliti obliko
cerebralne paralize, ki je prisotna pri otroku. Oblike cerebralne paralize so odvisne od mesta
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okvare osrednjega Ziv€nega sistema, obseZnosti okvare in od obdobja v katerem je okvara
nastala.

Tabela 1: Znaki in oblike cerebralne paralize glede na mesto okvare centralnega Zivénega sistema (Hall in Hill,

1996)
Mesto okvare Znaki Oblika
Piramidni centri in piramidne e niinhibicije, e spasti¢nost.
poti e pojacani drazljaji,
e pojacane kontrakcije,
e pojacani refleksi,
e povisan tonus,
Ekstrapiramidni sistem e nehotni, e atetoza,
nekontrolirani gibi, e distonija,
e motnje reciprocne, e horeoatetoza.
inervacije,
Mali mozZgani e motnja koordinacije, e ataksija.

e nizektonus,
e dismetrija,
e intencijski tremor,

e skandiniran govor,

Prepoznavni znaki pri otroku - klini¢na slika

Otroci s cerebralno paralizo ne morejo kontrolirati nekaterih ali vseh misSic. Nekateri otroci
so komaj prizadeti, drugi bodo imeli teZave z govorom, hojo ali uporabo rok, spet tretji pa
bodo potrebovali pomoc pri veéini vsakodnevnih nalog.

Vecina razvojnih mejnikov, kot so na primer prijemanje igracke (3 - 4 mesec), samostojno
sedenje (6 - 7 mesec) in hoja (10 — 14 mesec), temelji na razvoju gibalnega sistema. Poleg
tega, da otrok s cerebralno paralizo zamuja v doseganju razvojnih mejnikov, je pri njem
prisoten tudi spremenjen miSi¢ni tonus, nenavadni gibi, nenormalni refleksi in
predolgotrajno vztrajanje primarnih refleksov. Pravo oceno otrokovega stanja tezko
postavimo pred otrokovim dopolnjenim prvim letom. Vecina diagnoz se postavlja po
osemnajstem mesecu (Kesi¢, 2004).

Nekateri znaki cerebralne paralize, ki se lahko pojavijo Ze v prvih mesecih Zivljenja so (Hall in
Hill, 1996):

e pocasni, nespretni in sunkoviti gibi,
e otopelost,
e razdrailjivost,

e neprestano in nenavadno jokanje,

Suc, N. (2011). Smucanje invalidov sedecega tipa 20



e slabotnost,

e nizek misi¢ni tonus (ohlapnost),

e misSi¢ni krdi,

e tresavica rok in nog,

e teZave s sesanjem in poZiranjem,

e nenavadna lega v posteljici (teZi le na eno stran telesa),
e nehoteni gibi,

e nenavadni refleksi.
Po prvih Sestih mesecih pa se pojavi lahko tudi:

e nesimetricnost gibov (en del telesa giblje tezje kot drugi),
e dlan stiska v pest,
e misicni tonus se lahko spremeni iz ohlapnosti v zakréenost,

e teZave pri hranjenju.

2.2.3 POSKODBE HRBTENJACE

Strokovnjaki uporabljajo ime centralni Zivéni sistem. Ime predstavlja
mozgane in hrbtenja¢o. Oba organa Ziv€evja sta zasSéitena s kostjo;
mozgani z lobanjo, hrbtenjada s hrbtenico. Lobanja je s hrbtenico zelo
Cvrsto povezana z odprtino, v kateri lezi del hrbtenjace. Ta je
pravzaprav podaljSek moZganov, saj jo prav tako sestavlja sivina
(zivéne celice - nevroni) in belina (Zivéne niti, Zivci - aksoni). Velika
vecina zZivénih celic lezi v moZganih, manj v hrbtenjaci. Ena Zivéna celica
se razteza od moZganske skorje do organa, ki ga ozZiv€uje (dolzina 2
metra) ali do druge Zivéne celice v mozganih, hrbtenjaci ali ponekod ob
organih. Razlika v zgradbi med moZgani in hrbtenjaco je v legi sivine, ki
je pri mozZganih na povrsini (moZganska skorja) in le deloma v globini
(mozganska jedra), pri hrbtenjaci, ki se zacne Ze v lobaniji, pa v sredini.

Hrbtenjaco S¢itijo vretenca, ki sestavljajo hrbtenico. Hrbtenico ovijajo
miSice in povezujejo vezivni trakovi (ligamenti). Hrbtenjaca lezi v
hrbtenicnem (spinalnem) kanalu, ki ga tvorijo vretenca. S prednje
strani jo obdaja vretenéevo telo, z zadnje pa kostni obro¢, iz katerega
Strlita pri strani sklepna dela med vretenci in zadaj trnasti nastavek
(Neuman, 1984).

Slika 4: Vretenca hrbtenice (Hall in Hill, 1996)
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Glavna obmocja so (Neuman, 1984):

e vratni (cervikalni) del: 7 vratnih vretenc in 8 vratnih Zivcey,

e prsni (torakalni) del: 12 prsnih vretenc in 12 prsnih Zivcev,

¢ ledveni (lumbalni) del: 5 ledvenih vretenc in 5 ledvenih Zivcev,

e kriznicni (sakralni) del: 5 krizni¢nih vretenc, ki so zrasli v eno kost (kriznico) in 5
kriznicnih Zivcev,

¢ repni (kokcigealni) del: 1-3 kokcigealnih vretenc in 1-3 kokcigealnih Zivcev.

Hrbtenjaca je krajSa od hrbtenice. Konca se priblizno v visini prvega ledvenega vretenca (L1)
tako, da se vretenasto zozZi (conus medullaris). Hrbtenjacni Zivci izstopajo pod vretenci zadaj
ob strani vretencevega telesa. Zivci, ki izstopajo pod vretencem L1 in leZijo v hrbteni¢énem
kanalu, se imenujejo »konjski rep« (cauda equina).

Iz hrbtenjace izhaja 31 parov hrbtenjacnih Zivcev, ki oZiv€ujejo vso koZo in sluznico na
povrsini telesa in vse miSice za gibanje okostja. Prevajajo ukaze iz moZganov in hrbtenjace k
miSicam, da izvajajo gibe (motoricni Zivci) in podatke o obcutkih pri dotiku, toploti, bolecini,
vibracijah in poloZaju okoncin (senzoricni Zivci) iz povrsSine telesa in organov, ki jih oZivcujejo
motoricni Zivci, k moZzganom (Zveza paraplegikov Slovenije, 2011).

Z zlomom hrbtenice in premikom vretenc, ki stisnejo hrbtenjaco, krvavitvijo ali oteklino pri
zlomu hrbtenice, zamasitvijo Zil, ki prehranjujejo hrbtenjaco, vnetjem hrbtenjace, rastjo
tumorjev, ki uni¢ujejo hrbtenjaco z vras¢anjem, ali pritiskom, ali nevroloskim obolenjem, ki
prizadene hrbtenjaco, je motena ali prekinjena povezava med Zivénimi centri in organi v

telesu.

Ce se poskoduje hrbtenja¢a v vratnem predelu, nastopi tetraplegija, oslabelost ali
negibljivost vseh &tirih okonéin (rok in nog). Ce je poskodba niZje, nastopi paraplegija,
oslabelost ali negibljivost spodnjih okoncin (samo nog). PoSkodba vretenca se vecinoma
razlikuje od mesta okvare oZiv€enja. Prizadetost miSic in gibljivosti je odvisna od obsega
poskodbe hrbtenjace. Ce pride do popolne prekinitve, hotnih gibov ni mogoce napraviti,
obcutki so ugasli, veCinoma pa nastopijo kréi misic pri drazenju zaradi ohranjenih Zivénih celic
v hrbtenjaci pod poskodbo. Kadar so okvarjene Zivéne celice, ki oZivéujejo gibanje misic na
okoncinah, postanejo misice ohlapne (flakcidne). Pri delnih okvarah Ziv¢énih celic so deloma
ohranjeni obcutki, v€asih pa tudi hoteno gibanje (Zveza paraplegikov Slovenije, 2011).

Poleg Ziv€nega sistema, ki uravnava hoteno gibanje, ima telo tudi Zivéni sistem, ki od nas
pretezno neodvisno uravnava delovanje notranjih organov in Zlez (solzenje, izlo¢anje sline,
ostritev vida, gibanje Crevesja, bitje srca, uravnavanje krvnega tlaka, delovanje secnega
mehurja in zapiralke, izliv semena itd.). Imenujemo ga avtonomni Ziv¢ni sistem in ga delimo
na simpati¢no in parasimpatic¢no. V telesu si veCinoma nasprotujeta, vendar tudi vzdrZujeta
ravnovesje. Simpaticni Ziveni sistem nas pripravi na nenadni odziv kot boj, beg ali strah. Da se
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lahko telo hitro odzove, se krvni tlak poveca, srce hitreje bije, zenici se razsirita.
Parasimpaticni Zivéni sistem nas pomiri. Krvni tlak se zniza, bitje srca upocasni, zenici se
zozita. Centra za parasimpatik leZita v hrbtenjaci visoko, pod moZzgani in v krizni¢nih oddelkih
(drugi do cetrti) hrbtenjace, center za simpatik pa v prsno-ledvenem delu (deseti prsni do
prvi ledveni) in v pomoZnih centrih (obhrbteni¢nih skupkih Zivénih celic - paravertebralni
gangliji). Zivci spodnjega parasimpati¢nega centra in simpatiénega centra se prepletajo pred
hrbtenico in Zilami in potujejo k crevesju, seCilom in spolovilom (Zveza paraplegikov
Slovenije, 1993).

Posledice pri okvari hrbtenjace
Hrbtenjaca se lahko okvari na kateremkoli delu vzdolz hrbtenice. Na splosno velja, visja je

okvara, vecja je funkcionalna izguba. Deli telesa, ki so nad okvaro, delujejo normalno. Deli
telesa, ki so pod okvaro hrbtenjace, ne delujejo normalno. Sporocila po Zivcih pod okvaro ne
doseZejo ve¢ moziganov, ker je prevajanje po hrbtenjaci okvarjeno, in mozZgani ne morejo
dati pravega ukaza. Okvara hrbtenjace tudi prepreci pravilno delovanje avtonomnega
Zivénega sistema, zato ker mozgani nimajo vec vpliva nanj. Lahko se pojavijo spremembe
krvnega tlaka, telesne temperature, delovanja prebavil, spolovil, rodil in se¢nega mehurja.
Ker moZgani vzdriujejo ravnovesje med parasimpatikom in simpatikom, okvara hrbtenjace
prepreci povezavo med njunimi centri ali deli centrov in mozZgani, kar povzroci avtonomno
dis- ali hiperrefleksijo (neuravnoveseno delovanje parasimpatika in simpatika) (Zveza
paraplegikov Slovenije, 1993).

Refleksi
Nekateri draZljaji sami sproZzijo gibe miSic brez delovanja mozganov. To je refleks. Hrbtenjaca

ima obicajno refleksno delovanje, na katerega vplivajo moZgani, niso pa potrebni za
refleksno delovanje. Hrbtenjaca je samostojna ali avtonomna. Vecina bolnikov z okvaro
hrbtenjace ima pod mestom okvare normalno, zdravo hrbtenjaco. Na reflekse iz tega dela
mozgani nimajo vec vpliva (pomirjanja, zadrZevanja), zato so povecani in pretirani in
povzrocajo krée (spazme).

O popolni okvari hrbtenjace govorimo takrat, ko ni nikakrSnega hotnega gibanja ali ob¢utkov
pod mestom okvare. Pri nepopolni je ohranjeno nekaj hotnega gibanja ali ob¢utkov.

Okvara hrbtenjace lahko povzroéi eno ali vse od nastetih (Zveza paraplegikov Slovenije,
2011):

e ohromelost hotnih misic,

e izgubo obcutkov (dotik, bolecina, temperatura, lega, vibracija, globok pritisk),

e spremembe nacina dihanja in kapacitete pljuc,

e nenormalno delovanje avtonomnega Zivénega sistema, kar lahko prizadene pulz,
krvni tlak, telesno temperaturo, znojenje, delovanje debelega ¢revesja in seénega
mehurja, izlo¢anje Zlez in spolno funkcijo.
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Ker ni enotne poSkodbe hrbtenjace, so pri vsakem posamezniku posledice okvare razlicne,
tako da ni mogoce primerjati med seboj ne viSine okvare ne mehanizma, ki je okvaro
povzroCil (Zveza paraplegikov Slovenije, 2011).

Klasifikacija

Obravnava poskodb hrbtenjace se pri¢ne z imobilizacijo hrbtenice in kontrolo vnetja, da ne
pride do nadaljnjih poskodb. Nadaljnja obravnava pa je odvisna od mesta in obsega
poskodbe. V veclini primerov poskodba hrbtenjace zahteva rehabilitacijo in terapijo.

Poskodbe hrbtenjace imajo lahko vec razli¢ni vzrokov. Med najbolj pogoste sodijo poSkodbe
kot posledica prometnih nesrec, padcev, Sportnih poskodb ali nasilja.

Klasifikacija (Neuman, 1984):

ASIA definira mednarodno klasifikacijo, ki temelji na Zivénih odzivih, dotikih, vbodih
testiranih na vsakem dermatomu ter moc¢ desetih klju¢nih misic na vsaki strani telesa. Med
drugim fleksijo kolka (L2), skomig z rameni (C4), fleksijo komolca (C5), ekstenzijo zapestja
(C6), ekstenzijo komolca (C7). Poskodba hrbtenjace je klasificirana na pet kategorij po
mednarodnem sistemu:

e Indicira popolno poskodbo hrbtenjade, kjer ni ohranjena niti senzori¢na niti
motori¢na funkcija v sakralnem segmentu S4-S5.

e Indicira nepopolno poskodbo hrbtenjace, kjer je ohranjena senzorna funkcija, pod
poskodbo hrbtenjac¢e, medtem ko motori¢na ni. V obsegu sakralnega dela S4-S5.

e Indicira nepopolno poskodbo hrbtenjace, kjer je ohranjena motori¢na funkcija pod
nivojem poskodbe. Polovica klju¢nih miSic pod nevrolosko ravnjo so sposobne
aktivnega gibanja v vseh smereh proti gravitaciji.

e Navaja nepopolne poskodbe hrbtenjade, kjer je motoricna funkcija ohranjena pod
nevrolosko ravnjo poskodbe, in vsaj polovica klju¢nih misic so v razredu 3 ali ve¢

e Navaja normalno stanje, kjer je ohranjena tako motoricna kot senzorna funkcija.
Kljub poskodbi in nevroloskemu deficitu, lahko bolnik obcuti in se giblje v polni meri.
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Znaki in simptomi
V tabeli 2 so prikazane funkcije in nivo poskodbe hrbtenjace po segmentih.

Tabela 2: Funkcije in nivo hrbtenjace po segmentih (Zveza paraplegikov Slovenije, 2011)

Nivo Funkcija

C1-C6 Fleksorji vratu

C3,C4,C5 Oskrbovanje diafragme (predvsem C4)

C5,C6 Gibanje v ramenih, vzroc¢enje, fleksija komolca, supinacija roke
ce, C7 Ekstenzija komolca in zapestja, pronacija zapestja
C7,T1 Fleksija zapestja

T1-T6 Medrebrne misice in trup nad pasom

T7-L1 TrebuSne misice

L1, L2, 13,14 Upogib stegna

L2, L3, L4 Addukcija stegna

L4, L5, S1 Abdukcija stegna

L5, S1, S2 Ekstenzija noge v boku (gluteus maximus)

L2, L3, 4 Ekstenzija noge v kolenu (gadriceps femoris)

L4, L5, S1, S2 Fleksija noge v kolenu (hamstringi)

L4, L5, S1 Dorzalna fleksija stopala (tibialis anterior)
L4, L5, S1 Ekstenzija prstov na nogah

L5, S1, S2 Plantarna fleksija stopala

L5, S1, S2 Fleksija prstov na nogah

Telesne posledice in poskodbe
Poskodba hrbtenjace se obicajno kaze v zacasnih ali stalnih simptomih in v delnih ali

popolnih okvarah ali izpadih funkcij. Pri nepopolni okvari ali leziji nekatere motori¢ne ali
senzori¢ne funkcije pod krajem poskodbe niso prizadete, medtem ko so motoric¢ne in
senzoriéne funkcije od poskodbe navzdol pri popolni poskodbi povsem izgubijo. Zato se
lahko preostale ali rezidualne funkcije pri dveh posameznikih, ki sta poskodovana na isti
ravni hrbtenice, zelo razlicno ohranijo, ¢e ima prvi popolno, drugi pa nepopolno okvaro.

Preostale motori¢ne in senzori¢ne funkcije so odvisne od tega, na katerem predelu ali viSini
hrbtenice je poskodba. Poskodbe, ki nastanejo na vratni ali cervikalni ravni hrbtenjace, imajo
za posledico tetraplegijo (Ce so popolne) in tetraparezo (e so nepopolne). Poskodbe, ki
nastanejo na prsni (torakalni), ledveni (lumbalni), krizni (sakralni) ravni hrbtnega mozga
imajo za posledico paraplegijo oz. paraparezo, ¢e so nepopolne (Zveza paraplegikov
Slovenije, 1993).
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Motoricne okvare
Poskodbe hrbtenice v vratnih vretencih imenujemo tetraplegija ali kvadriplegija, ker so

prizadete vse Stiri okoncine. Koliko funkcij ostane neprizadetih, je odvisno od vratne ravni
poskodbe. Pri okvarah na ravneh C1 in C2 so prizadete vse motoricne funkcije od glave
navzdol, onemogoceno je tudi dihanje brez respiratorja. Tako prizadeti bodo moc¢no odvisno
do pomocdi drugih, samostojne funkcije bodo v glavnem omejene na mimiko obraza in
funkcije obraznih misic (Neuman, 1984).

Zlom hrbtenice na ravni C3 ima za posledico ohromelost od vratu navzdol, ramenske misice
pa lahko ostanejo vsaj delno neprizadete. Tako prizadeti ¢lovek lahko diha s pomocdjo
respiratorja, pri vecini drugih dejavnosti pa mu morajo v akutni posttravmatski dobi
pomagati negovalci. Ljudje s poskodbo hrbtenjace pri C3 (ali visje) obi¢ajno uporabljajo
elektri¢ni invalidski vozicek, ki ga vodijo z gibi glave in ramenskimi gibi, opremljeni pa so s
prenosnim respiratorjem (Neuman, 1984).

Samostojno dihanje pri poSkodbi na C4 je moZno, vendar sta zgornji okoncini paralizirani in
je skoraj pri vseh dejavnostih potrebna pomoc¢ (Neuman, 1984).

Ljudje s poskodbo na stopnji C5 lahko uporabljajo ramenske sklepe in bicepse, kar omogoca
nekaj gibljivosti zgornjega dela rok. Mansete in opornice izboljSajo funkcije rok in zapestij, za
premikanje pa kljub temu potrebujejo elektri¢ni invalidski vozi¢ek (Neuman, 1984).

Pri poskodbah na C6 je moZna potencialna neodvisnost v gibanju. Ker lahko tako posSkodovan
¢lovek kréi in steguje zapestje, se lahko samostojno namesca v voziéek in se presede iz njega,
zmore pa tudi Stevilne druge dejavnosti. Vendar s prsti ne more gibati. Usposabljanje terja
veliko ¢asa in intenzivnih naporov. Tako poskodovan c¢lovek ne potrebuje elektricnega
invalidskega vozic¢ka in lahko vozi avto, ustrezno preurejen za ro¢no upravljanje (Neuman,
1984).

Poskodba pri C7 nedvomno dopusca osebno neodvisnost, Ceprav je gibljivost prstov
prizadeta. Osamosvojitev terja ¢asa in moci toda ni nedosegljiv cilj. Pri C8 so funkcije prstov
vsaj delno ohranjene, osebna neodvisnost je zagotovljena, ¢e se poskodovani dovolj potrudi
(Neuman, 1984).

Poskodba ali zlom hrbtenice na prsnem, ledvenem ali kriznem delu hrbtenice ima za
posledico paraplegijo, ohromelost od pasu navzdol ali spodnjih okoncin, oz. niZje od mesta
poskodbe. Poskodbe med T1 in T8 povzroce paralizo prsnih misic in misSic trupa, trebusnih
je treba obvladati s pomocjo ramen, rok zapestij in dlani. Tako poskodovanim ljudem je
mehanicni invalidski vozi¢ek na ro¢ni pogon glavno transportno sredstvo. Vse dejavnosti pa
lahko samostojno opravljajo (Neuman, 1984).
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Poskodba ali zlom pri T9 (in niZje) pripelje do okvar funkcij kolkov in nog. Clovek se lahko
premika s pomocjo opornic in bergel, ¢e je poskodba v ledvenem predelu, ¢eprav terja hoja
hude napore. VeCinoma uporabljajo invalidski vozicek. Okvare v kriznem predelu dopuscajo
hojo, morda s krajSimi opornicami in sprehajalno palico (Neuman, 1984).

Senzori¢ne okvare

Pri popolnih poskodbah senzoricni izpadi priblizno pokrivajo podrocje motori¢nih izpadov,
Ceprav so senzori¢ne in motoricne Zivéne poti razlicne. lzguba obcutka za dotik, toploto,
bolecino in poloZaj se pojavi od kraja poSkodbe navzdol. Pomemben je funkcionalni pomen
teh izgub, saj se Clovek lahko poskoduje na omrtvicenem delu telesa, na da bi se tega
zavedal. Tako se na primer lahko opece s prevroco vodo v kadi, pozimi pa mora biti previden,
da ne dobi ozeblin, saj ga temperatura koZze na to ne opomni. Bolecina je opozorilno
znamenje, da je nekaj narobe. Zato je odsotnost obcutka za bole¢ino bolj nevarnost kot
prednost. lzguba obcutka za dotik skupaj z odsotnostjo obcutka za bolecino je nesrecna
kombinacija, ki ustvarja pri ¢loveku s poskodbo hrbtenjate pogoje za razvoj prelezanin
(Neuman, 1984).

Prilagajanje in spreminjanje poloZaja telesnih delov sta pri neprizadetem cloveku refleksna.
Tako se pritisk avtomatsko porazdeli na povrsini telesa. Clovek s poskodbo hrbtenjace pa ne
Cuti neudobja, ki bi ga opomnilo, naj spremeni poloZaj. Zato so prelezanine ena
najpogostejsSih komplikacij pri poskodbi hrbtenjace. Prelezanine zajemajo vecje ali manjse
predele koze in tkiva pod njo zaradi nenehnega pritiska na istem mestu, kar preprecuje
normalni krvni obtok. Te »mokro cvetole« rane se najraje pojavljajo na izpostavljenih
mestih, kjer koza pokriva kosti, npr. na hrbtu, kolkih, komolcih ali petah (Neuman, 1994).

Prelezanine dosti laZje preprec¢ujemo kakor zdravimo. Cloveka s po$kodovano hrbtenjaco
moramo nauciti skrbne, stalne in dosledne nege koze in gibov, ki zmanjsSujejo moznost teh
komplikacij. Kadar pa prelezanina Ze nastane, je zdravljenje obicajno dolgo in mucno, saj se
rana zlepa noce zaceliti. Pritisk na rano moramo prepreciti, kar pa zelo otezko¢a dnevne
dejavnosti ¢loveka (Neuman, 1984).

Prej ko slej si Clovek s poskodbo hrbtenjace najuspesneje in domala samo tako zdravi
prelezanine, da se vsakih nekaj deset minut avtomatsko premakne, se dvigne na vozicku in
prenese teziS¢e drugam, morda celo vstane s pomocjo in da se posveca invalidskemu Sportu
(Neuman, 1984).
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Funkcionalne aktivnosti
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Slika 5: Funkcionalne aktivnosti pri poskodbi hrbtenjace (Zveza paraplegikov Slovenije, 2011)
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3 NAMEN IN CILJI

Namen diplomske naloge je predstaviti smucanje invalidov sedecega tipa. Diplomska naloga
bo konkretno opisala osnovne znacilnosti razlicnih gibalnih motenj sedecih smucarjev,
smucarske pripomocke za sedece smucanje, metodiko u¢enja sede¢ega smucanja, zgodovino
sededega smucanja, dostopnost smucarskih pripomockov pri nas in v tujini, moZnosti
uporabe pripomockov glede na gibalno oviranost in naloge ucitelja smucanja.

Cilji diplomske naloge so naslednji:
e predstaviti sedece smucanje in moznosti pri nas,
e opisati gibalne motnje sedecih smucarjev,
e opisati razlicne smucarske pripomocke,
e opredeliti zgodovino sedecega smucanja,
e poiskati prednosti sedefega smucanja,
e ugotoviti razsirjenost sedecega smucanja pri nas,

e Poiskati moZnosti in pogoje sedec¢ega smucanja pri nas.
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4 METODE DELA

Ker je diplomsko delo pretezno monografskega tipa, so v njem uporabljene informacije in
podatki pridobljeni iz knjizni¢nih in elektronskih medijev. Veliko informacij pa je uporabljenih
tudi iz lastnih izkuSenj, pridobljenih pri prakticnem delu s sedeéimi smucarji, ucenjem
sededega smucanja ter lastnimi izkusnjami sedecega smucanja.

Nacini zbiranja dostopnega dokumentacijskega gradiva (elektronskega in knjiznega) in virov
so bili:

e Studij literature,
e metoda opazovanja,
e prakti¢no delo,

e iskanje virov prek svetovnega spleta.
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5 RAZPRAVA
5.1 SMUCARSKA OPREMA

Zaradi razlicnih motenj gibanja osebe z gibalno oviranostjo ne zmorejo smucati brez
smucarskih pripomockov za sedee smucanje. V nadaljevanju bodo opisani posamezni
pripomocki za sedeCe smucanje, ki so dostopni v Sloveniji ali sosednjih drzavah, uveljavljeni v
svetu in s pridom uporabljani s strani sedecih smucarjev z razlicnimi motnjami gibanja.

5.1.1 BISKI

Bi-unique je dizajniran kot okreten, vzdriljiv smucarski pripomocek za posameznike, prav
tako pa je uporaben kot u¢ni pripomocek. Je enostaven za uporabo ter primeren za vse, ki
nimajo bodisi dovoljSnje modi trupa, bodisi koordinacije, da bi lahko smucali z monoskijem.
razlicnim smucarjem in njihovim sposobnostim. Smucar je lahko v njem samostojen, hkrati
pa je pripomocek lahko vodljiv s strani smucarskega ucitelja (Enabling technologies, 2011).

Po odzivih smucarjev so proizvajalci dodajali izboljSave ter ponudili Se dodatno opremo, ki
olajsa smucanje, tako sede¢emu smucarju kot tudi smucarskemu ucitelju. Med temi so
najbolj pomembne razliéne velikosti okvirjev in sedalnih Skoljk, za razliéne starosti in
velikosti, visji rocaj, ki olajSa voZznjo ucitelju smucanja, stabilizatorje pripete na biski, za boljse
ravnotezje, ki pa so snemljivi in prilagodljivi. V nastajanju pa je Se ve¢ dodatne opreme,
boljSa sedalna Skoljka, boljsi hidravli¢ni sistem ter kontrolna rocica, ki bi omogocila veéjo
samostojnost smucarija.

Sestavni deli biskija so:

e Sedalna skoljka (slika 6): narejena je iz trpezne plastike. Razlicne velikosti ustrezajo
razlicnim velikostim smucarjev, zato je potrebno izbrati pravo za optimalno storilnost
biskija. Smucar v njej ne sedi pod pravim kotom, saj mu rahel dvig nog omogoca
boljSo stabilnost trupa. V primeru, da je uporabnik manjsi od sedalne Skoljke, ga je
smiselno podloziti ter tako izboljsati stabilnost. Sedalna skoljka je oblecena v peno,
kar zagotavlja predvsem udobje smucarija.

Slika 6: Sedalna Skoljka biskija (Enabling technologies, 2011)
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e Varnostni pasovi: varnostnih pasov pri biskiju je kar nekaj. Posebnost so krizni pasovi,
ki gredo ¢ez rame. Ravno tako pomagajo pri fiksaciji trupa, predvsem osebam, ki
imajo slabso kontrolo trupa.

e Okvir: aluminijast okvir je moZno narociti v Stirih razli¢nih velikostih, od otroSkega do
XL odraslega. Velikost se razlikuje od 84,5 cm do 120 cm. Velikost okvirja pomembno
vpliva na tezisce ter sile na smuci, zato je pravilna izbira pomembna. Nanj je pritrjena
sedalna Skoljka, hidravli¢ni sistem ter vezi za pripenjanje smuci. Osnovni sestavni del
okvirja je tudi rocaj za ucitelja smucanja ter uSesa za varnostno pripenjanje ucitelja.

e Hidravli¢ni sistem: temelji na principu oljne Crpalke. SluZi predvsem za omogocanje
dostopa na sedeznico in manj za blaZzenje grbin na smucis¢u. Po sprostitvi
mehanizma, z rofajem Crpalke cca. 25 — 30 ponovitvami dvignemo sedez do
najvi$jega poloZaja, ki zados¢a vstopu na sedeznico. Ce se sede? ne dvigne do konca,
je verjetno vzrok premalo olja v hidravli¢ni ¢rpalki. Pred vsako smucarsko sezono je
potrebno preveriti nivo olja, biski pa izven sezone shranjevati v pokon¢nem poloZaju.

e Vezi (slika 7): vezi pri biskiju so posebne in ne omogocajo pripenjanja obicajnih
alpskih smuci na pripomocek. Zdrzijo pa velike obremenitve zato nimajo nastavljivega
sistema obremenjevanja. Vezi je mogoce premikati naprej ali nazaj po okvirju, kar
omogoca spreminjanje tezisca.

Slika 7: Vezi bisikja (Enabling technologies, 2011)

e Smuci (slika 8): uporbljajo se posebne smuci, s prilagojenimi vezmi, krajSe ter s
poudarjenim stranskim lokom. Radij smuci je cca 8m.

Slika 8: Smudi bisikja (Enabling technologies, 2011)

e Odpenjalni sistem (slika 9): sluzi uporabi vlecnice. Sprostilni mehanizem ima na vsaki
strani, vmes pa je vlecna vrv, s katero namestimo sidro. Na koncu vzpenjanja smucar
sprosti mehanizem na eni strani. Priporocljivo je napeljati vrvi ter tako podaljsati
sistem do rocaja, s ¢imer omogoc¢imo odpenjanje tudi spremljevalcu. V mnogih
primerih smucar ne zmore sam sprostiti mehanizma. Odpenjalne sisteme je potrebno
pred vsakim smucanjem pregledati ter zatisniti sisteme v primeru, da so se zrahljali.
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Slika 9: Odpenjalni sistem biskija (Enabling technologies, 2011)

e Dodatna oprema (slika 10): med dodtano opremo spada drzalo za glavo za osebe, ki
nimajo kontrole glave; fiksni stabilizatorji, ki jih je mogoce pritrditi na biski in s tem
omogociti bolj samostojno voZnjo smucarja. Le ti pa ovirajo spremljevalca, zato se z
voznjo s spremljevalcem izkljucujejo.

B
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Slika 10: Dodatna oprema biskija (Enabling technologies, 2011)

Slika 11: Biski (Enabling technologies, 2011)

5.1.2 MONOSKI

Monoski je najbolj razsirjen in uporabljan pripomocek za sede¢e smucanje. Zato so razli¢ni
proizvajalci proizvedli ve¢ razlicnih prototipov, ki sluzijo svojim namenom. Odlikujejo ga
prilagodljivost posameznemu smucarju, moznost doseganja velikih hitrosti, relativno majhna
teza, dober hidravlicni sistem, mozZnost uporabe tako vle¢nice kot sedeZnice, uporaba
obicajnih alpskih smuci, dobra odzivnost na smucis¢u ter moznost dodatkov, ki omogocijo
laZje ucenje smucanja z monoskijem (Tessier documents, 2010).

Rekreativni tj. zaCetniSki modeli so ponavadi niZji, saj s tem pridobijo na stabilnosti, medtem
ko so tekmovalni modeli visji, bolj odzivni, dopuscéajo vec stranskega nagiba.
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Sestavni deli monoskija so:

e Sedalna Skoljka (slika 12): smucarju se mora tesno prilegati, saj nadomesca smucarski
Cevelj obicajnega smucarja. Sedanje in vstajanje iz nje je v€asih teZavno, vendar je
kvaliteta smucanja pri tesni Skoljki boljsa. Hrbtisce skoljke je razliéno visoko, glede na
viSino poskodbe smucarja. Nagib hrbtis¢a uravnamo tako, da je teziS¢e smucarja na
sredini smuci, kar mu omogoca stabilen ravnotezni poloZaj. Sedalna skoljka je
ponavadi narejena iz steklenih vlaken in karbona, pritrjena na ogrodje in obloZena s

peno za udobje smucarja.

A ™ J
Slika 12: Sedalna skoljka monoskija (Tessier documents, 2010)
e Varnostni pasovi (slika 13): so nujen dodatek pri fiksiranju smucarja v sedalno $koljko.
Smucar je pripet pri gleznjih, stegnih, ez medenico ter Cez trup (glede na to kako
visoka je poskodba). Trakovi pripomorejo k boljsi stabilnosti v Skoljki ter tako

pripomorejo k odzivnosti monoskija na smucarjeve gibe.

~ lx \

Slika 13: Varnostni pasovi monoskija (Tessier documents, 2010)

e Okvir: okvir je aluminijast in sluzi kot ogrodje na katerega je pritrjena sedalna Skoljka,
hidravli¢ni sistem, ki premika okvir ter vezi za smuci.

e Hidravli¢ni sistem: obstajata dve vrsti in sicer vzmetna ter oljna hidravli¢na ¢érpalka.
Njegova funkcija je blazenje udarcev pri grbinah na smuciscu, zato mora biti trdota
nastavljena glede na teZo smucarja, teren in agresivnost voznje. Hkrati pa omogoca
vstopanje na sedeZnico — pri sprosceni Crpalki se ogrodje s sedeiem dvigne na
primerno visino za vstopanje na sedeznico.

e DrZalo za noge: nastavljivo glede na viSino smucarja. Pomembna je prava nastavitey,
saj lahko v nasprotnem primeru pritisk na sedalno Skoljko zaustavi prekrvavitev nog,
ki jih oseba s poskodbo hrbtenjace Ze tako ne cuti. V skrajnem primeru lahko pride do
ozeblin.
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e \Vezi: pritrjene so na ogrodje monoskija, omogocajo pripenjanje obicajnih alpskih
smuci. Pri vezeh je potrebno biti pozoren na nastavljeno obremenitev. Le ta mora biti
vsaj 14 DIN, saj mora ostati smucka tudi v primeru padca fiksirana na ogrodje.
Nekateri proizvajalci so dodali vezi za dve smuci na isto ogrodje, kjer naj bi monoski
ohranil iste vozne lastnosti, poveca pa se stabilnost v mirujoCem poloZaju ter tako
smucarju olajsa zacetek.

e Smuci: uporabljajo se obicajne alpske smuci, glede na Zelje in potrebe smucarja pa je
odvisno kako dolge in trde.

e Odpenjalni sistem: razli¢ni proizvajalci ponujajo razlicne sisteme (v Franciji imajo npr.
celo dolocila, kaksSne karakteristike naj bi imel sistem), vsem pa je isti namen,
vle€enje s sidrom za vlecno vrv ter omogocanje sprostitve sistema na eni strani na
vrhu vlecnice.

e Dodatna oprema (slika 14): rocaj za ucitelja smucanja, s katerim v zacetku lazje
pomaga smucarju pri zavojih, saj so padci lahko boleci; pokrov za noge, ki je narejen
iz enakih materialov kot $koljka, uporabljajo predvsem tekmovalci za zascito pred
udarci kolickov.

Slika 14: Dodatna oprema monoskija (Tessier documents, 2010)

Pred vsakim smucarskim dnem, je potrebno preveriti opremo, ali so vse njene funkcije
optimalno delujoe, nastaviti hidravli¢éni sistem na ustrezno obremenitev, pri Solskem
smucanju pa predvsem izbrati primerno opremo antropometri¢nim znacilnostim smucarja.

Dualski — monoski z dvema smuckama (slika 15) pa je moZno uporabljati tudi na terenski
voznji, po grbinah ali celem snegu. Seveda s primernim znanjem smucanja, spremljevalcem
in ugodnih sneznih razmerah. Nudi vecjo stabilnost (predvsem v celem snegu), hkrati pa je
dovolj okreten, da najboljSim smucarjem omogoca tudi te storitve.

Slika 15: Dualski (Tessier documents, 2010)
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5.1.3 KARTSKI

Kartski je razmeroma nov smucarski pripomocek francoskega proizvajalca, enega pa imamo
celo v Sloveniji. Namenjen je smucarjem, ki imajo v rokah dovolj moci, da so sposobni
smucati sami, nimajo pa dovolj ravnoteZja, da bi lahko uporabljali monoski. Pri kartskiju je
obvezen spremljevalec, ki mora biti ves ¢as smucanja pripet z varnostnim pasom ter biti
pripravljen zmanjsati hitrost smucanja ali zaustaviti v vsakem trenutku. Kartski je primeren
pripomocek predvsem za manj strme in urejene smucarske terene (Tessier documents,
2010).

Kartski se upravlja s pomocjo dveh rocic, ki sta pritrjeni na vezi smuci. S potiskom rocic
skupaj, gredo smuci v plug. Zavoje smucar dela z odpiranjem in zapiranjem rodic, to je s
postavljanjem smuci v pluzni in paralelni polozaj. V primeru prevelike hitrosti lahko smucar
zavre s potegom rocic k sebi, saj ima kartski na rocice pritrjeno tudi zavoro. Voinja s
kartskijem vzvratno ravno zaradi zavore ni mogoca. Paziti moramo, da smuci ne postavimo
na zunanji rob, saj tako obstaja velika moZnost, da se kartski prevrne. Kartski ni primeren za
osebe z motnjami v duSevnem razvoju, saj mora smucar poznati princip upravljanja ter
samostojno in varno voditi kartski (Tessier documents, 2010).

Kartski ima podobne sestavne dele kot monoski:

e Sedalna skoljka: narejena je iz enaki materialov ter ponuja enake moznosti nastavitev
posamezniku kot pri monoskiju glede na Sirino, viSino hrbtis¢a, nagib hrbtisca itd.

e Varnostni pasovi: so nujno potrebni. Vedno moramo preveriti ¢e so vsi pasovi zapeti
ter dovolj napeti, saj to pripomore h kvaliteti smucanja.

e Okvir: je pri kartskiju bolj kompleksen, saj mora omogocati prenos z roCice na vezi. Iz
tega razloga je kartski tudi tezji. Prav tako ima Ze serijsko dodano drzalo za
spremljevalca. Nanj lahko pritrdimo razlicno velike sedalne skoljke. Glede na samo
velikost okvirja pa pripomocek ni uporaben za mlajse otroke, saj Se ne dosezejo rocic
za upravljanje.

e Hidravli¢ni sistem: amortizacija ja slabsa kot pri monoskiju, saj je kartski namenjen
poloZnejSim terenom, na katerih se ne pricakuje toliko grbin. Kljub temu pa omogoc¢a
vstopanje na sedeznico ob pomoci spremljevalca.

e Vezi: so pritrjene na okvir ter omogocajo pripenjanje obiéajnih alpskih smuci.

e Smucdi: za kartski so primerne obicajne alpske smuci dolzine 155 — 175 cm. V praksi se
je izkazalo, da so bolj primerne smuci z manj izrazitim stranskim lokom.

e QOdpenjalni sistem: deluje enako kot pri monoskiju. Smucar na vrhu sprosti eno stran
ter tako spusti sidro. Po izstopu je nujno potreben spremljevalec, saj se smucar ne
more sam potisniti naprej do smucisca.
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5.1.4 TANDEMSKI

Tandemski je en novejSih pripomockov istega proizvajalca kot kartski. Njegova posebnost je
v tem, da sedeci smucar nima nikakrsne avtonomije, zato je primeren za vse vrste motenj, ne
glede na izraZenost, gibalno oviranosti ali motnje v dusevnem razvoju. Upravlja ga ucitelj
smucanja, ki stoji v Cevljih vpet v vezi smuci samega tandemskija. Tandemski je zasnovan
tako, da gre lahko po vsakrSnem terenu (z njim so smucali celo z Mont Blanca), smuci pa
lahko ucitelj smucanja nagne na robnike. Prilagojen je za vstopanje na sedeznico, prav tako
pa ima sistem za na vle¢nico. Je eden tezjih pripomockov, saj tehta preko 25 kilogramov. Za
voznjo tandemskija je potrebno posebno usposabljanje uciteljev, ki traja 10 dni. Pri nas ga
zaenkrat Se nimamo, zato je najbliZja destinacija Francija, kjer ga imajo v vecini smucarskih
sredis¢ (Tessier documents, 2010).

Sestavni deli tandemskija so:

e Sedalna skoljka: narejena je iz steklenih vlaken, in karbona. Oblikovana je tako, da
smucar v njej v napol lezeCem poloZaju. Z notranje strani je obdana s peno, za
udobje. Glede na potrebe smucarjev se lahko $koljka $e dodatno oblozi. Skoljka je
dovolj visoka, da podpira tudi glavo in s tem primerna za osebe ki nimajo samostojne
kontrole glave.

e Varnostni pasovi: so nujen dodatek ter omogocijo fiksacijo smucarja v sedalno
Skoljko. Tu je to Se posebej pomembno, saj se s tandemskijem vozijo tudi osebe, ki
imajo nehotne gibe, kar lahko zmoti samo vozZnjo. Pripeti pasovi, pa te gibe omejijo.

e Okvir: okvir je aluminijast, sluzi kot ogrodje, na katerega je pritrjena sedalna skoljka,
rocaj za lazje izvajanje zavojev, zavore, ki sluzijo varnosti ter vezi, na katere se pripne
obicajne smuci.

e Hidravli¢ni sistem: ima eno od crpalk, ki omogoca vstopanje na sedeznico ter blazi
udarce grbin, saj je tu smucar popolnoma odvisen od ucitelja smucanja in sam ne
more amortizirati morebitnih grbin.

e \Vezi: so uporabne na obicajnih alpskih smucéeh, ponovno pa morajo biti nastavljene
na najvisjo mozno vrednost.

e Smuci: uporablja se obicajne alpske smuci, s poudarkom na vecji trdoti, saj morajo
prenesti obremenitev samega pripomocka, smucarja ter ucitelja smucanja, ki je prav
tako pripet na smuci pripomocka.

e Vezi vodnika (slika 16): poseben sistem vezi, ki se pritrdijo na rep smuci ter
omogocajo ucitelju smucanja vodenje tandemskija poleg krmilne palice. UCcitelj
smucanja vodi smuci obut v navadne Cevlje, saj se vezi prilagajajo glede na velikost. S
pritiskom pete navzdol pa sluZijo tudi kot zavore.
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Slika 16: Vezi vodnika (Tessier documents, 2010)

e Dodatna oprema: kot dodatno opremo se priporoca posebna vreca, ki smucarja greje
ter ga brani pred vremenskimi pojavi. Prav tako pripomore k boljsi fiksaciji v sedalno
Skoljko, saj tako onemogocimo smucarju kakrsne koli nehotne gibe.

e Varnostna oprema (slika 17): kot Ze omenjeno, ima tandemski posebno zavoro, s
katero lahko v vsakem trenutku ustavimo pripomocek. Poleg pa sodi tudi pas za
ucitelja smucanja, da tudi v primeru padca ostane pripet na tandemski in ga tako
lahko ustavi.

Slika 17:Zavora tandemskija (Tessier documents, 2010)

5.1.5 STABILIZATOR]JI

Stabilizatorji so dodatni pripomocek sedecih smucarjev. So t.i. bergle, na katere so pritrjene
manjSe smuci. Omogocajo avtonomijo smucarja. Osebe, ki ne uporabljajo stabilizatorjev
morajo vedno imeti spremljevalca. Omogocajo samostojno premikanje po ravnem terenu,
naprej, nazaj, vrtenje okoli lastne osi ter zacenjanje zavoja, saj sluzijo kot pivot, okoli
katerega smucar naredi zavoj. Nastavljivi so po dolZini ter naklonu smucke. Zacetniki
uporabljajo daljSe ter s pravokotnim naklonom smudi, medtem ko imajo boljsi smucarji in
tekmovalci krajSe stabilizatorje ter nastavljene smuci pod vecjim kotom. Za samostojno
uporabljanje stabilizatorjev je potrebno imeti kar nekaj moci v rokah in v zgornjem delu
telesa (Enabling technologies, 2011).

Sestavni deli stabilizatorjev so:

e Drzalo (slika 18): sestavljeno je iz zgornjega, oprijemlanega dela - mansete. Izdelan je
iz trpezne plastike, ki objame podlaht, dopolnjuje pa ga trak, s katerim smucar
dodatno fiksira stabilizator. Gibljiv je v razponu 180 stopinj. Tu moramo biti pozorni,
saj moc¢nejsSi smucarji pogosto opozorijo na manseto, ki jih tis¢i v podlahti. Drug del je

Suc, N. (2011). Smucanje invalidov sedecega tipa 38



samo drzalo, katerega smucar oprime z dlanjo. Lahko so obicajni plasticni, boljsi pa
imajo gumen oprijem, ki je mehkejsi ter preprecuje zdrs dlani z drzala.

Slika 18: Drzalo stabilizatorja (Tessier documents, 2010)

e Smuci (slika 19): so razlicnih oblik in velikosti. Zacetniki uporabljajo smuci, ki imajo
ravno podlago ter zakrivljen del, ki hkrati omogocajo delno zaviranje, medtem ko
boljsi smucarji raje smucajo z ukrivljenimi in krajSimi smucémi. Obstaja tudi razli¢ica za
terneske smucarje, kjer so smuci stabilizatorjev SirSe ter se tako lazje obdrzijo na
povrsini celca.

Slika 19: Smuci stabilizatorja (Tessier documents, 2010)

e Ogrodje: je aluminijasto, posamezen stabilizator tehta okorg 500g. Mogoce so
nastavitve po dolzini, saj zaCetniki uporabljajo daljSe, ¢im pa napredujejo, jih lahko
skrajSamo. Na ogrodje je integrirano drzalo in smucka. Nastavitve omogocajo tudi
spreminjanje naklona smuci.

e Odpenjalni sistem (slika 20): nekateri proizvajalci ga ne ponujajo, temvec na Spico
smuci namestijo vijak, ki sluzi za stabilizacijo, pomikanje naprej in nazaj. Medtem ko
drugi prisegajo na sistem, kjer je pri smucéanju smucka v drse¢em polozZaju, s potegom
na vrvico, pa dvignemo smucko v pokonéni poloZaj, da nam stabilizator sluzi kot
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Slika 20: Odpenjalni sistem stabilizatorja (Tessier documents, 2010)
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e Zavore (slika 21): zavore se namesti na stabilizatorje, ki omogocajo pokoncéno pozicijo
smucke. Med voZnjo sluZijo kot pomagalo pri zaviranju, pri premikanju na ravni
podlagi kot boljsi oprijem bergle, da le ta ne zdrsne v snegu.

Slika 21: Zavora stabilizatorjev (Tessier documents, 2010)

e Dodatna oprema (slika 22): rokavica, ki omogoca oprijem drzala tudi osebam s
tetraplegijo, da lahko samostojno uporabljajo tako stabilizatorje kot smucarski
pripomocek; zati¢, ki se ga pritrdi na ogrodje stabilizatorja in sluzi kot pripomocek za
odriv s sedeZnice pri izstopanju.

Slika 22: Rokavica (Tessier documents, 2010)

5.1.6 OSEBNA OPREMA

Smucanje je praviloma dejavnost, ki se izvaja v zimskem casu, na snegu ob nizkih
temperaturah, zato je potrebno telo ustrezno zascititi pred mrazom in ostalimi zimskimi
vremenskimi pojavi, da ne pride do poskodb, hkrati pa s tem pove¢amo udobje in uzitek na
snegu. Pisali smo Ze o tehniéni opremi, pripomocku, smuceh, pomembna pa je tudi osebna
oprema tako smucarja kot tudi uéitelja smucanja (Le$nik in Zvan, 2007).

Osebna oprema sedecega smucarija sestoji iz:

e Celada, priporodljiva za vse smucarje, eprav ni obvezna. Omogo¢&ati mora udobje od
znotraj, zlasti v predelu uses, hkrati pa trdnost od zunaj, da $Citi glavo pred
morebitnimi udarci. Pomemben je tudi zapenjalni sistem Celade, saj obdrzi ¢elado na
glavi ob padcu. Poznamo vec vrst zapenjalnih sistemov, pri sedeéih smucarjih
izberemo tistega, katerega najlazje zapnejo, saj je pogosto okvarjena tudi motorika
rok, oz. jim v tem primeru pomagamo pri zapenjanju in odpenjanju ¢elade.

e Smucarska ocala ali son¢na ocala, so priporocljiva predvsem zaradi odboja svetlobe
od snezne podlage, pri kateri tezko gledamo. Pri sedecih smucarjih, pa pogosto pride
tudi do prSenja snega v obraz, saj so niZje od stojecCih smucarjev, poleg tega pa lahko
s stabilizatorji povzrocijo veclje prsenje snega.
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e Smucarske rokavice morajo biti tople, hkrati pa omogocati dober oprijem
stabilizatorja. Pri osebah, ki imajo okvarjeno tudi motoriko rok se uporabljajo
rokavice na palec, saj je pet prstne rokavice tezko obledi.

e Bunda mora biti topla, nepremocljiva. Pri monoskiju pa je pomembno, da je dovolj
Siroka, saj pride zadnji del bunde cez hrbtis¢e sedalne Skoljke, medtem ko je
priporocljivo, da je spredaj krajsa, da se ne nabira v naro¢ju smucarja, kar lahko ovira
zapenjanje pasov. Proizvajalci pripomockov so na trzis¢u Ze ponudili oblacila
dizajnirana prav za sedece smucarje. Pri biskiju pa bunda ne gre ez pripomocek,
zato je bolje, Ce je ozja, hkrati pa moramo biti pozorni, da se pri presedanju ne zaviha
in tako ovira smucarja.

e Smucarske hlace morajo biti izrazito tople, saj sedeci smucar giba samo z zgornjim
delom telesa in se v noge pogosto podhlaja. Zlasti je to teZava pri osebah s poskodbo
hrbtenjace, saj imajo okvarjene tudi senzorna vlakna in mraza ne Cutijo, kar lahko
privede do podhladitve. Hkrati tezimo k temu, da niso presiroke in nimajo stranskih
Zepov, saj pridejo varnostni pasovi pripomocka ravno ¢ez ta del okoncin.

e Smucarski ¢evlji morajo prav tako kot ostala oprema zadostiti toplotnim pogojem, Se
toliko bolj zaradi neaktivnosti spodnjih okoncin. Tekmovalci v monoskiju uporabljajo
Cevlje iz neoprena, ki ne premocijo, hkrati pa so dovolj ozki, da gredo pod plasticni
pokrov monoskija. Medtem ko ostali sedeci smucarji v glavhem uporabljajo tople
pohodne cevlje. Vse ve¢ pa so v uporabi tudi grelci za stopala, ki preprecujejo
podhladitev.

Osebna oprema ucitelja smucanja sestoji iz:

e Alpskih smuci, katere so obicajno krajSe (slalomske), zaradi laZje vodljivosti ter
srednje trde. Pri asistenci sedeCemu smucarju morajo biti dovolj lahke, da je ucitelj
smucanja okreten, hkrati pa mora imeti kontrolo nad samim sabo in sedeéim
smucarjem s pripomockom.

e Smucarski Cevlji so obicajno mehkejsi, saj priprava in ogrevanje zahtevata od ucitelja
smucanja veliko dela brez smuci, hoje v smucarskih Cevljih, odpenjanja, zapenjanja
smuci, potiskanja sedecega smucarja, ipd.

e Osebna oblacila in ¢elada. Rokavice morajo biti tanke a tople, z dobrim oprijemom v
primeru transferjev, presedanja so lahko pogosto v napoto.
pot sedecega smucarja in ucitelja smucanja daljSa kot pri samostojnem smucanju. S
tem opozorimo ostale smucarje na vec¢jo pozornost na nas na smuciscu.

e Plezalni pas, s povezovalnim trakom in vponkami, sluzi kot varovalo, s katerim se
pripnemo na pripomocek smucarja, kadar le ta ni samostojen sedeci smucar.
Omogoca voznjo z vle€nico ter onemogoca, da bi v primeru padca izgubili nadzor nad
sededim smucarjem.
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e Torbica z orodjem je obvezna oprema ucitelja sedeega smucanja. Vsebuje naj
izvijaCe, vijake, ki so primerni za pripomocek in stabilizatorje, rezervni odpenjalni
sistem za vlecnico, tlacilko za hidravli¢ni sistem ter po potrebi Se kaj.

5.2 PREDPRIRPAVA NA SMUCANJE

Prav tako kot samo smucanje je izrednega pomena priprava na smucanje. Brez dobre
priprave tudi smucéanje ne bo uspesno. Le ta pa vsebuje tako smucarsko gimnastiko pred
zaCetkom sezone, vzdrievanje gibalnega stanja skozi celo leto, kot tudi presedanje na
smucarski pripomocek, predvaje za izboljSanje zavojev itd.

5.2.1 PREDVAJE GLEDE NA SPECIFIKO MOTNJE

Posamezne motnje in s tem zmoZnosti oseb z gibalno oviranostjo se zelo razlikujejo, zato
moramo pripravit razlicne predvaje za posamezne gibalne motnje. Vsak posameznik ima
drugacno celo letno obravnavo, drugacne zmoZnosti. Znotraj gibalnih motenj pa so si te
lahko zelo podobne, zato pri skupinski dinamiki poskuSsamo izvajati vaje v paru ali skupini.
Seveda pa ne pozabimo na potrebe posameznikov.

Predvaje pri cerebralni paralizi
Pri osebah s cerebralno paralizo, je ne glede na stopnjo gibalne oviranosti zelo pomembna

fizioterapija, s pomocjo katere osvajajo pravilne gibalne vzorce, ki jih preko vsakdana
prenasajo v funkcijo. Ena teh funkcij je tudi sede¢e smucanje, za katerega pa je potrebna
celoletna priprava, da bi bilo le to izvedeno ¢im bolj pravilno. Predvsem moramo biti pozorni,
da s smucanjem ne podpiramo nepravilnih vzorcev ter s tem rusimo delo fizioterapevta.
Nujno je sodelovanje strokovnega tima, saj s smucanjem podpiramo gibanje, smucar pa z
ustrezno pripravo skozi celo leto bistveno izboljsa kvaliteto smucéanja (Ducommun, 2003).

Primer nekaj vaj, katere smucar izvaja preko celega leta, pogosto pa tudi vsak dan pred
zatetkom smucanja:

e Prenos teze: smucar sedi na klopi, s poravnano hrbtenico, s celimi stopali na tleh in
pogledom usmerjenim naprej. TeZzo prenasa izmeni¢no na levo in desno stran, ne da
bi se pri tem odklonil v lateralno fleksijo, hrbtenica ostane poravnana, glava v isti
visini ter stopala na tleh. Vajo lahko izvaja z mehko Zogo v predrocenju, pri ¢emer
sSmMo pozorni na sproscenost ram in na stalen vzporeden polozaj rok. Vajo otezimo s
sedom na valju ali terapevtski Zogi, kjer ostajamo pozorni na ista dolocila kot pri
klopci.

e »Obiranje jabolk«: smucar sedi na klopci, valju ali Zogi, s poravnano hrbtenico, stopali
na tleh ter pogledom usmerjenim naprej. Roke vzroci, tako da so palci obrnjeni nazaj
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ter jih izmeni¢no dviguje iz ramen in lopatic, kot da bi obiral jabolka. PoloZaj telesa
ostaja nespremenjen. Vajo lahko izvaja tudi z rokami v predrocéenju in jih premika
izmeni¢no naprej, prav tako z gibanjem iz lopatic.

e Tapkanje: smucar sedi v osnovnem polozaju na klopci, valju ali Zogi z obema rokama
se izmeni¢no tapka najprej po glavi, krizno pa ramenih, trebuhu ter po vsaki nogi
posamezno, nato se s tapkanjem v obratni smeri vrne v osnovni poloZaj. Vajo izvaja
ritmi¢no v skladu z delom rok, hkrati pa ob vsakem udarcu roke naglas izdihne, oz.
izgovori dogovorjeno besedo.

e Rotacije: smucar sedi v osnovnem poloZaju na klopci, valju ali Zogi z obema rokama
drZzi mehko Zogo, katero izmenicno levo in desno prenasa na vsako stran z zasukom
telesa, pri ¢emer ostanejo rame sproscene, roke pa v vzporednem poloZaju. Vajo
lahko nadgradimo s kombinacijo rotacije in prenosom teze, kar je hkrati najboljsa
simulacija gibanja zavoja z biskijem.

e Kaca: smucar in terapevt sedita na tleh na blazini, v primeru, da je ve¢ smucarjev,
tvorijo kaco, izmeni¢no sedijo smucar in terapevt, Cisto blizu en drugega in se s
prenosom teZe na levo in desno, po zadnjici premikajo naprej ali nazaj. Tezimo k
temu, da ima smucar ¢im bolj poravnano hrbtenico ter se kolikor lahko samostojno
premika. Skoraj vedno pa mora terapevt nuditi oporo in voditi smucarja v pravilno
gibanje, prenasanje teze.

e Obracanje na bok: smucar leZi na trebuhu na tleh na blazini, z rokami nad glavo in
stegnjenimi nogami. Izmeni¢no se obraca na lev in desen bok s tem, da zgornjo nogo
in roko pokrci in dvigne glavo, tako da usmeri pogled v stran, kamor je obrnjen.

e Stoja na lopaticah: smucar lezi na hrbtu na tleh in s pomocjo terapevta preide v stojo
na lopaticah. V stoji na lopaticah izmeni¢no su¢e medenico v levo in desno. Pozorni
smo na poravnavo hrbtenice v vratnem delu in na sredinski poloZaj medenice v stoji
na lopaticah.

e Stranski sed: smucar sedi na tleh v stranskem sedu. S pomoc¢jo terapevta prenasa
kolena na eno in drugo stran in se na vsaki strani ponovno poravna. Vajo izvaja z
vzroc¢enimi rokami. Po nekaj ponovitvah se smucar z obema rokama s celima dlanema
opre na podlago ter poskusa dvigniti zadnjico od podlage. Pozorni smo na polozaj
glave in sproséenost v ramenih.

Predvaje pri poskodbah hrbtenjace in amputacijah
Pri poSkodbah hrbtenjade in amputacijah je pogosto poruseno ravnoteZje celega telesa, kar

je posledica razlicno visoke amputacije, vecja okvara ene strani telesa, ohromelosti misic
trupa, itd. Da bi omogodili ¢im vecjo stabilnost trupa ter hkrati njegovo gibljivost, agilnost in
funkcionalnost so pomembne vaje za moc in raztezne vaje trupa. Pri smucanju pa so poleg
miSic trupa pomembne tudi miSice in gibljivost zgornjih okoncin, saj se veliko dela opravi
prav z rokami. Smucarji, ki Zelijo biti bolj aktivni, ve¢ smucati, pa morajo delati tudi na
vzdrizljivosti, saj je smucanje v konc¢ni fazi zahtevna fizicna obremenitev. Vsekakor pa je tudi
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pri vajah potrebno upostevati zmoznosti posameznika, glede na visino poSkodbe hrbtenjace
ali visSino amputacije ter vaje prilagoditi posamezniku (Vute, 1999).

Nekaj primerov vaj, katere lahko izvajajo tako osebe s poSkodbo hrbtenjace kot osebe z
amputacijo in pripomorejo h kvaliteti sede¢ega smucanja:

e Vaje s tezko Zogo: smucar sedi na klopci s poravnano hrbtenico in celimi stopali na
tleh, pogled je usmerjen naravnost naprej. V rokah drzi tezko Zogo ter jo s ¢im vecjo
silo mece v steno jo po odboju ujame in amortizira z rokami, sledi ¢im hitrejsi izmet
nazaj proti steni. Med vajo se ne sme prevrniti, temve¢ mora zadrZevati osnovni
poloZaj. Ko smucar vajo popolnoma obvlada, jo nadgradimo z meti iz ene in druge
strani, pri ¢emer pazimo, da smucar ne zasuka trupa, temvec samo prestavi roke, pri
c¢emer ena roka prevzema vec teze. Vajo oteZzimo s sedom na manj stabilni podlagi,
pol Zogi ali terapevtski Zogi ter s teZjo tezko Zogo. V primeru skupinske vadbe lahko
smucariji izvajajo vajo v parih.

e Met tezke Zoge iznad glave: smucar sedi v osnovnem poloZaju na klopci. Tezko Zogo
dvigne za glavo ter jo s ¢im vecjo silo vrze v tla, po odboju od tal in stene pa jo nazaj
ujame ter ¢im hitreje prenese za glavo in vajo ponovi. Pri izmetu smucar aktivira tudi
misice trupa. Vajo otezimo s tezjo Zogo, ali manj stabilno sedalno podlago.

e Vaje vlezeCem poloZaju: smucar leZi na tleh, s poravnano hrbtenico. Vaditelj stoji nad
njim in mu spuscéa tezko Zogo na prsi. Smucar Zogo z rokami amortizira ter takoj
preide v izmet tezke Zoge navpi¢no navzgor.

e Vaje v stranskem sedu: smucar sedi na tleh v stranskem sedu s poravnano hrbtenico
in spros¢enimi rameni ter iz tega poloZaja podaja tezko Zogo bodisi v steno bodisi
partnerju. Tu smo pozorni predvsem na ohranjanje ravnotezja v osnovnem polozaju
tako pri izmetu kot pri lovljenju tezke Zoge.

e Dvigi na drogu: smucar lezi na hrbtu na tleh, v dosezni viSini rok ima drog, na
katerega se z rokami dviguje, medtem ko so noge ves ¢as na tleh, telo je napeto v
ravnem poloZaju. Spust je kontroliran. Vaja zgleda kot obrnjena skleca, le da mora
smucar premagovati lastno tezo.

e Rocno kolo: veliko oseb s poskodbo hrbtenja¢e ima roéno kolo, vse pogosteje pa se
pojavlja tudi v fitnesih. Voznja ro¢nega kolesa pripomore predvsem k smucarjevi
vzdriljivosti. Tudi tu mora biti smuéar pozoren na pravilen polozZaj trupa ter usklajeno
delo rok. Pomembna je tudi t.i. voZnja vzvratno, saj v nasprotnem primeru
spodbujamo le sprednje misice ramenskega obroca.

Po vsaki vaji za moc tezimo k sprostitvi misic in raztegu.
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5.2.2 IZBIRA PRIPOMOCKA GLEDE NA GIBALNO MOTNJO

Glede na specifike motenj, niso vsi smucarski pripomocki primerni za vse smucarje z
razliénimi gibalnimi oviranostmi. Drugacde pristopamo k odraslemu ali otroku. Pri nekaterih
motnjah je celo priporoceno, da dovoljenje za smucanje napiSe zdravnik. Glede na to, da je
to gibalna dejavnost, ki v nekaterih primerih lahko posamezniku telesno tudi Skodi, se je
smiselno prej posvetovati z zdravnikom ali s fizioterapevtom. Vsekakor pa je potrebno
poznati gibalno in psihiéno stanje smucarja, visSino poSkodbe, sposobnosti, predvsem pa
razlicne motnje, s katerimi se sre¢amo, njihove kontraindikacije, moZznosti obsega gibanja ter
smucarjevo prilagojenost na telesno stanje.

Cerebralna paraliza
Osebe z lazZjimi oblikami cerebralne paralize, ki lahko hodijo, lahko osvojijo tudi obic¢ajno

alpsko smucanje, s primernim programom ucenja ter izpustitvijo nekaterih elementov
klasi¢ne alpske Sole smucanja. Tezja kot je motnja, bliZje so sede€emu smucanju. Pa tudi te
se tako razlikujejo, da zmorejo ali smejo uporabljati razlicne pripomocke (Federation
Francaise handisport, 2011).

e Priosebah s tezko oviranostjo v gibalnem razvoju pride v postev le tandemski, saj ima
edini stabilno podporo glave, tudi za osebe, ki le te nimajo. So popolnoma odvisni od
spremljevalca. Prednost je v dozivljanju narave tudi pozimi, dozZivljanju hitrosti, ki je v
vsakdanjem Zivljenju ne, gibanje v prostoru, ipd. Osebe, ki so sicer tezko gibalno
ovirane pa lahko imajo povpreéne intelektualne sposobnosti, tako lahko ucitelju
smucanja pomagajo verbalno, povedo kdaj zaviti, v katero smer, kako hitro,
spremljajo dogajanje na smuciscu, itd.

e Pri tezje in zmerno gibalno oviranih posameznikih je najbolj uporaben in razsirjen
biski. Pogoj za uporabo biskija je lastna kontrola glave smucarja. Pri osebah s
cerebralno paralizo se odsvetuje uporaba stabilizatorjev, saj le ti povzroéajo prevec
kontraindikacij. Zato pri voznji z biskijem Se vedno sodeluje spremljevalec, ki biski
glede na sposobnosti smucarja, pomaga zaustavljati, delati zavoje. Glede na to da
smucar nima stabilizatorjev, dela zavoje s prenosom teze ter z rotacijo obeh rok v isto
smer. Biski pa ima tak odzivni sistem, da smucarju zelo hitro dovoli v zavoj. Smucar
lahko na ta nacin sam vijuga po smuciscu, kontrolira hitrost in se izogiba ostalim
smucarjem vendar ima iz varnostnih razlogov vedno za sabo spremljevalca. V
primeru, da smucar ni sposoben samostojne voZnje, to s pomocjo rocaja izvaja ucitelj
smucanja. Vsekakor pa je zaZelena ¢im vecja aktivnost smucarja ter sodelovanje v
polni meri.

e Za lazje in zmerne motnje v gibalnem razvoju je Se vedno izziv smucanje z biskijem,
kjer smucariji tezijo k ¢im vecji samostojnosti, sploh ko niso ve¢ popolni zacetniki. Tu
pa pride v postev tudi kartski, saj imajo lahko osebe z diplegijo kljub temu dobro
koordinacijo rok, predvsem pa dovolj moci v rokah, da uspeSno premikajo rocice
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kartskija za izvajanje zavojev. Tu pa so intelektualne sposobnosti zelo pomembne, saj
smucar sam vijuga, spremljevalec pa lahko vpliva le na kontrolo hitrosti in ne na samo
smer zavoja.

Poskodbe hrbtenjace

e Pri osebah s tetraplegijo je ponovno ve¢ mozZnosti, glede na viSino poskodbe,
uspesnost rehabilitacije, se pravi trenutno gibalno stanje smucarja. Osebe s
tetraplegijo z najviSjo stopnjo samostojnosti lahko uporabljajo monoski z visokim
hrbti§¢éem ter po navadi z rokavico za bolj$i oprijem stabilizatorjev. Ceprav nekateri
smucajo samostojno, je priporocljiv spremljevalec v primeru padca. Osebe z manjso
stopnjo samostojnosti lahko uporabljajo dualski, biski, kjer imajo boljSe ravnotezje
kot v monoskiju, Se vedno pa dopuscata vso avtonomijo ter sta lazje vodljiva s strani
spremljevalca. Tisti z najteZjo motnjo pa lahko uporabljajo le tandemski. Kartski ni
primeren za smucanje oseb s tetraplegijo, saj nimajo dovolj moci v rokah, da bi
upravljali s pripomockom (Federation Francaise handisport, 2011).

e Osebe s paraplegijo so sposobne uporabljati katerikoli smucarski pripomocek, ko se
le tega privadijo ter naucijo upravljati z njim. Najbolj razsirjena pa je uporaba
monoskija. Glede na visino poskodbe izberemo viSino hrbtisca, ki daje dovoljsnjo
oporo smucarju. Pomembno je, da imajo dovolj moéi v rokah, za presedanje,
pomikanje po ravni povrsini ter pobiranje v primeru padca. Mnoge osebe s
paraplegijo se ne zmorejo samostojno pobrati. Lahko pa uporabljajo tudi katerikoli
drugi smucarski pripomocek, v zacetni fazi, da preizkusijo, kateri jim najbolj ustreza,
kasneje kot dodatna znanja.

Amputacije

Ko gre za amputacijo ene okoncine tezimo k stoje¢emu smucanju, smucanju s protezo ali
smucanju po eni nogi s stabilizatorji. Sele ko gre za amputacijo obeh spodnjih ekstremitet
zaénemo s sededim smucanjem. Osebe z amputacijo imajo ohranjene vse miSice trupa,
bokov, zato je zanje sedeCe smucanje najlaZje, saj zmorejo tako rotacije kot tudi lateralno
fleksijo trupa. Vec¢inoma uporabljajo monoski, z nizkim hrbtis¢em in stabilizatorji. Praviloma
imajo najmanj tezav z ucenjem, lastnim pobiranjem, vstopanjem na vlecnico ali sedeznico.
Glede na razli¢no viSino amputacij nog, imajo lahko teZave z ravnoteZjem in ohranjanjem
sredine, katere pa hitro premagajo (Federation Francaise handisport, 2011).

Sklep
Izbira ustreznega pripomocka je zelo pomembna, saj lahko s tem optimiziramo nivo

smucanja ter omogocimo lazje in ucinkovitejSe ucenje smucanja osebe z gibalno oviranostjo,
predvsem pa moramo paziti, da gibalnega stanja ne poslabsamo. Ce povzamemo, najprej se
moramo seznaniti z motnjo, ki jo ima oseba, predvsem pa s stanjem osebe po rehabilitaciji
ali naravnim stanjem. Ko izberemo pravi pripomocek, je izjemnega pomena pravilna velikost
pripomocka. Kot Ze omenjeno sedalna skoljka nadomes¢a smucarski Cevelj pri obi¢ajnem
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smucarju, zato se mora tesno prilegati smucarju. Pri pripomockih, kjer so na voljo le nekatere
velikosti, poskrbimo za primerno nameséanje tudi z dodatnimi blazinami. Da bi izbrali
pravilno velikost sedeza izmerimo: Sirino bokov, Sirino trupa v visini prsi, obseg prsi ter visino
od bokov do podpazduhe. Poznati moramo viSino smucarja ter njegovo tezZo, saj na podlagi
teh podatkov uravnavamo hidravlicno crpalko. Prav tako poskrbimo, da je oprema, ki jo
ponudimo smucarju v brezhibnem stanju.

5.2.3 PRESEDANJE NA IN IZ PRIPOMOCKA

Potem, ko so smucarju izbrali pravo opremo ter velikost, ga seznanili s tehni¢nimi
podrobnostmi pripomocka ter ga pripeljali na smucisce sledi presedanje v sedalno skoljko
pripomocka. Pravilen poloZaj smucarja v sedalni skoljki je klju¢en za dobro smucanje, saj se
prav preko Skoljke sile prenasajo na smuci. Poleg tega pravilen sed omogoca ustrezno
ravnotezje, zlasti ravnotezje za ohranjanje pripomocka v sredinskem, ravnoteznem polozaju.
Smucar se ali pa ga presedemo v parterju smucis¢a, na ravnem terenu, po tem, ko smo na
pripomocek Ze pripeli smuci ter prilagodili hidravlicno ¢rpalko smucarjevem znanju in tezi.
Pogosto imajo gibalno ovirani teZzave z dostopom na smucisce, saj se invalidski vozicek tezje
premika po snezni podlagi. Pozorni moramo biti tudi na samostojne smucarje, kateri pogosto
ravno tu potrebujejo pomoc, pri transferju po snegu. Pred presedanjem, preverimo, da je
pena v sedalni Skoljki dobro namescena, suha ter nima gub. Varnostne pasove odstranimo iz
konkretnega mesta sedenja, saj ko smucar Ze sedi v Skoljki, je tezko izpod njega izvledi
pasove, ¢e je mozino hrbtisée spustimo malo nazaj ter tako smucarju omogoéimo vec
prostora za namescanje v sedalno $koljko. V kolikor prvo presedanje ni uspelo v celoti,
smucar sedi postrani ipd. se smucar presede nazaj na vozicek ter poskusi ponovno.
Popravljanje sedalnega poloZaja v Skoljki je izredno tezko. Prav tako kot presedanje v
pripomocek pa je pomembno tudi izstopanje iz pripomocka. Glede na obliko in velikost
sedalne skoljke je tudi to omembe vreden zakljucek smucanja (Swiss paraplegics association,
2010).

Presedanje na monoski
Glede na to, da monoski uporabljajo predvsem osebe, ki so sposobne samostojno smucati in

imajo v rokah dovolj modi, se lahko naucijo tudi samostojno presedati na monoski. Monoski
namestimo na desno stran vozic¢ka, oseba se na vozi¢ku presede malo naprej. V desno roko
Ze vzame stabilizator, s katerim se opre na sneg preko monoskija. Z levo roko se odrine od
vozicka ter tako presede v sedalno skoljko monoskija. Pazljivi moramo biti, da gre medenica
do konca sedalne skoljke. Nato premakne Se noge v oporo na monoskiju. Zatem sledi
pripenjanje varnostnih pasov, katere dobro zategnemo in tako fiksiramo smucarja v sedalno
Skoljko. Po potrebi mora ucitelj smucanja preveriti drzalo za noge, to mora biti v taki visini,
da ima smucar med sedalno $koljko in nogami vsaj prst prostora. Ce sedalna $koljka preve¢
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pritiska na stegna, lahko zaustavi prekrvavitev v nogah. Dokler smucarja ne pripnemo z
varnostnimi pasovi in dokler ne vzame Se drugega stabilizatorja, vozicka ne umikamo, saj
sluzi kot ravnotezna opora smucarju. Spremljevalec pomaga glede na stopnjo samostojnosti
smucarja, lahko zgolj s tem da pridrzi monoski, da se le ta ne premakne med presedanjem ali
prevrne. Lahko smucarja dvigne pod pazduhami ter prevzame del njegove teie med
presedanjem. Nekateri smucarji si pomagajo tako da, se na spremljevalca oprejo od spredaj
ter tako prenesejo del teZe nanj. Ce smucarja ne poznamo, je najbolje, da ga preprosto
vprasamo, kako mu po navadi kdo pomaga pri presedanju z invalidskega vozic¢ka. Pogosto pa
nam smucarji zacetniki ne bodo znali podati pravega odgovora, saj se v tako ozko sedalno
Skoljko Se niso usedali. Tezimo k temu, da se smucar ¢im prej nauci presedati samostojno,
morda le s stabilizacijo monoskija (Swiss paraplegics association, 2010).

28

Slika 23: Samostojno presedanje na monoski (osebni arhiv)

Presedanje na biski/kartski
Pri presedanju na biski ali kartski mora imeti spremljevalec aktivnejSo vlogo, saj ta dva

pripomocka uporabljajo vec¢inoma smucarji, ki v rokah nimajo dovolj modi, da bi se nanje
oprli in samostojno presedli. Smucarski pripomocek postavimo bodisi vzporedno z
invalidskim vozi¢ckom, bodisi vzporedno, toda zasukanega za 180 stopinj. Ce smuéar zmore
oporo na nogah, mu spremljevalec od spredaj pomaga na noge, nato se skupaj zasuceta v
smeri sedeza pripomocka, kamor se smucar kontrolirano spusti. Ve¢inoma je potrebno
popraviti presedanje s pomikom medenice do konca sedeZa. V kolikor smucar ne zmore
opore na nogah, sta za prehod iz invalidskega vozicka v smucarski pripomocek potrebna dva
spremljevalca, eden od njiju smucarja prime pod pazduhami in krizno za roke, drugi pa za
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noge. Na dogovorjen znak smucarja isto¢asno dvigneta in prestavita v sedalno $koljko. Nato
sledi zapenjanje varnostnih pasov. Smucar v kartskiju mora nato Se pocakati, da se ucitelj
smucanja naveze na pripomocek z varnostnim pasom. Pri smucarju v biskiju, mora smucar
toliko ¢asa vzdrzevati ravnotezni polozZaj, dokler se ucitelj smucanja ne naveZe na biski.
Ucitelj smucanja v nobenem primeru ne sem izpustiti pripomocka, ¢e ni prepri¢an, da bo
smucar vzdrzeval ravnotezZni poloZaj. Pri izstopanju iz biskija ali kartskija poteka obratni
postopek presedanja vanj (Swiss paraplegics association, 2010).

Talfahrt
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Slika 24: Presedanje s pomoéjb v biski (osebni arhiv)

Presedanje na tandemski
Glede na stopnjo gibalne oviranosti, sta pri presedanju v tandemski skoraj vedno potrebna

dva spremljevalca. Tandemski ima k sreci tako Sirino, da stoji samostojno, hkrati pa nam
pomaga Se zavora pripomocka, ki omogoca, da tandemski ostane na mestu ter v pokon¢nem
poloZaju. Smucarja pogosto najprej namestimo Se v toplotno vreco, nato pa ga s prej
opisanim postopkom dva spremljevalca udobno namestita v tandemski ter pripneta vse
varnostne pasove (Swiss paraplegics association, 2010).

1

Slika 25: Presedanje z dvema spremljevalcema (oseAbni arhiv)

5.2.4 IZBIRA TERENA/SMUCISCA

Izbira smucisc¢a oz. terena je pri sedecih smucarjih Se toliko bolj pomembna, saj nam lahko Ze
pred zacetkom smucanja delo oteZijo arhitektonske ovire. Pred izbiro samega vadbenega
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prostora za zacetnike ponavadi izberemo smucisée, ki ima urejene parkirne prostore tudi za
invalide, ki so na primerno kratki razdalji do vstopa na snezno podlago. Pozorni moramo biti
na dostopanje do sanitarij, saj so le te, na vecini slovenskih smucis¢ v kletnih prostorih, kar
pomeni, da morajo smucarji premagati vec¢ deset stopnic, kar pa z invalidskim vozickom ni
mogoce. V zacetnih fazah raje izberemo smucis¢a, na katera ne dostopamo z gondolo, saj
izgubimo veliko €asa na transferju opreme ter z vstopanjem smucarja v gondolo. Ceprav, po
uredijo vse tehni¢ne podrobnosti, se za zaCetek raje odlo¢amo za z avtom dostopna smucisca
in si viSje lezeCa gondolska smucis¢a prihranimo za nadaljnje smucanje, ko smo Ze bolj
izkuSeni s posameznim smucarjem, ipd.

Po tem, ko smo smucarsko opremo namestili v parterju, na mestu, kjer nikogar ne ovira ter
se tudi z vozickom zapeljali na snezno podlago, zaénemo s presedanjem na monoski.
Presedamo se na ravni podlagi, predvsem pa na varnem mestu, saj za to potrebujemo nekaj
Casa (kot je opisano v prejSnjem poglavju). S prilagajanjem na opremo in koordinacijskimi
vajami nadaljujemo v parterju smucis¢a, ki naj bi bil ¢im bolj raven. Pri zacetnih oblikah
drsenja in zaustavljanju nam pogosto pride prav tudi tekodéi trak in polozen teren, da ima
smucar dovolj ¢asa izvesti vse naloge, ki jih zahteva smucarska voZnja. Po tem ko osvoji
drsenje ter je v pripomocku stabilen, lahko pricnemo z uporabo vlecnice, katera pa je kratka
ter Se vedno polozna, medtem ko naj proga ne bi »visela« in naj bi bila dovolj Siroka za
delanje smucarskih lokov ter imela dovoljSen iztek za varno zaustavljanje oz. morebitni
padec. Ko smucar osvoji povezovanje zavojev, lahko glede na smucarjevo gibalno oviranost
in sposobnosti ter karakteristike pripomocka napredujemo na srednje zahtevno progo,
katera pa naj bi Se vedno ohranjala Sirino ter naklon. NajboljSi smucarji se lahko z
monoskijem podajo tudi na zelo zahtevne proge, ozke prehode, grbine itd. Prav tako pa
imajo lahko velike teZave pri povezovalnih progah, kjer je potrebno vzpenjanje, saj je le to

tezavno.

Izbira terena in stopnjevanje je torej prav tako, kot pri ucenju obicajnega alpskega smucanja.
Zelje, zmoinosti in sposobnosti bolj§ih smucarjev ravno tako. Smucarji z ve¢ tezavami v
gibanju zatorej ostanejo na lahkih in srednje zahtevnih progah, medtem ko se boljSi smucarji
z manj gibalnimi tezavami podajo na vse vrste urejenih in neurejenih smucisc.

5.3 METODIKA UCENJA ALPSKEGA SMUCANJA SEDECEGA TIPA

Osnova kvalitetnega dela ucitelja smucanja je dobro poznavanje psihomotoricnih
sposobnosti in lastnosti ucencev. Ob ostalih dejavnikih ucenja je to tudi najpomembnejse
izhodisce dolocanja vsebin in organizacije vadbe na snegu. Razvojni trendi alpskega smucanja
so Ze dalj casa tudi na rekreativni bazi vezani na smucanje po robnikih s ¢im manj
oddrsavanja (Le$nik in Zvan, 2007).
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5.3.1 PRIVAJANJE NA OPREMO IN SNEG IN OGREVAN]JE

vev v

Po tem, ko smo izbrali in prilagodili smucarski pripomocek smucarju, prispeli na smucisce,
presedli smucarja v sedalno skoljko pripomocka, zapeli vse varnostne pasove, lahko
pricnemo s prvimi koraki na snegu. Glede na specifiko pripomockov in gibalnih motenj se
tudi tu tehnike razlikujejo. Drugacne so moZnosti ogrevanja pri uporabi stabilizatorjev,
ohranjanje ravnotezja v razliénih pripomockih, ki so tudi razliéno visoki in stabilni ter nacin
premikanja skozi prostor (Canadian association for disabled skiing, 1998).

Monoski/dualski
Ko smucar prime oba stabilizatorja in mu umaknemo invalidski vozi¢ek, da na njem nima vec

opore se pri¢ne prilagajanje na opremo, njena odzivnost, kateri gib in na kakSen nacin vpliva
na pripomocek, kaksen je ravnotezni polozaj.

e Nagibanje levo/desno: stabilizatorje smucar postavi v poloZaj bergle. Pri zacetnikih
morajo biti stabilizatorji tako dolgi, da so komolci v viSini ramen in pod pravim kotom
na snezno podlago. Pricnemo s prenasanjem teze levo desno, koliko se lahko
monoski nagne, kje je stabilen ravnoteini poloZaj. To smucar izvaja z lateralnim
odklonom v eno ali drugo stran, ujame pa se s stabilizatorjem, s katerim se tudi

odrine od podlage nazaj v ravnotezni polozaj.
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Slika 26: Nagibanje v levo (osebni arhiv)

e Drzanje ravnoteznega poloZaja brez uporabe stabilizatorjev: smucar poizkusi dvigniti
najprej eno roko, nato obe ter ostati v ravnoteznem polozZaju, ne da bi padel. V
primeru, da za¢ne padati, se s stabilizatorjem ujame na eno stran.
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Slika 27: Ravnotezni polozaj brez stabilizatorjev (osebnfarhiv)

e Obracanje za 360 stopinj: z dvigovanjem na stabilizatorjih se smucar zasuka za 360
stopinj v eno in drugo stran. Tu mora biti smucar Ze pozoren, da ne nastavi smuci na
robnik, temvec ohranja polozaj na drsni ploskvi, kar je odliéna vaja za kasnejse
osnovno vijuganje, kjer Zelimo, da smucar izpelje del zavoja z rotacijo smucke.

e Potiskanje naprej in vzvratno: smucéar sam premaga razdaljo, z odrivanjem od snezne
podlage. Obicajno je premikanje vzvratno lazje in bolj u¢inkovito, hitrejse.
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Slika 28: Potiskanje naprej (osebni arhiv)

e Igre na snegu: tudi s sede¢imi smucarji se lahko ogrevamo skozi igro, sploh kadar
delamo s skupino. Vse igre pripomorejo k privajanju na opremo, obcutku drsenja,
ohranjanju ravnoteznega poloZaja, spoznavanju odzivnost pripomocka... Primeri iger:
lovljenje, nogomet, odbojka, Stafeta, slalom med stoZci, ipd.
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Biski

Na biskiju smucarji ve¢inoma na uporabljajo stabilizatorjev, lahko pa tudi, ¢e niso
kontraindikacija njihovi gibalni motnji. V primeru uporabe stabilizatorjev, so vaje podobne
kot pri monoskiju, medtem ko se vaje brez stabilizatorjev razlikujejo. Ogrejemo predvsem
zgornji del trupa, ki bo med smucanjem najbolj aktiven ter simuliramo delanje zavojev na
mestu (Canadian association for disabled skiing, 1998).

e Preverjanje opreme: z rokami izmeni¢no tapkamo od zgoraj navzdol in nazaj gor —
Celada spremljevalca, svoja ¢elada, pasovi na ramenih, ¢ez trup, kolena ter ¢im nizje
proti stopalom, dokler smucar zmore.

Slika 29: Ogrevalne vaje pri biskiju (osebni arhiv)

e Risanje lezecih osmic, s sklenjenima rokama, kjer Ze pride do nagiba biskija v vsako
stran, hkrati pa tudi do vzdrZevanja sredinskega poloZaja.

e Rotacija levo/desno: rotacija z obema rokama v eno in drugo smer, brez lateralnega
odklona ali odklona glave, biski se tako nagne na Zeleno stran, cemur sledi poravnava

na sredino.

Slika 30: Simulacija zavoja v biskiju (osebni arhiv)

Suc, N. (2011). Smucanje invalidov sedecega tipa 53



e »Pobiranje jabolk«, navpi¢no in vodoravno. Smucar ves ¢as ohranja ravnotezni
poloZzaj.

Slika 31: Ogrevalna vaja »obiranje jabolk«(osebni arhiv)

e Pogled za roko: ena roka gre naprej, druga nazaj, smucar pogleda za roko ki gre nazaj
ter s tem izvede delni zasuk, kolikor mu to omogocajo varnostni pasovi in sama
konfiguracija sedalne skoljke.

Slika 32: Ogrevalna vaja pogled za roko (osebni arhiv)

e Predaja pripomockov iz ene strani na drugo, s poudarkom na rotaciji ter vracanju v
ravnotezni polozaj.

e Premikanje skozi prostor s pomocjo spremljevalca, na znak spremljevalca smucar
nakaZe smer zavoja, ali poligon, kjer mora spremljevalec zaviti na znak smucarja.

e lgre na snegu: slalom, podajanje balona, pobiranje predmetov s tal...
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Kartski
Glede na to, da se kartski uporablja brez stabilizatorjev, saj ga upravljamo z ro¢icama, je

uvodno ogrevanje enako ogrevanju pri biskiju. Gre predvsem za razgibavanje zgornjega dela
telesa, ki bo med smucanjem najbolj obremenjeno. Po konanem sploSnem ogrevanju, pa
sledijo specificne vaje za upravljanje z rocicama kartskija (Canadian association for disabled
skiing, 1998).

e Simulacija zavojev na ravni podlagi z uporabo rocic. Pluzni polozaj smuci, odpiranje
ene rocice naenkrat, ravnotezni poloZaj, zaviranje.

Tandemski

Glede na to, da ta pripomocek uporabljajo tezko gibalno ovirani, ki zmorejo razmeroma malo
lastne gibalne aktivnosti, jim pri ogrevanju pomaga spremljevalec s terapevtskimi in
razteznimi vajami. Poskrbimo, da se smucar v sedalni Skoljki dobro pocuti, udobno sedi ter je
pripet z varnostnimi pasovi. Kljub vsemu naredimo krog po parterju, da damo smucarju
obcutek drsenja po snegu. Ce je smucar sposoben verbalnega izraZanja, nas vodi mimo
stozcev, pove kdaj zaviti ipd. V nasprotnem primeru to stori uéitelj smucanja, ki ¢im bolj
poskusa verbalizirati prihajajoca in storjena dejanja (Canadian association for disabled skiing,
1998).

5.3.2 DRSENJE

Drsenje je zaCetna in osnovna oblika smucanja, saj je temelj premikanja po snezni podlagi.
Pripomocki za sedeCe smucanje imajo vsi pripete takSne ali drugacne smuci, katerih drsna
ploskev omogoca razmeroma enostavno premikanje po snegu — drsenje. Kako smucdi drsijo
na snegu so smucarji spoznali Ze pri prilagajanju na pripomocek in ogrevanju. Zelo hitro
spoznajo, da je premikanje pa snezni podlagi enostavnejSe s smucarskim pripomockom kot
pa z invalidskim vozi¢kom, ravno zaradi drsne ploskve smuci, ki omogocajo drsenje (Lesnik in
Zvan, 2007).

Monoski/dualski
Ce ima smucar v rokah dovolj mo¢i, se s pomogjo stabilizatorjev sam povzpne nekaj metrov v

hrib, naredi obrat za 180 stopinj ter se v osnovnem poloZaju spusti po bregu navzdol v
parter, kjer ima na voljo dovolj izteka. Osnovni polozaj pri monoskiju ja rahlo predklonjen
trup, pogled v smeri voznje, roke so spros¢ene v ramenskem in komol¢nem sklepu ter
potisnjene naprej. Smuci stabilizatorjev so na drsni ploskvi in usmerjene naprej. Smucar
mora vzdrZevati ravnotezni poloZaj, dokler se samodejno ne zaustavi. Obvladanje osnovnega
polozZaja je zelo pomembno, saj omogoca samostojno voznjo na vlecnici, zato ga utrjujemo,
dokler ni smuéar povsem siguren. Ce se smucar Zeli ali mora veckrat spustiti v osnovnem
poloZaju, mu pri vzpenjanju pomaga spremljevalec, saj je le to zelo naporno za roke, ki
obicajno niso vajene takih gibov. Kadar smucar tezko vzdrZuje ravnotezni poloZaj in pade Ze
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pri osnovnem drsenju, mu spremljevalec pomaga, ga ujame pred padcem. Po tem, ko je
smucar siguren pri drsenju v osnovnem polozaju, lahko izvede Se dodatne vaje, ki
pripomorejo k izboljSanju ravnotezja. Med voznjo v osnovnem poloZaju smucar dvigne eno
roko, nato drugo, in nazadnje Se obe hkrati. Tako vadi vzdrievanje ravnoteZnega polozZaja s
telesom, ne da bi se opiral na stabilizatorje. V primeru, da smucar izvede nagib sledi padec
(Swiss paraplegics association, 2008).

Slika 33: Osnovni poloZaj pri monoskiju (osebni arhiv)

Biski

Glede na to, da smucar tu obic¢ajno nima stabilizatorjev, s katerimi bi se samostojno vzpenjal,
to stori ucitelj smucanja. UcCitelj smucanja je ves ¢as pripet na biski in ga drzi za drzalo. V
primeru zgubljanja ravnotezja, pripomocek poravna v sredinski polozaj. Pri drsenju naravnost
ima smucar roke v predrocenju ter vzdrZuje ravnotezni poloZaj, zaustavi se samodejno s
primernim iztekom v parterju. V primeru, da ima smucar teZave z vzdrZevanjem

ravnoteZnega poloZaja, drsenje naravnost veckrat ponovimo (Swiss paraplegics association,
2008).
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Slika 34: Osnovni poloZaj v biskiju (osebni arhiv)

Kartski

Ucitelj smucanja potisne smucarja v breg in ga obrne v smer smucanja. Smucar nato
samostojno z rocicami poravna smuci v paralelni poloZaj in na drsno ploskev ter se spusti po
bregu navzdol. Med drsenjem, ne premika rocic, saj bi tako Ze presSel v zavoj. Roke so
sproscene in potiskajo rocCice naprej. Pogled je usmerjen v smer voZnje (Swiss paraplegics
association, 2008).

Slika 35: Osnovni poloZzaj v kartskiju (osebni arhiv)
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Tandemski

Pri tandemskiju drsenje naravnost za smucarja ne predstavlja bistveno drugacnega obcutja
kot pri voZnji po parterju, razen pridobivanja hitrosti. Uitelj smucanja tu brez tezav obvlada
ravnotezni polozaj in smuci postavljene na drsno ploskev. Tezimo k temu, da je pogled
smucarja v smeri voznje (Swiss paraplegics association, 2008).

5.3.3 ZAUSTAVLJANJE

Zaustavljanje je pomembna vesc¢ina vsakega smucarja, predvsem v varnostne namene. Na
smuciscu je vse vec smucarjev, zato je tudi za sedeCe smucarje pomembno, da se znajo
izogniti oviri ali pa se pred njo zaustaviti. Ena mozZnost zaustavljanja je zavoj k bregu, ki pa si
jo bomo pogledali v poglavju o zavojih, druga je zaustavljanje naravnost. Pri obi¢ajnem
smucanju to naredimo s pluznim polozajem, kar pa od pripomockov omogoca le kartski, saj
imajo vsi ostali fiksen polozaj paralelnih smudci. Tudi zaustavljanje vadimo na poloznem
terenu s primerno dolgim iztekom v parterju (Le3nik in Zvan, 2007).

Monoski/dualski
Smucar v osnovnem poloZaju drsi, ko Zeli monoski upocasniti in zaustaviti, se moc¢neje opre

na stabilizatorje ter zadnji del, ki ima zavoro, pritisne ob snezno podlago. Monoski vzdrZuje v
ravnoteznem polozaju v smeri naravnost s pogledom v smeri smucanja. Tovrstno
zaustavljanje je mozno le na poloznih terenih, sluzi pa kot odli¢no zaviranje tudi na strmejsih
pobogjih.

Biski
Smucar brez stabilizatorjev biskija ne more zaustaviti sam, razen ¢e ne zavije k bregu. Zato to
stori ucitelj smucanja s pluznim poloZajem svojih smuci.

Kartski
Ta pripomocek ima najve¢ moznosti zaustavljanja, saj smucar lahko upravlja smuci v najbolj

podoben poloZaj kot pri klasiénem alpskem smucanju. Po drsenju v osnovnem polozaju
smucar s potiskom rocic navznoter ustvari najprej klinast, nato Se pluzni polozaj smuci, ki
zavirajo in konéno zaustavijo kartski. Smucar naj bi potiskal rocici enakomerno ter tako
vzdrieval drsenje naravnost brez zavojev. Ce zaustavljanje s potiskom smuci v pluzni poloZaj
ni dovolj uéinkovito, lahko smucar uporabi tudi zavoro pripomocka s potegom rocic k sebi. S
kombiniranjem obeh tehnik, potiskom rocic skupaj in k sebi, je zavorna pot kartskija
najkrajsa. Pri izogibanju ovire, pa seveda lahko smucar uporabi tudi zavoj k bregu (Tessier
documents, 2010).
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Slika 36: Zaviralni polozaj v kartskiju (osebni arhiv)

Tandemski
Tu zaustavlja pripomocek ucitelj smucanja, saj smucar nad tem nima nobene kontrole. V

osnovnem poloZaju na poloZznem terenu ucitelj smucanja upocasni in zaustavi tandemski s
potiskom pet navzdol s ¢imer aktivira nozno zavoro pritrjeno na rep smuci. Prav tako lahko
aktivira ro¢no zavoro na drzalu tandemskija, kar pospesi zaviranje. Tudi tu ucitelj smucanja
vzdrZuje osnovni ravnotezni polozaj in razen ob izogibanju ovire Se ne zavija (Tessier
documents, 2010).

5.3.4 PADCI

Padci so sestavni del vsakega smucanja, pri u€enju smucanja pa jih je Se toliko vec. Pri
klasicnem alpskem smucanju po navadi pride do zlomov kosti spodnjih okoncin ali poskodb
kolena. Pri sedeéem smucanju pa so izpostavljene predvsem zgornje okonéine. Smucariji
porocajo zlasti o poskodbah ramenskega sklepa. Pri nepravilnem padcu pa sta pogosto na
udaru tudi komol¢ni sklep in zapestje. Poznamo dve tehniki padcev, ki sta razmeroma varni.
Smucar pa se ju mora zavestno nauciti, saj se avtomatsko najveckrat lovimo na zapestja, prav
tako pa je tudi pri padcih s smucarskim pripomockom. V Zelji, da bi se ubranili padca, se
skuSamo ujeti z rokami, kar pa privede do poskodb zapestij ali komol¢nega sklepa. Ena izmed
tehnik, pri u¢enju smucanja lazje osvojljiva, je padec na ramo. Ko smucar zacuti, da zacenja
izgubljati ravnoteZje in se ne zmore vec poravnati v sredinski polozZaj, stegnjene roke privlece
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k sebi ter pade na ramo, glavo pa drZi v nasprotni smeri padca, da ne udari z glavo ob snezno
podlago.

Slika 37: Padec z biskijem (osebni arhiv)

Drugo tehniko uporabljajo predvsem boljSi smucarji in tekmovalci, ki imajo vec izkusSenj,
hkrati pa tudi ve¢ padcev z visjo hitrostjo. Ko smucar zaéne izgubljati ravnotezje, roko, na
strani padca, vzroci ter pade na trup in notranji del iztegnjene roke. Ta poloZzaj mu omogoca
tudi zaviranje s stabilizatorjem. Glede na to, da je sestavni del pripomockov plasti¢na sedalna
Skoljka, ki zelo dobro drsi po snegu, imajo smucarji pogostokrat kar nekaj teiav z
zaustavljanjem ob padcu. Vecina izkuSenejSih smucarjev ima zato na zunanjo stran sedeza
pritrjeno kovinsko zaviralo, ki zaustavlja pripomocek ob drsenju. Poleg tega lahko smucar
zaustavlja drsenje s stabilizatorji, ampak samo ob uporabi druge opisane tehnike padca,
hkrati pa lahko smucar poskusa zavirati tudi s smuc¢mi, kar pa je pogosto pretezka naloga
(Federation Francaise Handisport, 2008).
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Slika 38: Padec z monoskijem na ramo (osebni arhiv)

Slika 39: Padec z monoskijem z vzroc¢eno roko (osebni arhiv)
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5.3.5 POBIRANJE

Vsakemu padcu sledi pobiranje. Nekateri sedeci smucarji to zmorejo sami, pri vecini pa je
potrebna pomoc uditelja smucanja. Prav tako kot pri klasi¢ni alpski Soli smucanja, je
pomembna pravokotna postavitev smuci glede na vpadnico, ki omogoca pobiranje, ne da bi
smucar zdrsnil naprej ali vzvratno po strmini. Pri smucarjih, ki ne uporabljajo stabilizatorjev,
ni moznosti, da bi se pobrali samostojno, zato to vedno naredi ucitelj smucanja. Sedeci
smucar pa mu lahko pomaga s prenosom teZe na stran pobiranja. Zopet obstajata dve
tehniki, spremljevalec drzi pripomocek zadaj za rocaj in ga postavi v sredinski polozaj. Druga
moznost pa je iz strani, ucitelj smucanja se postavi pod smucarja in ga postavi v ravnotezni
poloZaj. Tu se lahko pojavi teZzava, ¢e smucar ne more samostojno vzdrZevati ravnoteznega
poloZaja, se mora ucitelj smucanja prestaviti iz strani za smucarski pripomocek do rocaja
(Swiss paraplegics association, 2008).

Slika 40: Pobiranje s pomocjo (osebni arhiv)

Pri pobiranju z monoskijem ali dualskijem, kjer smucar uporablja stabilizatorje, ima moZnost,
da se pobere sam, kar pa je mocno odvisno od viSine poskodbe hrbtenjace ter naklona
smucis¢a, na katerem pade. Zasukati se mora v pravilen poloZaj za pobiranje — smudi
pravokotno na vpadnico. Z roko, ki je blizje smuciscu, se opre brez stabilizatorja, drugo roko
prenese ¢ez monoski ter se na isti strani s stabilizatorjem opre in odrine od smucis¢a. Na
povsem ravnem terenu pa je to zelo zahtevna naloga, saj je pot do ravnoteznega polozZaja
daljSa, medtem, ko na strmini to lahko naredi vecina rekreativnih smucarjev s paraplegijo.
Ucitelj smucanja pomaga smucarju v monoskiju vedno s spodnje strani. S svojimi smuémi
stopi na smuci pripomocka in jih tako stabilizira, smucar se z roko blizZje snezni podlagi opre,
drugo roko pa skupaj s stabilizatorjem, ki ga mocno drzi, ponudi spremljevalcu.
Spremljevalec, z eno roko prime in tako hkrati dodatno fiksira smucarja cez dlan in drzalo
stabilizatorja, z drugo roko pa konec stabilizatorja ter se s teZzo upre v smer pobiranja. Tako
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najbolj varno in z najmanj vloZzene moci pomagamo smucarju pri pobiranju. Nujno je aktivno
sodelovanje smucarja, saj je lahko to fizicno zelo zahtevna naloga (Swiss paraplegics
association, 2008).

Slika 41: Samostojno pobiranje (osebni arhiv)

5.3.6 PAHLJACA ZAVOJEV - ZAVOJ K BREGU

Sprememba smeri drsenja pomeni prvi korak k izvedbi smucdarskega zavoja. Temu se
poskuSamo priblizati z uporabo posredniskih in korekturnih vaj. »Pahljac¢a zavojev« pomeni
stopnjevanje izhodis¢nega polozaja za prehod v drsenje glede na vpadnico. Zacetni poskusi
izvedb preprostih zavojev k bregu se izvajajo iz poloZaja blagega smuka poSevno, torej v
smeri bolj pre¢no na vpadnico. Kasnejse izhodis¢ne poloZaje postopoma priblizujemo smeri
vpadnice. Pahljaco zavojev izvajamo z namenom priblizevanja vpadnici in kasneje izvedbe
zavojev preko vpadnice. Nacin izvedbe zavoja pogojuje posameznikovo predznanje in
sposobnosti. Z izvedbo zavojev preko vpadnice je zaletnik torej Ze sposoben izvesti
smucarski zavoj, ki ga mora v naslednjem koraku povezati v smuéanje. (Lenik in Zvan, 2007).

Pri sedeem smucanju prav tako za€nemo s postopnim prehajanjem ¢ez vpadnico to je
pahljaco zavojev, kontrolo ravnoteznega poloZaja skozi zavoj in v zaetku pri majhni hitrosti
vrtenjem smucdi v zavoju — zavoj z oddrsavanjem. Pricnemo z zavojem v eno smer. Po tem ko
se smucar vzpne na klanc¢ino, zavzame osnovni polozaj, se nekaj metrov pelje v osnovnem
poloZzaju in ima dobro ravnotezno izhodis¢e lahko pri¢ne z zavojem. Ponovno se tehnika
zavoja razlikuje glede na gibalne zmoZnosti, predvsem pa na pripomocek in tehniko

smucanja.
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Monoski/dualski
Ce smucar zmore, se sam povzpne na blago naklonino ter se obrne v Zeleno smer smucanja.

Zavoj izvede z vrtenjem smuci. Zacetek zavoja naredi s stabilizatorji. Pogleda v smeri zavoja,
kar sprozi rahlo rotacijo telesa. Pri zavoju v desno, smucar postavi roko naprej in vstran,
smucko desnega stabilizatorja postavi v smeri zavoja. Desni stabilizator tako sluzi kot pivot
tocka, okoli katere smucar zavije, hkrati pa ves ¢as nakazuje smer zavoja in omogoca rotacijo
telesa. Smucko levega stabilizatorja prav tako obrne v smeri zavoja ter jo rahlo pribliza
pripomocku. Paziti mora na lateralni odklon, katerega ne sme biti prevec, saj smucar tako
postavi na robnik in ob majhni hitrosti izgubi ravnotezni polozaj in kontrolo nad
pripomockom. Smucar tako izvede zavoj z vrtenjem smuci skozi zavoj. Ob koncu zavoja
poravna telo in stabilizatorje ter zakljuci zavoj v osnovnem poloZaju. Ob predolgem
vztrajanju rotacije v smeri zavoja se pogosto zgodi prekomeren zavoj, tako je smucar obrnjen
s hrbtom proti klancini, kar privede do izgube ravnotezja, saj voznje vzvratno Se ne obvlada.
Smucar se po zaklju¢ku zavoja obrne v novo smer zavoja, 0z. se povzpne nazaj na primerno
visSino ter izvede Se zavoj v drugo smer. Kot pri vecini smucarjev, bo pri zavoju v eno smer
bolj uspesen in ga bo lazje izvedel. Vadimo zavoje v obe smeri po principu pahljace (Canadian

association for disabled skiing, 1998).

Slika 42: Zavoj k bregu z monoskijem (osebni arhiv)

Biski

Pri zavoju z biskijem je zavoj z oddrsom veliko teZji kot zavoj po robnikih, saj je sam
mehanizem pripomocka tak, da omogoca hiter prehod na zavoj po robnikih. Kljub temu pa
zatnemo z zavojem k bregu. Na blagem klancu se smucar in spremljevalec spustita v
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osnovnem poloZaju, nato smucar na znak naredi rotacijo telesa in rok v Zeleno smer zavoja
ter tako prenese tezo s ¢imer povzroci postavitev smuci na robnik in zavoj. Na koncu zavoja
se smucar postavi nazaj v osnovni, ravnotezni polozaj. Med zavojem skusa kontrolirati nagib
in s tem hitrost. V zacetni fazi zavoja k bregu, jim to Se ne dela teZav, zanjo pa se pojaviti pri
hitrejSih spremembah smeri. Ucitelj smucanja mora slediti smucarju, da ga pri izvedbi zavoja
ne ovira. Zato je v zaetku sodelovanja moc¢no priporocljiv dogovor za znak, kdaj in v katero
smer bo smucar zavil. Po kon¢anem zavoju, ucitelj smucanja obrne smucarja v smer novega
zavoja k bregu. Nadaljujeta po principu pahljace zavojev, hkrati pa Se vedno kontrolirata
hitrost in vzdrZujeta ravnotezni poloZaj. V primeru, da smucar v zavoju zaradi prevelikega
prenosa teze izgubi ravnotezje, ga ucitelj smucanja poravna do te mere, kjer zmore smucar
sam prevzeti kontrolo stabilnega polozaja. Ce se le da, ne pustimo, da smucar pade

(Canadian association for disabled skiing, 1998).

Slika 43: Zavoj k bregu z biskijem (osebni arhiv)

Kartski

Zacetni zavoji se pri kartskiju ravno tako pri¢nejo na blagi naklonini. Smucar se spusti v
osnovnem polozaju, s klinastim polozajem smuci. Ko Zeli spremeniti smer, odpre rocico na
strani Zelene smeri. S tem ko postavi eno smucko na drsno ploskev, druga pa ostane v
klinastem polozaju, notranji robnik spodnje smuci prime in s tem povzroci zavoj v Zeleni
smeri. Smucar ob koncu zavoja ponovno zavzame osnovni poloZaj s smuémi v klinu. Ko
smucar osvoji zavoje k bregu s pricetkom zavoja s smucmi v klinastem poloZaju, lahko
nadaljuje z zavoji k bregu, kjer za osnovni poloZaj postavi smuéi paralelno. Ce smuéar zaéne s
paralelno postavljenimi smu¢mi, mora za izvedbo zavoja zapreti roico na nasprotni strani
Zelene smeri zavoja. Tako prihodnjo zunanjo smucko postavi na robnik, medtem ko notranja
ostane na drsni ploskvi. To od smucarja zahteva dobro koordinacijo rok, predvsem pa dobro
razumevanje znacilnosti odziva smucke s poudarjenim stranskim lokom, da razume samo
dinamiko zavoja ter tako odpre ali zapre rocico na pravi strani (Tessier documents, 2010).
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Slika 44: Zavoj k bregu s kartskijem (osebni arhiv)

Tandemski
Tu smucar prakti¢no nima nobene vloge pri sami izvedbi zavoja. U¢&itelj smucanja kljub temu

zac€ne z zavoji k bregu, da se smucar privadi na hitrost in dobi obcutek spremembe gibanja
skozi prostor. Ucitelj smucanja najprej izvaja zavoje z vrtenjem smuci, nato zacne uporabljati
zarezno tehniko. Naredi zavoja k bregu v obe smeri. Ce se smuéar odziva na razli¢ne nacine
smucanja, lahko poizkusi izvesti zavoj z oddrsom ali zavoj o robnikih ter vprasa smucarja ce,

opazi razliko v dinamiki zavoja (Tessier documents, 2010).

Slika 45: Zavoj s tandemskijem (Tessier documents, 2010)

Kot dodatno vajo pri vseh pripomockih pogosto uporabljamo t.i. »sipine«, kjer smucar preci
smucisce izmeni¢no s prehajanjem zavoja k bregu v osnovni poloZaj. Tako smucar preci celo

vev v

Sirino smucis¢a, hkrati pa se spusti del smucis€a. Vaja je uporabna pri vseh pripomockih
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predvsem za vracanje v osnovni poloZaj in izboljSanje zavoja v eno smer (po navadi v slabso,
saj je vedno zavoj v eno smer slabsi kot v drugo).

5.3.7 SMUCARSKI LOKI

Smucarski loki so kombinacija razliénih nacinov izvedb zavojev in pre¢enja smuciséa. Glede
na strukturo gibanja predstavljajo logi¢no nadaljevanje preprostih sprememb smeri (k
bregu), s katerimi smo se s prehodom preko vpadnice Ze zelo priblizali izvedbi ustrezno
zaklju¢enega smucarskega zavoja. V zacetnih korakih udenja smucanja, ko gibanje Se ni
avtomatizirano, je za izvedbo vsakega posameznega zavoja potrebna ustrezna priprava na
pravilno zaporedje gibov. Smucdanje z nepovezanimi zavoji je zacetnikom in slabsSim
smucarjem bliZje, zato se smucarskih lokov v praksi posluzujemo tako reko€ v sleherni Soli
smucanja. Gre za storitev, ki je z vidika tehnike relativno enostavna in Ze zadostuje
smucarskim potrebam mnogih, saj je na tak nacin mogoce premagovati tudi zahtevnejse
terene. Drsenja po robnikih pre¢no po bregu danes ne moremo vec¢ imenovati smuk
poSevno. Smuci z izrazitejSim stranskim lokom v »smuku poSevno« namre¢ ne omogocajo
drsenja naravnost. Posledica nastavitve robnikov ja zavoj k bregu, ki ga mora smucar s
popuscanjem robnikov popravljati in na tak nacin preci vpadnico toliko ¢asa, kolikor ga
potrebuje za pripravo na izvedbo novega zavoja. V zacetku potrebuje zacetnik za izvedbo
zavojev vec priprave — torej nekoliko daljSe precenje vpadnice, sCasoma pa zavoj postane vse
bolj utrjen, priprava na zavoj pa vse krajsa. Tako smucar postopoma doseze izvedbo med
seboj povezanih zavojev oz. vijuganje (Le$nik in Zvan, 2007).

Tudi pri sedeéem smucanju nadaljujemo s smucarskimi loki, saj je povezovanje zavojev Se
prezahtevna naloga za zacetnike. Pri vseh pripomockih zatnemo na poloZznem in Sirokem
terenu. Tezimo k temu, da je zavoj narejen ¢im bolj pravilno, pa ¢eprav pocasi, saj mora
smucar ob koncu zavoja vzpostaviti ravnoteZni polozZaj in zavzeti osnovni polozaj za precenje
smucis¢a. Smucanje s smucarskimi loki uporabimo tudi kadar se znajdemo na prestrmem
terenu, ki ne ustreza bodisi pripomocku, bodisi zmozZnostim smucarja. Bo¢no drsenje je pri
sedeem smucanju zelo zahtevna naloga, teren ki ni optimalen lazje premagamo z zavoji k
bregu, ali s smucarskimi loki, kar zavisi od psihofizicnega stanja smucarja in njegovih gibalnih
sposobnosti. Pri pre¢enju smucis¢a moramo biti pozorni na ostale smucarje, saj lahko le ti
prekrizajo naso pot, s ¢imer lahko zmotijo ravnotezni polozaj, ¢emur sledi padec. Tehnika
zavojev ostaja ista, kot pri pahljaci zavojev.
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5.3.8 OSNOVNO VIJUGANJE

Je prva storitev, kjer ima smucar ves ¢as zavoja smuci v paralelnem poloZaju. Da bi zadostili
temu pogoju, pa mora imeti smucar ustrezno hitrost. Poleg znanja, sposobnosti in ostalih
dejavnikov so moZnosti izvedbe navezovanja zavojev odvisne predvsem od hitrosti, ki jo
mora smucar na ustrezen nacin obvladati. Zato je hitrost smucanja lazje nadzorovati na t.i.
kombiniran nacin. To pomeni, da si smucar pri spremembi smeri pomaga z vrtenjem smuci v
prvem delu zavoja. Pri osnovnem vijuganju gre za ritmi¢no navezovanje zavojev, ki so v
zaCetnih korakih ucenja izvedeni s kombinirano tehniko, kasneje pa se glede na sodobnosti in
predznanje smucar sposoben stopnjevati nastavitev robnikov s ciljem izpeljave zavojev po
robnikih. Ne glede na nacin izvedbe osnovnega vijuganja, je pomembno, da hitrost smucanja
ostane nadzorovana.

Praksa je pokazala, da tako rekreativci kot tekmovalci uporabljajo dva osnovna nacina:

e Smucanje s kombinirano tehniko, kjer smucar s pomocjo vrtenja smuci v prvem delu
zavoja hitrost prilagaja ustreznemu in Zelenemu nivoju.

e Smucanje z zarezno tehniko, kjer smucar izkoris¢a nastavitev robnika in stranski lok
smucke, pri tem pa se hitrost iz zavoja v zavoj lahko povecuje.

Seveda lahko med omenjenima nad¢inoma vodenja zavojev izbiramo na poloznejsih in srednje
strmih terenih, medtem ko vijuganje po robnikih na vecjih strminah zahteva Ze vrhunsko
stopnjo znanja in sposobnosti. Osnovno vijuganje zato predstavlja izhodisc¢e bodisi
zareznemu nacinu vodenja zavojev v enostavnejsih in srednje strmih terenih oz. smucanju s
kombinirano tehniko v strmejsih terenih in v zahtevnejsih pogojih. Izbira je odvisna od
posameznikovih interesov, predvsem pa od njegovega znanja in sposobnosti. Smiselno
nadaljevanje osnovnega vijuganja je torej v nadaljevalnih oblikah smuc&anja (Lednik in Zvan,
2007).

Prav tako kot pri klasi¢ni alpski Soli smucanja, se sedeci smucarji posluzujejo osnovnega
vijuganja, ki Ze predstavlja povezovanje zavojev v doloéeni hitrosti in v ritmu. Kljub
povezovanju zavojev pri zacetnikih Se vedno vztrajamo pri vzpostavljanju ravnoteznega
polozaja, predvsem pa smo pozorni na kontrolo hitrosti.

Monoski/dualski
Pri osnovnem vijuganju gre Ze za zavoje z zarezno tehniko, katerih smucarji z monoskijem do

sedaj Se niso uporabljali. Tu je smiselno Se preden zaénemo z osnovnim vijuganjem osvojiti
zarezno tehniko po principu pahljace zavojev. Smucar mora imeti dovolj veliko hitrost, poleg
tega pa je tu nujno potreben odklon od brega. Ce smuéar »visi« proti strmini ga bo dokaj
hitro spodneslo, saj ima pod sabo le eno smucko, oporo le na enem robniku. Seveda se tu
kaZejo precejsnje razlike v stopnji gibalne oviranosti smucarja. Ko osvoji zarezno tehniko pri
zavoju k bregu, lahko napredujemo na osnovno vijuganje. Tudi smucar v monoskiju glede na
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teren uporablja kombinirano ali zarezno tehniko. Z monoskijem lahko smucar z vmesno
razbremenitvijo brez teZzav smuca v dolo¢enem ritmu (Canadian association for disabled
skiing, 1998).

Biski

Glede na dolzZino in stranski lok smuci pri biskiju smo zarezno tehniko spoznali Ze pri pahljaci
zavojev. S tako odzivnostjo pripomocka in takimi smucmi uporabljamo kombinirano tehniko
zgolj na strmejsih terenih, kjer je z zarezno tehniko vprasljiva kontrola hitrosti. Oddrs po
navadi izvede ucitelj smucanja z zasukom zadnjega dela pripomocka. Se vedno teZimo k
temu, da smucar ne gre v odklon s telesom, temve¢ prenasa tezo s pomocjo rotacije
zgornjega dela telesa in rok (Canadian association for disabled skiing, 1998).

-

il 2 7 A . I
Slika 46: Zavoj z biskijem (osebni arhiv)

Kartski

Specifika pripomocka ne omogocéa smucanja s paralelno postavljenimi smuémi, vendar pa
lahko smucar ohrani vse ostale znacilnosti osnovnega vijuganja. V primeru, da bi smucar Zelel
smucati s paralelno postavljenimi smucmi in bi obe smucki postavil na robnik je zelo velika
verjetnost, da se prevrne. TeZza na zunanji robnik zgornje smucke bi bila prevelika in
pripomocek bi se hitro prevrnil. Zato pri smuéanju s kartskijem ostajamo na poloznejsih
terenih, z eno smucko v polozaju klina, lahko pa dosezemo ritmi¢no enakomerno vijuganje, z
zgolj kratko fazo osnovnega polozaja ali celo brez nje, z direktnim prehodom iz zavoja v zavoj
(Tessier documents, 2010).

Tandemski

S tandemskijem upravlja ucitelj smucanja. Na pravem terenu, s pravilno tehniko brez tezav
smuca v ritmu osnovnega vijuganja tako s kombinirano kot z zarezno tehniko, dokler uspe
obvladovati hitrost. Moramo se zavedati, da mora upravljati s kar veliko tezo. To posledi¢no
privede do vecje hitrosti ob uporabi zgolj zarezne tehnike (Tessier documents, 2010).
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5.3.9 NADALJEVALNE OBLIKE SMUCANJA

Pri nadaljevalnih oblikah smucanja poleg sposobnosti in osvojenega predznanja prihaja do
izraza tudi interes smucarja. Ker gre za ucenje smucanja v tezjih terenskih zahtevah, se poleg
uzitkov na eni strani stopnjuje tudi tveganje. Nadzorovanje hitrosti smucanja je odvisno od
nacina vodenja zavojev, ki ga posameznik Se zmore in obvlada pri dolo¢eni hitrosti smucanja.
S smucmi z izrazitejSim stranskim lokom lahko v enostavnejsih pogojih skoraj vsak smucar
hitrost drsenja nadzoruje z vodenjem zavojev po robnikih. Prav to pa postane tezje izvedljivo
v teZjih pogojih, ki od posameznika zahtevajo vrhunsko znanje in obvladanje tehnike. Stopnja
do katere lahko posameznik hitrost smucanja po robnikih nadzoruje z ustreznimi zavoji je
torej individualno pogojena. V pogojih, kjer z zareznim smucanjem posamezniku
nadzorovanje hitrosti ne uspeva, je to mogoce s kombinirano tehniko, v skrajnem primeru pa
s stranskim oddrsavanjem (Le$nik in Zvan, 2007).

Slika 47: Dinamicno vijuganje (osebni arhiv)

Terensko vijuganje
Pri terenskem vijuganju gre za premagovanje razlicno zahtevnih terenov in naéin smucanja,

ki je glede na dane pogoje najprimernejsi. Dva nacina smucanja (vijuganje v SirSem hodniku
in vijuganje v ozjem hodniku), ki se razlikujeta v hitrosti in ritmu smucanja v Soli smucanja
obravnavamo loceno, Ceprav jih med uzZivanjem na snegu pogosto izvajamo prepleteno
oziroma v kombinaciji enega z drugim. Obe razlicici terenskega vijuganja na zarezni nacin v
najtezjih pogojih (strmina, poledenelo smucis¢e) brez oddrsa ne more izvesti prakti¢no
nih&e. Ti obliki predstavljata izhodi$¢e tudi tekmovalnim oblikam alpskega smucanja. Sirsemu
krogu smucarjeve pa je laZje dosegljiv, predvsem pa varnejsi kombiniran nacin vodenja
zavojev po zahtevnej$ih smucarskih terenih (Le$nik in Zvan, 2007).

Nadaljevalne oblike smucanja pri sede¢em smucanju dopus¢a samo monoski (ali dualski), saj
je le ta zasnovan za strmejsSe terene, smucanje zgolj z zarezno tehniko, hitrejSe spreminjanje
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smeri ipd. Tu pa ostaja Se vedno glavni pogoj, gibalne sposobnosti oz. oviranost smucarja.
Boljsi rekreativni smucarji in tekmovalci se vsekakor posluzujejo tudi nadaljevalnih oblik
smucanja, zmorejo smucati z zarezno tehniko in nadzorovati hitrost smucanja. Smucar mora
biti sposoben odklona telesa, hitrejSih reakcij, vzdrzevanja ravnoteinega poloZaja, imeti
mora dobro koordinacijo in percepcijo. Pri nadaljevalnih oblikah smucanja zamenjamo tudi
Ze nekaj zacetniSke opreme. SkrajSajo se stabilizatorji, zamenja se smucka stabilizatorja in
njen naklon. Pogosto zamenjamo tudi samo smucko, za trSo, bolj odzivno ter prilagodimo
naklon trupa smucarja. Tehnika zavoja se ne spremeni od tiste osnovne, notranji stabilizator
Se vedno predstavlja pivot, s tem, da je ta ¢as veliko krajsi, poleg tega pa ima zdaj vecjo vlogo
odklon trupa in stranski lok smuci (Tessier documents, 2010).

5.3.10 IZPELJANKE ALPSKEGA SMUCANJA

Ce je v&asih vrhunsko smucarsko izvedbo predstavljal tekmovalni smuéarski zavoj, so danes v
alpskem smucanju tudi druge oblike. Vrhunska izvedba je sicer Se vedno cilj mnogih
smucarjev, ni pa nujno, da je ta ob pojavu nekaterih novih tekmovalnih oblik smucanja
vezana prav na tekmovalne discipline alpskega smucanja. Nacini uzivanja na snegu so lahko
usmerjeni na smucanje po grbinah, smucanje v celcu, smucanje v sneznih parkih, itd., ki
ravno tako zahtevajo veliko vadbe, znanja in izkusenj, a se glede na specificne pogoje kazejo
v razliénih oblikah. Ne le, da so te pogojene z ustrezno opremo, ki omogoca izvedbo
zahtevnih elementov in zvrsti smucanja, Se veé, predstavljajo nacin Zivljenja mlajsih in tudi
vse veéjega Stevila nekoliko starej$ih smucarjev, ki na snegu Zelijo nekaj ve¢ (Le$nik in Zvan,
2007).

Tudi sedeci smucarji pogosto zaidejo na neteptane terene, v celc, snezne parke, manj na
grbine. Osnovna dolocila so enaka kot pri klasicnem alpskem smucanju, prav tako pa mora
biti znanje smucanja na vrhunskem nivoju. Tovrstnega smucanja se lotijo predvsem osebe s
paraplegijo, ki imajo Se dovolj gibalnih zmoZnosti, da smucanje ostaja varno. Kot je bilo
omenjeno Ze v prejsnjih poglavjih je potrebno prilagoditi opremo. Smucarji se najpogosteje
odlocijo za dualski, SirSe stabilizatorje in SirSe, bolj upogljive smuci.
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Slika 48: Sedece smucanje v celcu (Tessier documents 2010) »

5.3.11 UPORABA VLECNICE

Vle¢nico zaénemo uporabljati, kakor hitro smucar osvoji ravnotezni polozaj in drsenje v
osnovnem poloZaju ter ga brez posebnih tezav vzdrZuje. Pristop do vlecnice je pogosto
otezen, saj smucar s smucarskim pripomockom ne more skozi zaporo za kontrolo kart. Tako
je pred vstopom na vle¢nico potrebno pristopiti do Zi¢nicarja, ga prositi da odpre stranski
vhod na vlecnico, pokazati karto ter se z njim dogovoriti za pomoc¢ pri nastavljanju sidra ali
krogca. Hkrati mu pojasnimo sistem zapenjanja in moznosti sestopa z vle¢nice. Prosimo ga,
da opozori zi¢ni¢arja na vrhu, da je pozoren na nas ter v primeru padca ustavi vlecnico
(Canadian association for disabled skiing, 1998).

Smucar se bodisi sam, bodisi s pomoc¢jo ucitelja smucanja pripravi na izhodis¢u vleénice. Ko
je pripravljen, se postavi na traso vle€nice s pripravljenim odpenjalnim sistemom. Zi¢nicar
vstavi sidro ali krogec skozi zanko odpenjalnega sistema od zgoraj. Tako prepreci, da bi sidro
zdrsnilo iz zanke odpenjalnega sistema med voznjo. Med voznjo z vlecnico smucar ves €as
vzdrzuje ravnotezZje v osnovnem polozaju za drsenje. Pozorni moramo biti na razne sunke
vlecnice, pri katerih sedeli smucar Se toliko prej izgubi ravnotezje. Na vrhu vlecnice, se
smucar pripravi na izstop. Pozoren mora biti, da se ne odpne prehitro, saj bi to pomenilo zdrs
vzvratno in posledicno padec. Ko doseze vrhnjo to¢ko smucéar sam, ali uditelj smucanja
sprosti sistem ter zavije v smer izstopa. Ob strani izstopa vleénice se ustavimo, da uredimo
odpenjalni sistem, saj je lahko nevarno, ¢e odvecne vrvi visijo s pripomocka. Nato je smucar
pripravljen za spust (Canadian association for disabled skiing, 1998).
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Slika 49: Odpenjalni sistem biskija (osebni arhiv)

Vsak pripomocek pa ima ponovno svojo specifiko voZznje z vlecnico, kljub temu, da osnovna
dolocila upoStevamo pri vseh. Ne gre pozabiti na uposStevanje smucarjevih gibalnih
zmoznosti, zlasti pri dolzini vle¢nice, strmini, naklonu terena in izbiri, ali se ucitelj smucanja
pelje zraven ali z naslednjim sidrom.

Monoski/dualski

Smucar se lahko pelje sam, vrvi odpenjalnega sistema mu nastavimo v roke, na primerno
dolzino, da jih ne sprozi ze sredi vlecnice in tako pade z nje. Pomagamo mu pri vstopanju na
vlecnico ter se peljemo za njim v primeru padca, oz. mu nudimo pomo¢ na vrhu vlecnice pri
umikanju iz izstopisca vlecnice.

%

Slika 50: Voznja z vle¢nico z monoskijem (6sebni arhiv)
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Biski

Smucar v biskiju ravno tako vzdrzuje ravnoteZje v osnovnem poloZaju, lahko pa odlozZi roke
na kolena, saj je drzanje rok v predrocenju celo pot vilecnice zahtevno in utrujajoce. Ucitelj
smucanja je preko plezalnega pasu pripet na pripomocek in se vedno pelje s smucarjem. Pri
biskiju imamo vecinoma podaljSan odpenjalni sistem, da ima mozZnost odpenjanja tudi ucitelj
smucanja.

Kartski
Smucar v kartskiju se naceloma lahko pelje sam, ¢e mu to dopuscajo gibalne sposobnosti, ¢e

ne se ucitelj smucanja pelje z njim. Pri kartskiju je pomembno, da fiksiramo desno smucko v
paralelni poloZaj, in je smucar med voznjo z vle¢nico ne more premikati. Pri voZnji z vle¢nico
tako brez tezav vzdrzuje paralelni poloZaj obeh smuci. TeZzave se lahko pojavijo pri izstopu z
vlecnice. lzstop naj bo na desno stran, saj lahko tako smucar samostojno zapusti izstop
vlecnice.

Tandemski
Tu ima vso avtonomijo ucitelj smucanja. Na vlecnici vzdrzuje osnovni polozaj ter sprosti

mehanizem na vrhu.

5.3.12 UPORABA SEDEZNICE

Uporaba sedeznice zgleda v zacetku teZja kot vlecnice, vendar jo vse vel rekreativnih
smucarjev raje uporablja, saj jim v samo pot navzgor ni potrebno vlagati dodatnega napora.
Kljub temu, da je vstopanje in sestopanje iz sedeZnice véasih teZje kot na vlecnico
poskusamo nauciti ta manever vse smucarje. Razlog za to je tudi uporaba razli¢nih smucisc,
kjer se pogosto zgodi, da sedezinice oskrbujejo bolj ugodne terene in smo jih prisiljeni
uporabljati ter tako izboljsati kvaliteto smucanja. Prav tako kot pri vle€nici se moramo za vse
Priporocljivo je sedeznico vsaj upocasniti, v€asih pa celo ustaviti, ko smucar vstopa ali
sestopa (Canadian association for disabled skiing, 1998).

Pri ulenju uporabe sedeZnice morata sodelovati dve osebi, ucitelj smucanja in
ima nastavljivo hitrost, in vstop brez tekoCega traku, sestop pa poloZen. Pri uporabi
Stirisedeznice, gre sedeci smucar v sredino, spremljevalca pa vsak na eno stran. V primeru,
da pri vstopu pomaga Zicni¢ar se postavi na zunanjo stran sedeznice, tako da se lahko po
vstopu smucarja umakne. Smucar mora imeti sproS¢eno hrbtis¢e pripomocka, kar mu
omogoca naslon na sedezZnico in tezis¢e dovolj nazaj, da ne pade iz sedeZnice ter sproséen
mehanizem hidravlike, ki mu omogoca dvig sedeza na viSino sedezZnice. V primeru, da pride
sedeZnica previsoko spremljevalca dvigneta smucarja s pripomockom, v vsakem primeru pa
ga potisneta do konca sedezZa ter zapreta varovalo. Ko spremljamo smucarja na sedeznico, je
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pomembno, da se sedeCi smucar usede na sedeZnico prvi, saj je le prazna sedeZnica v
ravnoteznem vodoravnem poloZaju. Ce se na sedeznico prvi usede kateri od spremljevalcev,
ima sedeci smucar veC tezav z usedanjem na sedez, ki visi v eno stran. Pri sestopanju
ponovno prosimo za upocasnitev sedeznice. Pozorni moramo biti, da ne sestopimo prehitro.
Iz sedeZnice gre najprej sedeci smucar, Sele nato oba spremljevalca. Ucitelj smucanja se tu
postavi za pripomocek in pomaga smucarju sestopiti, 0z. se umakniti iz izstopiSca sedeznice
(Canadian association for disabled skiing, 1998).

Pri vstopanju in sestopanju s sedeZnice ne smemo pozabiti na zatic, ki sprosti hidravliéni
sistem. Pred vstopom ga moramo sprostiti, kar omogoci dvig sedeZa pripomocka na
primerno viSino za vstop na sedeznico, medtem ko ga moramo pred izstopom nazaj zapreti,
¢e ne lahko ostane sedez v pokonénem poloZaju, kar zvisa teziS¢e smucarja in otezi
vzdrZevanje ravnoteZnega poloZaja. Vsekakor pa moramo preveriti stanje zatica pred
spustom.

Monoski/dualski
Pred izhodiS¢em smucar najprej sprosti hrbtisc¢e sedalne $koljke in sprosti zati¢ hidravlicne

Crpalke. Tik pred vstopom na sedeznico, se smucar s sunkom telesa naprej in navzgor dvigne
s sedalno Skoljko na to viSino, da lahko sedeznica zapelje pod sedalno skoljko. Ko je enkrat na
sedeZu, se nagne nazaj in zapre varovalo. Pri izstopu se smucar v pravem ¢asu sunkovito
nagne naprej in tako povzroli zdrs s sedeZnice. Lahko si pomaga z dodatnimi Cepki na
stabilizatorjih, s katerimi se odrine od sedeZa. Vloga ucitelja smucanja je pomoc pri vseh
omenjenih manevrih v kolikor jih smuéar ne zmore sam. Vsekakor pa je potrebna pomo¢ pri
zacetnikih, ki teh manevrov Se niso osvojili, poleg tega pa je pri njih prisoten Se faktor strahu,

saj na tako visokem poloZaju niso pogosto.

Slika 51: Vstopanje na sedeZnico z monoskijem (osebni arhiv) »

Biski

Biski ima za vstopanje na sedeZnico hidravli¢no ¢rpalko, katere zati¢ je potrebno ravno tako
sprostiti. S pomocjo rocice ucitelj smucanja dvigne sedeZ, do najvisSje mozZne viSine, katera
omogoca vstopanje na sedeznico. Tu sta priporocljiva dva spremljevalca, saj smucar brez
stabilizatorjev tezko pomaga pri vstopanju na sedeznico. Vsak iz ene strani ga potisneta do
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konca sedezZa ter spustita varovalo. Pred sestopom preveri zati¢, ki mora biti v prvotnem
polozaju, saj bo v nasprotnem primeru biski ob sestopu ostal v dvignjenem polozaju. Pri
sestopanju oba spremljevalca potisneta biski s sedeZnice, en od njiju pa se zapelje za

vev v

biskijem in ga tako vodi na stran smucisca, kjer se lahko v miru pripne in pripravi na spust.

Talfahrt

Slika 52: Dvignjen poloZaj biskija (osebni arhiv)

Kartski

Kartski ima enako hidravli¢no ¢rpalko kot monoski. Ovira pa je, da je sam pripomocek teZji,
smucar pa nima stabilizatorjev, s katerimi bi si pomagal priti v visok poloZaj za vstopanje na
sedeznico. Iz tega razloga sta tu prav tako priporocljiva dva spremljevalca, ki potisneta
smucarja na sedez ter ga ob sestopu potisneta s sedeznice.

Tandemski
Deluje po istem principu, kot monoski in kartski, nima nobenih posebnosti, razen svoje

lastne teZe in teze smucarja.

5.3.13 UPORABA GONDOLE

Uporaba gondole je zahtevnejSa naloga za sedefe smucarje. Ko smucar enkrat sedi v
pripomoéku uporaba gondole ni ve¢ mogoca. Ce bi se smucar Zelel prepeljati z gondolo mora
to narediti z invalidskim vozickom, medtem ko gre pripomocek s svojo gondolo ali pa s
tovorno. Kadar gre za gondole, ki so samo dostopne do smucisca, to ne predstavlja prevelike
tezave. Ce Zi¢ni¢ar ustavi gondolo, lahko tako smuéar z invalidskim vozi¢kom vstopi v
gondolo, pripomocek pa se kot prtljaga naloZi. Ce smuéar smuca brez spremljevalca, to stori

vvvvv

sluZijo za vzpenjanje ali celo kot povezovalna Zi¢nica. Vstop v gondolo je tu onemogocen, saj
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smucar ne more sneti smuci in vstopiti v gondolo, invalidskega vozicka pa tudi nima sredi
smucis¢a, temvec na vznozju. Moznosti, ki se tu odpirajo so, invalidski vozicek, ki bi bil v lasti
upravljavca smuciséa, na voljo morebitnim sedeéim smucarjem za transport z gondolo. Ali pa
za to prirejena rolka, na katero bi sedecega smucarja nalozili in z njo prepeljali v gondolo. Za
ta manever bi seveda potreboval vsaj dva spremljevalca. Sedeci smucarji se zato pogosto
izogibajo smucis¢, ki imajo gondole za povezovalni element (Canadian association for
disabled skiing, 1998).
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5.4 NALOGE UCITELJA SMUCANJA

Pri ucenju sedecega smucanja ne gre zgolj za dober pripomocek ali stopnjo oviranosti,
temvec tudi za smucarsko znanje, zato so na tem mestu kljuéni tudi uditelji smucanja, ki s
svojim znanjem omogocijo ucenje smucanja gibalno oviranim. UCitelji sede¢ega smucanja
morajo biti ne le dobri smucarji in pedagogi, poznati morajo tudi znadilnosti in
kontraindikacije gibalnih motenj, proces rehabilitacije, seznanjeni morajo biti z drugimi
obravnavami, povezati morajo zmoZnosti osebe z izbiro pripomocka, in znati prilagoditi
pripomocek vsakemu posamezniku. Pogosto pa ucitelji smucanja niso le to, saj s sede¢im
smucarjem sodelujejo tudi na drugih podrocjih, poleg tega pa morajo sodelovati tudi z
ostalimi osebami v smucarjevem vsakdanu.

Poleg gibalnih zmoZnosti sedecih smucarjev pa ne gre zanemariti psiholoSke in Custvene
komponente osebnostnega razvoja. Mnogi, ki se odlocijo za sedece smucanje niso Se nikdar
v Zivljenju smucali, niso Se izkusili take hitrosti, morda samostojnega premikanja skozi
prostor, voznje s sedeznico, ipd. Ravno zaradi tega teZimo k popolnemu uspehu, pa ceprav
morda z ve¢ pomodi ali drugim smucarskim pripomockom.

Zato mora ucitelj smucanja:

e Poznati gibalne motnje: ucitelj smucanja, ki Zeli nauciti osebo z gibalno oviranostjo
sedeega smucanja, se mora v prvi meri pozanimati kakSno gibalno motnjo ima
smucar, kakSne so njegove sposobnosti in zmozZnosti, kakSne so njegove predhodne
izkusnje na smuceh, v kaksni fizicni kondiciji je smucar ter na katere morebitne druge
obravnave hodi (fizioterapija, ipd.). Ucitelj smucanja mora prav tako zelo dobro
poznati znacCilnosti posameznih gibalnih motenj, seznanjen mora biti s gibalnimi vzorci
oseb z motnjami gibanja predvsem pa s kontraindikacijami, do katerih lahko privede
sedee smucanje. Delovati mora po principu ohranjanja ali izboljSanja trenutnega
gibalnega stanja smucarja. Ves ¢as u€enja smucanja mora teziti k ¢im bolj pravilnemu
zavoju, izboljSanju tehnike itd.

e Poznati pripomocke: ucitelj smuéanja mora poznati razlicne smucarske pripomocke za
sedee smucanje. Predvsem mora znati dolociti, kateri pripomocek je za osebo z
gibalno oviranostjo najbolj primeren, kje bo najlaZje osvajal smucarska znanja. Poleg
tega mora poznati tehniéne lastnosti pripomocka, kako velika mora biti sedalna
Skoljka, kaksne smuci se uporabljajo in kako se pritrdijo, znati mora prilagoditi
hidravli¢ni sistem, znati mora upravljati z odpenjalnim sistemom za vlecnice,
sprostilnim sistemom za sedeZnice, prilagoditi mora podporo za noge ter dolzino
stabilizatorjev za posameznega smucarija.

e Imeti kontrolo na smuceh: ucitelj smucanja mora imeti lastno kontrolo in stabilnost
na smuceh. Razen pri monoskiju prav ucitelj smucanja pogosto nadzira hitrost,
pomaga pri upravljanju smucarskega pripomocka, potisne sedecega smucarja, Ce tega
sam ne zmore. Iz teh razlogov, mora biti ucitelj sedeCega smucanja dober alpski
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smucar, saj mora imeti pod kontrolo tako samega sebe kot tudi sedecega smucarja v
pripomocku, ki predstavlja kar veliko tezo. V primeru, da mora smucar v najkrajsem
moznem casu zavreti mora ucitelj smucéanja pokazati dovolj znanja in moci, da to
stori. Prav tako mora biti sposoben pobrati smucarja v primeru padca, oz. Se bolje,
padec prepreciti. Okretnost, moc, ravnoteZje na smuceh so tako poglavitne
sposobnosti ucitelja smucanja.

e Sodelovati z zdravstvenim in pedagoskim strokovnim timom: ucitelj smucanja mora
sodelovati z zdravstvenim strokovnim timom. Zlasti pri osebah s cerebralno paralizo
izda predlog za sedee smucanje zdravnik. Tako si mora ucitelj smucanja najprej
pridobiti mnenje zdravnika. Seveda lahko ucitelj smucanja predlaga osebo z motnjami
gibanja, ki se mu zdi primerna za sedefe smucanje ter hkrati opredeli smucarski
pripomocek. Posvetovati se mora tudi z morebitnimi drugimi izvajalci razli¢nih
obravnav sedecih smucarjev. Najpogosteje je to fizioterapevt, ki lahko poda predloge
za boljSe smucanje ali morebitna »nedovoljena« gibanja, ki bi rusila celoletno delo
terapevta. Pri Solajocih otrocih ali mladostnikih, pa mora ucitelj smucanja sodelovati
tudi s Solo, aktivom Sportne vzgoje, saj lahko sedece smucanje vkljucijo kot dodatno
dejavnost Sportne vzgoje, omogocijo u¢encem in dijakom sodelovanje na zimskih
Sportnih dneh, ipd.

e Sodelovati z upravljavcem smucisc¢a: ucitelj smucanja, naj bi pred prihodom na
smucis€e, sporoCil upravljavcu smucis¢a potek svoje dejavnosti, zlasti e gre za
poucevanje skupine. Pogosto potrebujeta sedeci smucar in ucitelj smucanja pomoc
ali sedeZnico ter pogosto pomagajo ucitelju smucanja pri vstopanju in izstopanju z
vlecnice ali sedeZnice. Da bi delavci na smuciséu to zmogli, pa jim je predhodno
potrebno razloziti dinamiko in potek vstopanja in izstopanja na vzpenjalne naprave,
da bi le to potekalo hitro, nemoteno, predvsem pa varno.

e Povezovati se z drustvi: najpogosteje se osebe z gibalnimi motnjami z Zeljo po
smucanju obrnejo na razlicna drustva. Med njimi se obi¢ajno pojavijo drustva za
cerebralno paralizo, zveza paraplegikov ali smucarska drustva, oz. klubi. Tako mora
obstajati tesno sodelovanje med omenjenimi drustvi in posameznimi ucitelji
smucanja, ki se ukvarjajo s sedecim smucanjem. Drustva lahko v veéjem obsegu
organizirajo smucarske tecaje za sedece smucanje, priskrbijo smucarske pripomocke,
sposojajo smucarske pripomocke, hkrati pa imajo podatke o osebah z motnjami
gibanja, ki jih lahko povabijo k sedeCemu smucanju in tako razsirjajo Sportno

udejstvovanje oseb z gibalno oviranostjo.
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6 SKLEP

V diplomski nalogi so bile prikazane moZnosti alpskega smucanja za osebe z motnjami
gibanja, ki ne zmorejo smucati stoje, po klasi¢ni alpski Soli smucanja, torej smucajo sede, z
uporabo razliénih smucarskih pripomockov. Zajela sem tako razlicne motnje gibanja kot
razlicne pripomocke in jih povezala po mozZnostih uporabe. Opisana je metodika ucenja
alpskega smucanja sedecega tipa, ki vsebuje iste elemente kot klasi¢na alpska Sola smucanja.

V zadnjih letih je moZno zaznati velik porast interesa vse vecjega Stevila gibalno oviranih
oseb za smucanje, vedno vec in vedno boljSe smucarske pripomocke, vse boljSo smucarsko
tehniko sedecih smucarjev, hitrejSe tekmovalce in bolj prilagojena smucisca.

Sedece smucanje je torej v porastu, kar hkrati privede do vecjih potreb in Zelja sedecih
smucarjev. Proizvajalci smucarskih pripomockov se tako trudijo iznajti nove pripomocke, ki bi
zajeli vso populacijo oseb z gibalnimi motnjami, oz. izboljsati Ze obstojece in tako optimizirati
smucanje. Zlasti tekmovalci si Zelijo vedno hitrejSih pripomockov in smuci, boljsih
hidravli¢nih sistemov, ki bi amortizirali grbine na smucisc€u, trpeznejSe materiale ter cenovno
dostopnejSo opremo. Proizvajalci pripomockov za Sportno dejavnost gibalno oviranih se
zavedajo vse vecjega porasta Sportnikov invalidov, zato konstruirajo vedno nove
pripomocke, med njimi tudi smucarske. Ostali Sportni pripomocki lahko sede¢emu smucarju
zelo dobro sluZijo za ohranjanje moci, vzdrzljivosti in ravnoteZja v poletnem obdobju, zato jih
sedeci smucarji s pridom uporabljajo.

Kaj pa smucis¢a, so naklonjena in prilagojena sede¢im smucarjem? Upravitelji smucis¢ se
zavedajo vse veljega porasta sedecih smucarjev, zato poskusajo prilagoditi dostope na
smucis€e, nudijo ugodnejSe vozovnice sede¢im smucarjem, usluzbenci so ve¢inoma vedno
pripravljeni priskociti na pomo¢, Se vedno pa ostajajo velik problem toaletni prostori, ki so po
vecini v kletnih prostorih, ki pa sede¢im smucarjem niso dostopni.

Gibanje in Sportna rekreacija imata pomembno mesto v danasnji druzbi, saj vemo, da
vplivata tako na telesni in dusevni razvoj, kot tudi na custveni in psihosocialni. Vsi imamo
potrebo po gibanju in enako velja tudi za osebe z gibalno oviranostjo, ¢eprav zaradi motenj
ne morejo izvajati vseh Sportno-rekreativnih aktivnosti. Hkrati pa tudi ne poznajo vseh
moznosti za Sportno dejavnost. Pogosto jih je strah poizkusiti novo Sportno dejavnost, saj si
ne predstavljajo, kako bi jo s svojo gibalno oviranostjo lahko izvajali. Zato je potrebno
osebam z motnjami gibanja predstaviti sedece smucanje, jim razlozZiti moznosti, predstaviti
razlicne pripomocke in jih vzpodbujati k Sportni aktivnosti, tudi pozimi. Tako se vse veC oseb
z gibalno oviranostjo odlo¢a za sedele smucanje, kot rekreativho obliko Sportnega
udejstvovanja, manj se jih odloci, da bo zacelo s tekmovalno kariero. Zacetki so vedno tezki,
Se teZji pa so, e so neuspesni, zato je nujno predstaviti in uciti sedeCe smucanje postopoma,
z veliko mero potrpezljivosti in vztrajnosti ter stremeti k uspehu, navdusiti za smucanje ¢im
vecje Stevilo oseb z motnjami gibanja.
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Kljuéno vlogo pri u¢enju smucanja pa igra ucitelj smucanja. Vsekakor ni v tem procesu sam,
sodelovati mora v prvi vrsti s sede¢im smucarjem, z ostalim strokovnim timom, ki obravnava
sededega smucarja, z upraviteljem smucisca, s proizvajalci pripomockov in razli¢nimi drustvi.
Sedecemu smucarju in njegovi okolici mora predstaviti sede¢e smucanje, na tak nacin, da se
bo sedece smucanje Sirilo in razvijalo. Poznati mora vse gibalne motnje sedecih smucarjev,
pripomocke, metodiko in tehniko smucanja, le tako lahko kvalitetno in uspesno pomaga in
poucuje sedeCe smucarje.

Nazadnje, vendar najbolj pomembno pa ne pozabimo omeniti varnosti. Za varnost mora biti
v vsakem trenutku uéenja sedecega smucanja poskrbljeno. To ne pomeni zgolj, da moramo
biti pozorni na druge udeleZzence na smuciscu, kontrolirati hitrost smucanja, izbirati primerne
terene sposobnostim in znanju, slediti u¢nim nacelom in dolo¢ilom na smuciscu, temvec
predvsem Kkoristiti sedeCemu smucarju, spodbujati Sportno dejavnost, razvijati gibalne
sposobnosti, ohranjati ali celo izboljsati gibalne funkcije in izboljSati kvaliteto Zivljenja
gibalno oviranih.

Stremimo k temu, da bi se sedece smucanje Se dalje tako razvijalo kot se je v zadnjem
desetletju, da bi se ¢im vec gibalno oviranih oseb odlocilo nauciti smucati in to uporabljalo v
vsakdanjem Zivljenju, da bi razvijali svoje zmozZnosti in jih uporabljali v Sportni dejavnosti.
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