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Surfers in the 5407/{9/72‘,

Dances on The Sea.
Nothin' on your rund.
Spfrfz‘ So free.

»l could not help concluding this man had the most supreme pleasure while he was driven so
fast and so smoothly by the sea.« — Captain James Cook

ZAHVALA

Hvala surf klubu Ujusansa, ki me je seznanil z deskanjem na valovih, in surf klubu Tribu, Ki
mi je omogocil, da sem dve poletji prezivel na valovih, kjer sem ucil zacetnike in se poleg
tega ucil tudi sam ter v tem casu tudi izvedel sledeco Studijo.

Zelel bi se zahvaliti tudi vsem, ki so mi pomagali pri izvedbi diplomskega dela, predvsem
naslednjim:

Vsem snemalcem, ki jim ni bilo tezko snemati mojih enournih seans, ¢eprav so bili v¢asih
pogoji za deskanje zelo dobri.

Mojemu mentorju, doc. dr. Primozu Poriju, ki me je usmerjal in gnal, da je diplomsko delo Se
boljse, kot bi sicer bilo.

Podjetju Polar Slovenija, ki mi je pomagalo pri ugodnem nakupu merilca srénega utripa.

Moji druzini, ki me je ves ¢as Studija podpirala, mi stala ob strani in mi omogocila, da sem na
valovih prezivel kar nekaj dni vec¢, kot sem jih nameraval. Hvala tudi za vse potrpljenje in
podporo pri pisanju diplomskega dela.

Deskanje na valovih je postalo veliko ve€ kot le moj hobi, postalo je moja strast, hvala za to.

Mahalo!



KLJUCNE BESEDE: deskanje na valovih, obremenitev, napor, video analiza;

ANALIZA OBREMENITEV IN NAPORA PRI DESKANJU NA VALOVIH

Jure Rugani

IZVLECEK

Deskanje na valovih postaja vse bolj popularen Sport, tudi v Sloveniji, kjer sicer ni primernih
pogojev za njegovo izvajanje. Vedno vec ljudi se vseeno odloci poskusiti deskati na valovih
in vedno vec je tudi takih, ki se s tem redno ukvarjajo. Zaradi tega se nam je zdelo pomembno

bolj podrobno raziskati ta Sport in obremenitve, ki se pri njem pojavljajo.

Analiza obremenitev in napora pri deskanju na valovih je potekala kot $tudija primera. Z njo
smo zeleli raziskati, kaksni so napor in obremenitve pri enourni seansi rekreativnega deskanja
na valovih. Na ta nacin smo zeleli prispevati k boljSemu razumevanju tega Sporta in ponuditi
nekatera izhodis¢a za nacrtovanje kondicijske priprave pri deskanju na valovih. Posneli smo
osem enournih seans, pri katerih sem bil merjenec sam. Za merjenje srénega utripa, razdalj in
hitrosti smo uporabili merilec srénega utripa Polar RCX5 s senzorjem GPS, ki smo ga vlozili
v vodoodporno vrecko in namestili pod neoprensko obleko. Pred zacetkom raziskave sem si
pri Conconijevem testu na tekoCi preprogi izmeril maksimalni sréni utrip. Raziskava je
potekala na plazi Baleal v kraju Peniche na Portugalskem. Gre za plazo s pes¢enim dnom,

valovi pa so bili visoki priblizno od 0,5 do 2 metra.

Ugotovili smo , da veslanje leze na deski predstavlja veéinski delez pri deskanju na valovih
(55 %). Najman;j ¢asa porabimo za samo voznjo po valu (2,3 %). Deskanje poteka pretezno v
obmoc¢ju zmernega in srednje intenzivnega napora (60-80 % SUmax). Povprecni utrip je
zna$al 131 udarcev na minuto (57,7 % SUmax), medtem ko je najvecji izmerjen utrip znasal
176 udarcev na minuto (93,1 % SUmax), kar kaze, da so pri deskanju prisotni tudi krajsi
intervali visoke intenzivnosti. V povprecju sem v eni seansi prepotoval 2,95 km in porabil 653
kcal, kar je primerljivo z nekaterimi drugimi Sporti, kot so nogomet, koSarka, plavanje,

smucanje in vadba aerobike.
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WORKLOAD AND HEART RATE ANALYSIS IN SURFING

Jure Rugani

ABSTRACT

Surfing is getting more and more popular sport, also in Slovenia, where there are no breaks
where you can surf. Eventhough, the number of people who decide to try surfing and the
number of active surfers is increasing every year. That is why we thought it was necessary to
examine more closely the sport of surfing, especially workloads, hear rate and activity

patterns.

We decided to do a case study. In the study we wanted to investigate the workloads and heart
rate during one hour of recreational surfing. With the study we wanted to contribute to a better
understanding of what is happening during surfing and offer some data which can be used to
develop a surf specific training plan. We videotaped eight one-hour sessions at which the
subject was myself. We used Polar RCX5 with GPS sensor, which we put in a waterproof
plastic bag and placed it under the wetsuit, to record distance, speed and heart rate. Before we
started with the study, we conducted the Conconi running test on a treadmil to measure the
maximum heart rate of the subject. The study took place on a beachbreak called Baleal, in

Peniche, Portugal. The waves were approximately 0,5 to 2 meters high.

The greatest amount of time spent during surfing was paddling (55%). Wave riding
represented only 2,3% of total time spent surfing. Subject spent most of the time between
60% and 80% of maximum heart rate. Average heart rate for all the time surfing was 131
beats per minute (57,7% HRmax), whilst the highest heart rate measured was 176 beats per
minute (93,1% HRmax), which indicates that there are also short intervals of very high
intensity involved in surfing. In average the subject covered 2,95 km during one hour of
surfing. Mean energy expenditure was 653 kcal, which is comparable with sports like soccer,

basketball, swimming, skiing and aerobics.
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1 UVOD

Deskanje na valovih je izjemen Sport, ki je zelo povezan z naravo oziroma z oceanom, vodo,
zato je lahko zelo sprosc¢ujo¢ in vzbuja pristen obcutek povezave z naravo. Od deskarja
zahteva kombinacijo razlicnih psihofizi¢nih sposobnosti, kot so ravnotezje, moc, vzdrzljivost,
znanje plavanja, poznavanje valov in razmer na morju, potrpezljivost itd. Zahteva tudi veliko

Casa, vadbe in vztrajnosti, kar pa je z uzitkom pri voznji vala mo¢no poplacano.

Seansa deskanja se ponavadi za¢ne z veslanjem leze na deski proti navidezni liniji, Kjer se
valovi lomijo (»line-up«). Vcasih se lahko zlomljenim valom, ki nas potiskajo nazaj proti
obali, izognemo in veslamo okoli, velikokrat — predvsem na plazah s pe$c¢enim dnom
(»beachbreak«) — pa to ni mogoc¢e in se moramo prebijati preko valov ali pod njimi. Ko
prispemo do te navidezne linije, nastopi ¢akanje na primeren val. Potem ko se odlo¢imo,
kateri val ho¢emo uloviti, je potrebnih nekaj moc¢nih zavesljajev, da pridobimo hitrost in da
nas val za¢ne potiskati naprej. V tistem trenutku, ko to zacutimo, je treba hitro in natan¢no
vstati na deski ter se odpeljati po valu navzdol, dokler ne izvedemo spodnjega zavoja
(»bottom turn«), s katerim pridemo spet na nezlomljen del vala, po katerem deskamo do
konca voznje. Sestavni del deskanja na valovih je tudi t. i. »wipe-out« 0ziroma padec,
neuspel poskus voznje, kjer pride do izraza tudi sposobnost zadrzevanja diha, Se posebej ce

govorimo o velikih valovih, ki nas lahko pod vodo drzijo kar nekaj Casa.

Za deskanje na valovih ne potrebujemo veliko. Dovolj so deska in valovi. Ce je voda hladna,
potrebujemo tudi neoprensko obleko, ki deskarjem omogoca, da uzivajo v valovih tudi v
najhladnejsih krajih na svetu, kot je Aljaska. Zelo priro¢na sta tudi varnostna vrvica 0z.
»leash«, ki nam prihrani pot do obale in poskodbe deske, ko nam uide, in pa vosek, ki ga

nanesemo na tisto stran deske, kjer stojimo, da nam ne drsi.

Deska je najpomembnejsi del opreme. Poznamo veliko razli€nih tipov. Izbira je odvisna od

morfoloskih znacilnosti, znanja in pogojev, v katerih deskamo. Prve deske so bile odkrite na
Havajih. Merile so okoli 5 metrov in bile narejene iz lokalnega lesa »koa«, kar je povzrocilo,
da je bila deska zelo teZka in neokretna. Sodobne deske so narejene iz poliuretanske pene, ki
je prekrita s plastmi iz steklenih vlaken in poliestra ali epoksi smole. Moderne deske so zelo

lahke, a Se vedno dovolj plovne in mo¢ne, da je mogoce z njimi izvajati hitre zavoje in trike.



Poznavanje tipov desk je pomembno, saj nam lahko uéenje ali uporaba napacne deske pokvari
in vzame veselje do deskanja. Nemalokrat se zgodi, da zacetniki segajo po premajhnih
deskah, kar omeji napredovanje ali povzroc¢i celo nazadovanje njihovega deskarskega znanja
(Robeznik, 2013).

Deskanje po naravi ni tekmovalen Sport in zaletki tekmovalnega deskanja segajo Sele v
sedemdeseta leta prejSnjega stoletja, Ceprav se je deskanje razvilo Zze mnogo prej in je

pravzaprav eden starejSih »Sportov« na svetu (Vremec, 2003).

Trenutne raziskave kazejo na to, da se z deskanjem na valovih ukvarja priblizno od 5 do 7
milijonov ljudi po vsem svetu, od tega 2 milijona ljudi v ZDA. V Auvstraliji se z deskanjem
ukvarja kar 14 odstotkov prebivalstva. Deskanje na valovih je v zadnjem stoletju dozivelo
velik razvoj na tekmovalnem in rekreativnem nivoju (Loveless in Minaham, 2010, v
Robeznik, 2013).

1.1 ZGODOVINA

Poglavje je povzeto po Kampion, D., in Brown, B., 2003.

1.1.1 ZACETKI

Zacetki deskanja na valovih imajo zelo misti¢en pridih in niso povsem jasni. Gotovo pa je, da
je bilo deskanje globoko zakoreninjeno v polinezijsko kulturo, verjetno $e najbolj izrazito na
Havajskem oto¢ju, ki lezi v samem srediS¢u Tihega oceana in je zato izpostavljeno
valovanjem z vseh strani. Ena izmed teorij o zafetku deskanja je, da so bili prvi deskarji
pravzaprav ribici, ki so zelo hitro ugotovili, da jim valovi lahko pomagajo priti do obale ali pa
jim otezujejo pot na odprto morje. Sprva so valove jahali v Colnih, nato pa so si izdelali
posebne deske, na katerih so lahko, medtem ko so se vozili po valu, tudi stali, kot da bi hodili

po vodi.



»Nisem mogel priti do drugac¢nega zakljucka, kot to, da je moz cutil neverjetno zadovoljstvo,
medtem ko ga je val poganjal tako hitro in tako lahkotno.« je zapisal kapitan James Cook, ko
je na Tahitiju videl moskega, ki je deskal s kanujem. Leto zatem, ko je 18. januarja 1778
prisel na Havaje, je dozivel novo presenecenje, ko je videl Havajcane, ki so stali na posebno

izdelanih lesenih deskah in se lahkotno vozili po valovih.

Po prihodu Jamesa Cooka in misijonarjev je prislo za Havaj¢ane in deskanje na valovih temno
obdobje. Bolezni Zahodnega sveta, nova vera in obicaji, nova pravila in prepovedi, vse to je
pretreslo bogato havajsko kulturo in zdesetkalo domorodsko prebivalstvo na desetino od
prvotnih 400.000 prebivalcev. Deskanje je bilo v nasprotju z naceli cerkve in misijonarjev,
zato je bilo prepovedano in ni manjkalo dosti, da bi ta Sport povsem izginil z obli¢ja Zemlje.
Na sreco se je Se vedno naslo nekaj skupnosti in posameznikov, ki deskanja niso opustili in

omogocili poznejsi ponovni razcvet tega Cudovitega Sporta.

1.1.2 PREPOROD

Ponovni razcvet deskanja so zaznamovali Jack London, pisatelj, ki se je med svojim obiskom
na Havajih navdusil nad deskanjem in leta 1907 o tem v reviji objavil ¢lanek, Alexander
Hume Ford, ki je leta 1908 ustanovil prvo uradno deskarsko organizacijo — deskarski in kanu
klub Qutrigger, in George Freeth, irski Havajcan, najboljsi deskar na plazi Waikiki in
posledi¢no na svetu (saj je bilo deskanje tedaj omejeno samo na Havaje, z epicentrom ravno
na plazi Waikiki), ki je deskanje na valovih predstavil v Kaliforniji, da bi promoviral
novonastalo Zeleznisko povezavo Los Angelesu — Redondo Beach. Tako se je po spletu
nakljucij v Kaliforniji zacela razvijati nova subkultura deskarjev, ki so v vedno veéjem Stevilu

prihajali na plazo, da bi se zabavali v novoodkritem $portu.

Eden izmed najbolj zasluznih moz za razvoj modernega deskanja je bil tudi Havajcan Duke
Kahanamoku, ki ga mnogi oznacujejo kot oceta moderne deskarske kulture. Duke je bil
odli¢en $portnik, plavalec, ljubitelj oceana in med drugim tudi olimpijski prvak v plavanju ter

eden izmed prvih in najvecjih promotorjev tega Sporta.
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Slika 1: Kip Duka Kahanamokuja na Havajih (Duke Kahanamoku Statue, 2014)
Na sliki 1 vidimo kip Duka Kahanomokuja na Havajih. Duke je bil pristen Havajcan,

svetovno znan plavalec in svetovni ambasador deskanja na valovih. Danes velja za enega od

pionirjev in za legendo tega Sporta.

Med drugo svetovno vojno je deskanje nekoliko zamrlo, saj so bile plaze strogo varovane,
vecina deskarjev pa je sluzila v vojski. Vseeno pa je deskanje odneslo nekaj pozitivnega od
vojne — nove materiale in tehnologijo. Deske so postale bolj hidrodinami¢ne, trSe, odpornejse

in hitrejSe. Z njimi je bilo deskanje lazje in zato Se bolj dostopno SirSemu krogu ljudi.

Leta 1952 so na trg priSle revolucionarne neoprenske obleke za deskanje, ki jih je zacel
izdelovati Jack O'Neil, ustanovitelj podjetja O'Neil, potem ko sta jih Hugh Bradner in Willard
Bascom (izumitelja neoprenske obleke) neuspesno poskusala patentirati in trziti. Vse se je
zacelo z majhno proizvodnjo v Jackovi garazi, ki pa je zelo hitro rasla in se leta 1959 preselila
v Santa Cruz (Kalifornija). Neoprenska obleka je tako omogocila deskarjem, da so deskali
tudi pozimi in v Kkrajih, kjer prej to (zaradi mrzle vode) ni bilo mogoce, kar je lepo povzel
O'Neilov tedanji slogan — »It's Always Summer on the Inside« (»na notranji strani je vedno

poletje«).
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dt's Always ‘Summer
¥ o1 the “Inside.

Original “WetsuitS
by OXNEILE

1071 4lst Ave. SantaCruz: Calit,

Slika 2: Oglas za neoprenske obleke O'Neill (It's always summer on the inside, 2014)

Na sliki 2 lahko vidimo reklamni oglas za O'Neillove prve neoprenske obleke iz leta 1972.
Oglas je bil objavljen v reviji Surfer Magazine in je povzrocil precejsen skandal, zaradi cesar

so ga na koncu umaknili.

1.1.3 RAZCVET DESKARSKE KULTURE

PlaZza, oblutek svobode, vznemirjenja in ¢edalje bolj dostopno in popularno deskanje na
valovih so privabljali vedno ve¢ mladih iz notranjosti dezele v Kalifornijo. Ni trajalo dolgo,
da so to opazili tudi v Hollywoodu in v Sestdesetih letih so se »deskarski« filmi vrstili drug za
drugim in povzrocili pravo eksplozijo deskanja na valovih v Ameriki. Nikogar ni prevec
motilo, da so ti filmi imeli v resnici zelo malo skupnega z resni¢nim deskanjem na valovih.
Bili so lahkotni, predstavljali so brezskrbno zivljenje mladih, ki se zabavajo na plazi, in v

kinodvorane privabljali ogromno Stevilo ljudi.
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V slavnih Sestdesetih se je rodila tudi deskarska glasba, ki je deskarski kulturi dala Se vec;ji
zagon. Ceprav je bilo deskanje Ze dolgo &asa povezano z glasbo, predvsem havajsko, pa je v
Sestdesetih letih to dobilo nov pomen. Zacelo se je z legendarnim Dickom Dalom in njegovim
instrumentalnim rockom, s katerim je hotel izraziti obcutke, ki jih dozivlja deskar pri voznji
na valu. Kmalu za njim so se pojavili tudi slavni Beach Boysi, ki so deskarski glasbi dodali
bolj komercialen, »pop« pridih, ki je zasvojil mlade po vsem svetu. Deskarska glasba je bila
prvi »podzanr« instrumentalnega rocka in tudi prvi primer v zgodovini pop glasbe, ko se je

stil glasbe razvil okoli Sporta, ¢eprav bi lahko dejali, da je deskanje veliko vec¢ kot le Sport.

Poleg filmov in glasbe pa so se v Sestdesetih pojavile tudi prve deskarske revije. Pot je orala
revija Surfer Johna Seversona, kmalu pa so se ji pridruzile tudi druge bolj ali manj znane
revije, kot so International Surfing (pozneje samo Surfing), Surf International in druge.
Skupaj s Stevilnimi neodvisnimi filmi, ki so bolj realno in nazorno prikazovali dejansko
deskanje, so revije nudile vpogled v manj komercialno plat deskanja na valovih. Naenkrat so
deskarji v Avstraliji in drugod po svetu lahko videli, kaj pocnejo deskarji na Havajih in v
Malibuju, kaks$no opremo uporabljajo in kaksne trike izvajajo. Ti filmi in revije so ogromno
prispevali k razvoju samega $porta, hkrati pa so ga tudi medijsko povzdignili in ustvarili prve
»zvezde« deskanja na valovih. Sport deskanja na valovih je bil na poti k profesionalizmu in z

zacetkom oglasevanja v deskanju na valovih se je rodil tudi lik »pro surferja«.

1.14 TEKMOVALNO DESKANJE NA VALOVIH

Deskanje na valovih je bilo v preteklosti videno bolj kot umetnost, sprostitev, kot neka
aktivnost, skozi katero si se lahko izrazil, in manj kot Sport, kot ga poznamo danes. Prva
tekmovanja v deskanju so bila bolj ali manj v veslanju na deski na razdaljah od 10 do 20 milj.
Samo deskanje na valovih pa se je zacelo pojavljati na tekmovanjih med deskarskimi klubi v
Kaliforniji, in sicer v tridesetih letih prejSnjega stoletja. Tekmovanja med lokalnimi
deskarskimi Kklubi so bila edina oblika tekmovalnega deskanja na valovih do sredine
Sestdesetih let, ko so se pojavila prva tekmovanja z ve¢jimi denarnimi nagradami in prvo
svetovno prvenstvo v deskanju na valovih. Najbolj obéudovan manever takrat je bila voznja
na povsem sprednjem delu deske (na nosu deske) in zmagal je tisti tekmovalec, ki je med

voznjo po valu na nosu deske stal najdlje .
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Prvo svetovno prvenstvo v deskanju na valovih je bilo v kraju Manly blizu Sydneya v
Avstraliji leta 1964. Prisli so deskarji iz Avstralije, ZDA, Havajev in Peruja in tekmovanje si
je prislo ogledat takrat rekordnih 65.000 obiskovalcev. Zmagal je lokalni deskar Midget

Farrelly, ki je postal prvi svetovni prvak v zgodovini Sporta.

Struktura tekmovalnega deskanja se je Se naprej razvijala in na sre¢anju na Havajih leta 1976
se je organizacija ISF — International Surfing Federation (ki je bila ustanovljena leta 1965, po
prvem svetovnem prvenstvu) preimenovala v ISA — International Surfing Association. ISA je
organizirala svetovna prvenstva vsako drugo leto od leta 1978 do 2002. V letu 1980 pa so
programu dodali tudi mladinsko svetovno prvenstvo. Prvi mladinski svetovni prvak je postal
legendarni Tom Curren, ki je dve leti pozneje zmagal tudi na ¢lanskem svetovnem prvenstvu.
Medtem pa Sso se najboljsi deskarji na svetu na pobudo Freda Hemmingsa Jr. leta 1976
povezali v IPS (International Professional Surfers), ki je bila prehodnica danasnje svetovne
turneje ASP (Association of Surfing Professionals), ki je bila ustanovljena leta 1982 in danes
velja za najpomembnejse tekmovanje v deskanju na valovih. Prvi zmagovalec te turneje (IPS)
je bil Avstralec Peter Townend. Turneja se je z leti razvijala in, kot Ze receno, postala
najprestiznejSa lovorika v deskanju na valovih. Posamezna tekmovanja potekajo na najboljSih
deskarskih plazah (»spot«) po vsem svetu in so Casovno razvrS¢ena tako, da je Cakalno
obdobje za posamezno tekmovanje takrat, ko so ponavadi pogoji za deskanje tam najbol;jsi

(»World's best surfers, world's best waves« se glasi slogan organizacije ASP).

ISA in ASP sta danes vodilni organizaciji v deskanju na valovih, pri ¢emer se ASP osredotoca
samo na deskanje na valovih, ISA pa je krovna organizacija tudi za druge deskarske Sporte,
kot so »SUP« (Stand Up Paddle), »paddleboard«, »kneeboard« in »bodyboard«. ISA je
priznana tudi s strani Olimpijskega komiteja, ima svoje nacionalne podzveze, ki so ¢lanice
ISA in skrbijo za razvoj deskanja po vsem svetu, ter licenciranje strokovnih kadrov in

Stipendiranje mladih, nadarjenih $portnikov (50th Anniversary ISA History, 2014).

Surf zveza Slovenije, ustanovljena leta 2004, je leta 2006 postala ¢lanica Olimpijskega

komiteja in leta 2008 tudi Clanica organizacije ISA.

14



1.1.5 REVOLUCIJA KRATKIH DESK

Po svetovnem prvenstvu leta 1966, na katerem je Nat Young s svojo magi¢no desko po vzoru
desk George Greenougha (deska je imela druga¢en smernik in veliko tanjSe robove, ki so bolj
rezali v vodo) nakazal popolnoma nov, radikalen stil deskanja na valovih, se je zacelo tudi
eksperimentiranje z novimi oblikami desk, ki bi omogocale $e bolj radikalno deskanje. Eden
izmed pionirjev je bil prej omenjeni George Greenough, ki je bil deskar posebne sorte. Deskal
je na kolenih ali na trebuhu in njegove deske so bile veliko kraj$e od obi¢ajnih, imele so tudi
druga¢no obliko in drugacne smernike. Njegove ideje so bile navdih ostalim deskarjem in
izdelovalcem desk v revoluciji kratkih desk v letih 1966-67.

Bob Moctavish je bil eden izmed tistih, ki je pri Georgeu dobil navdih in ideje, ki jih je
prenesel na obicajne deske. Rezultat so bile kratke (8'6" (2,6 m) in krajSe) deske, s Sirokim
zadnjim delom in spodnjo stranjo v obliki ¢rke V in z velikimi smerniki, ki so spominjali na

plavut tuna.

A

W |

Polynesian Perfection
Plastic Fantastic

1 2 3 4 9

Slika 3: Evolucija desk (Surfboard Showcase, 2014)
Na sliki 3 vidimo, kako je potekala evolucija desk od lesenih havajskih desk do modernih

kratkih desk iz umetnih materialov.
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1.1.6 »DESKARSKA INDUSTRIJA«

Deskanje na valovih, ki je bilo v sedemdesetih Ze zelo priljubljeno, je Se vedno raslo. To je
kmalu vzbudilo zanimanje tudi pri ljudeh, ki niso bili neposredno povezani z deskanjem,
ampak so imeli druge motive. Sport deskanja je postajal vedno veéja »industrija«, in &eprav
S0 mnogi deskarji to zavracali in se temu upirali, so drugi spoznali, da lahko to izkoristijo sebi
v prid in se pravzaprav prezivljajo s tem, kar najraje pocnejo. Eden lepih primerov, v katerem
se je pokazala ta razcepljenost med deskanjem kot tekmovalnim $portom in »industrijo« ter
deskanjem, kot so ga neko¢ poznali stari Havajcani, je bila bila tudi varovalna vrvica oz.
wleash«, ki je na sceno prisla leta 1971. Varovalna vrvica je dramati¢no vplivala na razvoj
deskanja in novih manevrov, saj so deskarji tedaj lahko poskusali tudi manevre, ki so bili zelo
tezki, pa vseeno niso morali plavati nazaj na obalo, ¢e jim je desko odneslo, saj jih je z desko
povezovala vrvica. Leta 1971 je Tom Morey izumil $e eno revolucionarno zadevo, ki je
deskanje spet priblizala e ve¢jemu krogu ljudi, od otrok do starih ljudi, in to je bil »boogie

board«, mehka, lahka in kratka deska, na kateri so se lahko vozili po trebuhu.

Slika 4: »Thruster« in »leash« (Best Gifts: Surfboard Leash by FCS, 2014)
Na sliki 4 lahko vidimo desko s tremi smerniki (»thruster«) z varovalno vrvico (»leash)«, kar

je obicajna oprema sodobnega deskarja.
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Naslednja velika stvar, ki je spremenila in pretresla deskarski svet, je bila deska s tremi
smerniki (»thruster«), ki jo je leta 1980 izumil Simon Anderson. Trije smerniki so nudili
bolsjo kontrolo nad desko in deskanjem, deske so postale Se manjse in deskanje se je zelo
priblizalo »skejtanju« in njihovim trikom, ki so jih zdaj izvajali v vodi, vklju¢no s triki v
zraku (»aerials«). V obdobju nekaj mesecev je vecCina deskarjev uporabljala deske s tremi

smerniki. Prehod je bil Se hitrejsi kot tisti z dolgih desk na kratke v letih 1967—68.

Deskarska moda se je zacela, ko so deskarji zaceli obiskovati Havaje, saj so s tam prinesli
obi¢ajna oblacila, kot so tipi¢na havajska srajca in kratke hlace, ki so jih zaceli nositi tudi
doma, v ZDA, Avstraliji, kjer pa so imela ta oblacila nekakSen eksoticen pridih. Havajske
srajce so kmalu postale tipic¢en kos deskarske garderobe v petdesetih letih, medtem ko se je v

Sestdesetih in sedemdesetih letih ta videz nekoliko umaknil.

Na koncu sedemdesetih in v zacetku osemdesetih pa je ozivela tudi industrija deskarskih
oblacil, opreme in dodatkov. Veliko zaslug pri tem ima tudi »skejtanje«, ki je bilo v tem ¢asu
prav tako v razmahu, in ostali Sporti, ki so se razvili iz deskanja na valovih, na primer
deskanje na snegu, deskanje z jadrom, »boogie boarding«; v modi so bile Zive barve (tudi pri
neoprenskih oblekah) in izstopajo¢ videz z udarnimi slogani v stilu »Ce ne deskas, tudi ne
zatni« in »Ce deska$, nikoli ne odnehaj«. Deskarska subkultura je dobivala vse veé
pripadnikov, in to ne samo pri deskanju na valovih, pa¢ pa tudi pri drugih $portih, povezanih z
deskanjem na valovih. Deskarska podjetja so poleg same opreme zacela izdelovati tudi
oblacila in dodatke in nekatera so prerasla v ogromne korporacije s trgovinami v trgovskih
srediS¢ih po vsem svetu. V industrijo je pritekalo vse ve¢ denarja — za profesionalne ekipe,
oglasevanje, filme, sponzorstva, vse veje nagrade na tekmovanjih, kar je najbolj$im
deskarjem omogocilo, da sta se njihova strast in nacin Zivljenja spremenila v njihovo
»sluzbo« in vir zasluzka. In Ceprav je v zacetku devetdesetih let spet prislo do manjSega padca
deskarske industrije, se je zelo kmalu spet pobrala in od takrat samo $e $irila in vecala. Seveda
je vmes prislo do manjsih in vecjih nihanj, vendar ima zdaj deskarska kultura tako globoke

korenine in tako veliko pripadnikov po vsem svetu, da se za njeno prihodnost ni bati.
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1.1.7 SODOBNOST

V sodobnosti se deskanje na valovih Se naprej razvija. Ena od posebnih vrst deskanja na
valovih je prav gotovo deskanje na velikih valovih. Deskarji gredo v ekstreme in osvajajo
valove, visoke ¢ez 30 metrov, s pomocjo vodnih skuterjev in posebnih desk, na katerih imajo
noge vpete v trakove. Spet drugi prisegajo na prvinskost in poskusajo odpeljati ¢im vecji val
brez karksnekoli pomoci, samo z veslanjem in prav tako posebnimi deskami za velike valove.
Prav tako so v modi spet dolge deske 0z. »longboardi«, s katerimi se je vse zacelo, poleg njih
pa je na voljo cela paleta razli¢nih modernih in retrodesk, ki se vrac¢ajo v modo in jih lahko

vidimo na plazah po vsem svetu.

Nepogresljiv del deskanja na valovih je tudi iskanje popolnega vala, novih plaz in krajev, ki
Se niso bili odkriti. To je najbolje prikazal kultni film Brucea Browna, Endless Summer, v
katerem dva deskarja potujeta po svetu, sledita poletju in odkrivata nove kraje in plaze, kjer se
lahko deska. Deskanje je od takrat mo¢no povezano tudi s potovanji, zeljo po odkrivanju 0z.

iskanju novih krajev in valov ter z nomadskim na¢inom Zzivljenja.

Deskanje ni ve¢ samo stvar pes$Cice ljudi, ki zivijo ob obali, ampak je postalo globalen
fenomen. DrZzavna prvenstva in nacionalne zveze lahko najdemo tudi v drzavah, ki nimajo
prav ni¢ obale oziroma valov, na katerih se lahko deska. Ena izmed takih je tudi Slovenija, kar
samo dokazuje, kako dale¢ je prislo deskanje na valovih in kak§no moc¢ ima ta obcutek voznje
po valu, ki se ga ne da opisati. Poznajo ga samo deskarji na valovih in anglesko govorece
prebivalstvo ga imenuje »stoke«. Ta obcutek je jedro, je center in je gonilna sila celotne

deskarske kulture ze od ¢asa havajskih kraljev pa do danes.
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Slika 5: Deskanje » Tow-in« (Tow Surfing, 2014)

Na sliki 5 vidimo deskarja, ki je s pomocjo vodnega skuterja ujel ogromen val, ki ga drugace
verjetno ne bi mogel.

1.1.8 ZGODOVINA DESKANJA NA VALOVIH V SLOVENIJI

V Sloveniji se je vse nekako zacelo leta 2000, ko je bil ustanovljen prvi slovenski deskarski
klub Ujusansa. Se istega leta je klub organiziral tudi prvi te¢aj deskanja na valovih v Biarritzu
v Franciji. Nekaj let je bil klub edini v Sloveniji, ki se je ukvarjal z deskanjem na valovih in
organiziral tecaje, in tako je do leta 2003 priblizno 200 Slovencev poskusilo deskanje na
valovih. V naslednjih letih je Sport postajal vse bolj popularen in vedno ve¢ Slovencev se je
odlogilo poskusiti deskati. Stevilka je rasla iz leta v leto in kmalu so se pojavili tudi drugi
deskarski klubi (Tribu, Manawai), ki so prav tako organizirali teCaje na Portugalskem,

Kanarskih otokih in v Maroku.

Pomemben mejnik je tudi leto 2001, ko je nekaj Slovencev prvi¢ deskalo v Medulinu na
Hrvaskem. Gre za najblizji kraj, kjer lahko Slovenci ob mo¢nem juznem vetru deskajo na
valovih. »Spot« je bil v prvih letih dokaj nepoznan, poleg tega pa je bilo tudi deskarjev veliko
manj kot danes, zato so bili deskarji v vodi prakticno sami. Danes je slika druga¢na in Ze ob

majhni priloznosti za valove se lahko v Medulinu (predvsem jeseni in spomladi) pri¢akuje kar
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velika mnozica deskarskih navdusencev, kar le dokazuje obstoj vse vecje deskarske skupnosti

v Sloveniji.

Slika 6: Val na jadranski obali (osebni arhiv)

Na sliki 6 vidimo val na jadranski obali, kar je posledica mocnega juznega vetra.

Leta 2004 je bila ustanovljena Surf zveza Slovenije, ki je leta 2006 organizirala tudi prvi
licen¢ni tecaj za ucitelje deskanja na valovih. Istega leta je organizirala tudi prvo drzavno
prvenstvo v deskanju na valovih, ki je potekalo v sosednjem Medulinu. Zmagovalec je postal
eden izmed prvih in tudi najbolj predanih slovenskih deskarjev, ki se je med drugim dokazal
tudi na velikih valovih severne obale (Oahu, Havaji), Jernej Rakuséek. Leta 2006 je Surf
zveza Slovenije postala tudi C¢lanica Olimpijskega komiteja in leta 2008 tudi ¢lanica
organizacije ISA. Leta 2012 se je zvezi pridruzil tudi SUP klub in z njim se je ustanovila tudi
sekcija za SUP (Stand Up Paddle — deskanje z veslom) (Zgodovina surfanja na Slovenskem,
2014).

20



1.2 TEKMOVALNO DESKANJE NA VALOVIH - DANES

Prej smo Ze omenili nekaj o zgodovini tekmovalnega deskanja na valovih, in kako se je
razvijalo skozi ¢as. Po svetu obstaja veliko Stevilo tekmovanj v deskanju na valovih — drzavna
prvenstva, evropska in svetovna prvenstva, lokalna tekmovanja razli¢nih nivojev, tekmovanja
za mlade deskarje, tekmovanja v voznji na »longboardih«, tekmovanja v voznji na velikih
valovih in seveda svetovna turneja ASP, ki po koncu sezone (na podlagi 9/11 najboljsih
rezultatov) dolo¢i svetovnega deskarskega prvaka, kar velja za najprestiznejSo lovoriko v
deskanju na valovih. Vsa nasteta tekmovanja (z izjemo tekmovan;j v velikih valovih) obstajajo

tako za moske kot za Zenske, nekatera pa so tudi skupinska (npr. svetovne deskarske igre

organizacije ISA).

Slika 7: Kelly Slater, 11-kratni svetovni ASP-jev prvak (ESPN: Kelly Slater Named Most Influental
People in Action Sports, 2013)

Na sliki 7 lahko vidimo 11-kratnega svetovnega prvaka v deskanju na valovih — Kellyja

Slaterja. Slater je najuspesnejsi deskar na svetu in svetovna ikona deskanja na valovih.

Tekmovalna pravila se sicer od tekme do tekme malenkost razlikujejo, vendar pa so si v
sploSnem precej podobna. Tekmovanje ponavadi poteka po sistemu izlocanja preko
posameznih stopenj, pri katerih se dva deskarja (lahko tudi tri ali $tiri) med seboj pomerita za
uvrstitev v nadaljevanje tekmovanja. Posamezni dvoboj oz. »seansa« traja od dvajset do
Stirideset minut. Za konc¢ni rezultat Stejeta dva najbolje ocenjena vala. Voznje ocenjuje

skupina sodnikov, ki voznje ocenjujejo po naslednjih kriterijih:
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e tezavnost in stopnja tveganja pri izvajanju manevrov,
e inovativnost in zahtevnost manevrov,

e kombinacija glavnih manevrov,

e raznolikost manevrov,

e hitrost, mo¢ in povezanost pri izvajanju manevrov,

e izbira valov (ve¢ji val je bolje ocenjen).

Pri ocenjevanju pa se uposStevajo tudi pogoji, v katerih poteka tekmovanje, in kaj ti pogoji
dovoljujejo v posameznem trenutku. Ocene so v obmocju od ni¢ do deset in zaokrozene na

dve decimalni mesti (ASP Rule Book 2014, 2014).

Tekmovalni kriteriji so drugacni pri deskanju na »longboardih« in pri deskanju na velikih

valovih (kjer bolj ali manj Steje samo to, da deskar uspesno odpelje ¢im vedji val).

Skozi zgodovino so se tekmovalni kriteriji spreminjali skupaj z razvojem opreme in samega
stila deskanja na valovih (nekdaj je bil najbolj obéudovan manever deskanje na povsem
sprednjem delu deske (»noseriding«), danes pa za najbolj zahteven manever veljajo na primer
voznja po tunelu (»barrel«) in triki v zraku (»aerials«). Prav tako dolzina vala ni ve¢ dejavnik,
ki vpliva na kon¢no oceno, pa¢ pa je bolj pomembno to, da deskarji izvedejo kar najbolj
tezavne manevre na najbolj kriticnih delih vala, s stilom, mo¢jo in hitrostjo. Tudi inovativnost

in progresivnost pri voznji sta nagrajeni z boljso oceno (Mendez-Villanueva in Bishop, 2005).
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1.3 NARAVNI POGOJI IN DESKANJE NA VALOVIH

Deskanje na valovih je zelo odvisno od naravnih pogojev. Kot prvo so tu valovi. Deskarji
pravijo, da niti en val ni popolnoma enak drugemu, kar je res. Vsak val je drugacen, saj je
posledica kombinacij velikosti valovanja in smeri, iz katere prihaja, morskih tokov, morskega

dna, lokalnega vetra (smeri in moci) in plimovanja.

Valove ustvarja veter, ki piha ¢ez vodno gladino. Vi$ina nastalih valov je odvisna od treh
dejavnikov:

e hitrosti vetra,

e trajanja pihanja vetra in

e razdalje, na kateri je veter pihal z relativno stalno hitrostjo in stalno smerjo,

neprekinjeno s kopnim.

Ko valovi potujejo stran od obmoc¢ja najmoénejSega vetra, ustvarijo valovanje (»swell«), ki se
radialno oddaljuje od tega obmocja (v smeri vetra). Ko valovanje doseze plitvo vodo, se
upocasni, valovna dolzina se zmanjSa in valovi se dvignejo. Ko valovanje doseze doloceno
globino vode (okoli 1,3-kratnik visine valovanja), se val zlomi. Ta zlomljeni val (pena) se

zaradi vecjega trenja precej hitro razprsi (Robeznik, 2013)
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Slika 8: Nastanek valov (Wave Formation & Breakers, 2014)
Na sliki 8 vidimo skico nastajanja in lomljenja valov ter prikaz nekaterih osnovnih pojmov.
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Poznamo tri tipe obal, na katerih se valovi lomijo. Prvi je t. i. »beachbreaks, to je tip obale,
kjer je dno pesceno. Ker so ponavadi tam valovi tudi poloznejSi (zaradi konfiguracije
morskega dna), je ta tip zelo primeren za zacetnike. Naslednji tip je obala s skalnatim ali
koralnim dnom — »reefbreak«, zadnji tip pa je obala ob rtu — »pointbreak«, kjer se valovi
najprej zlomijo na najbolj izbo¢enem delu in se nato valijo vzdolz rta (dno je lahko pesceno
ali skalnato). Pri vseh tipih je oblika dna zelo pomembna za to, kako se bodo valovi zlomili. V
grobem lahko rec¢emo, da bo pri postopnem dvigovanju dna val bolj polozen in pocasen, ko pa
bo val naletel na veliko razliko v globini, se bo zlomil hitro, bo strm in naredil se bo t. i. tunel

ali »barrel«.

Na lomljenja valov poleg tipa obale oz. morskega dna vpliva tudi plimovanje ali bibavica.
Ponekod se lahko gladina vode spremeni tudi do nekaj metrov (najvecja izmerjena razlika
med plimo in oseko na svetu je znasala 21 metrov), kar ima zelo velik vpliv na to, kako in

kdaj se bo val zlomil.

Tudi lokalni veter vpliva na valove in deskarji ponavadi locijo tri glavne tipe lokalnih vetrov:
e »on-shore« — veter, ki piha z morja na obalo in povzro¢i, da se vrh vala prej zlomi,
e »off-shore« — veter, ki piha z obale na morje in zadrzuje steno vala, da se zlomi
pozneje, in

e »cross-shore« — veter, ki piha vzporedno z obalo.
Za deskarje je najbolje, ko vetra ni ali pa piha rahel »off-shore«, ker je takrat gladina vode

povsem gladka in pravimo, da je »glassy«. Ce je veter premodan, razburka vodno gladino in

otezuje deskanje na valovih.

1.4 OPREDELITEV IN OPIS AKTIVNOSTI PRI DESKANJU NA
VALOVIH

Ceprav je deskanje na valovih raznolik in od naravnih pogojev odvisen $port, pa vseeno

vsebuje nekaj elementov, ki so vedno prisotni:
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1. Veslanje leze na deski do tocke/linije, kjer se valovi lomijo — »line-up«. Posamezna
obdobja veslanja so lahko dolga tudi ve¢ minut, posamezne seanse pa lahko trajajo
tudi do 4 ali 5 ur, pri cemer ve¢ kot polovico ¢asa porabimo za veslanje. Zaradi tega SO
pomembne predvsem nasa aerobna mo¢, kapaciteta in nasa tehnika premagovanja
valov (»duck dive« ali ra¢ji potop je tehnika, kjer se skupaj z desko potopimo pod
prihajajoci val, »turtle dive« ali Zelvji prevrat pa je tehnika, kjer se skupaj z desko
prevrnemo, tako da gre pena ez nas in desko). Pri obeh tehnikah premagovanja valov
oziroma prehodov preko zlomljenih valov je pomembna sposobnost zadrzevanja diha,
pri ra¢jem potopu do izraza pride tudi mo¢ rok in ramenskega obroca, ko desko

potopimo pod vodo, ter ustrezna tehnika in asovna usklajenost.

Slika 9: Raéji potop (Learn How To Duck Dive, 2014)

Na sliki 9 vidimo primer racjega potopa (»duck dive«)

2. Veslanje leze na deski, ko lovimo val, je naslednji pomemben element, kjer pride
bolj do izraza anaerobna moc¢ zgornjih ekstremitet, ki je potrebna za mocne in hitre

zavesljaje, ki nam omogocijo razviti dovolj veliko hitrost, da ulovimo val.

3. Manevri na valu oz. voznja po valu. Tu je potrebna moc jedra in spodnjih okoncin
za izvrsitev eksplozivnih manevrov, ki zahtevajo natan¢nost, gibcnost in ravnotezje.
Prav tako sta zelo pomembna predvidevanje in hiter reakcijski ¢as, ki nam omogocata,

da se v trenutku prilagodimo situaciji na valu (Couto, 2012).
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Nadalje bi rad izpostavil e element vstajanja na deski, ki je koordinacijsko in tudi fizi¢no
zelo zahteven element, eden klju¢nih pri deskanju na valovih. V posamezni seansi kar
nekajkrat poskuSamo vstati na valu, kar zahteva nemalo moci v zgornjem delu telesa. Poleg
moci pa je treba imeti tudi dobro ravnoteZje, saj se element izvaja v gibanju in v vodi, kar

zadeve ne naredi enostavne, Se posebej na zacetku, ko nasa tehnika $e ni dovrSena.

Pri zacCetnikih velik del Casa zavzema tudi sama hoja po vodi z desko, proti valovom, do
mesta, kjer lahko ujamejo dovolj moéno peno (zlomljen val). Se posebej ¢e so valovi malo
vedji, to ni lahka naloga, saj so deske pri zacetnikih zelo velike, valovi pa nas vedno znova
potiskajo proti obali. Potem so tu Se tokovi, ki nas nosijo sem in tja, drugi te¢ajniki, na katere
moramo biti pozorni, in inStruktor, ki nam nekaj vpije, in ko konéno pridemo do samega
vstajanja, smo lahko Ze povsem izmuceni. Zato bi rad izpostavil S¢ dve lastnosti, ki sta na

zacetku zelo pomembni — vztrajnost in potrpezljivost.

Mirovanje oziroma ¢akanje na val bi sicer tezko opredelili kot aktivnost, pa vseeno je tudi
to sestavni del deskanja. Pravzaprav je ta »aktivnost« po delezu Casa, ki ga porabimo zanjo pri
deskanju, na drugem mestu, takoj za veslanjem. Med tem ¢asom deskarji pocivajo, ¢e gre za
rekreativno deskanje si pogosto izmenjajo tudi nekaj besed, ves €as pa z enim ocCesom

spremljajo, kaj se dogaja na obzorju, in opazujejo, ¢e prihaja kaksen set valov.

1.5 LASTNOSTI IN ZNACILNOSTI DESKARJEV NA VALOVIH

Deskanje na valovih je kompleksen S$port, ki poteka v spremenljivih naravnih pogojih in
zahteva od nas veliko miselno in telesno pripravljenost. Deskar je pri deskanju izpostavljen
razli¢nim obremenitvam, ki vkljucujejo zgornji del (veslanje — vecinski delez) in tudi spodnji
del (voznja — manjsinski delez) (Mendez-Villanueva in Bishop, 2005). Potrebujemo kar nekaj
¢asa, da osvojimo vsaj osnovno znanje, ki nam omogoca, da ulovimo in odpeljemo val. Na to,
kako hitro bomo osvojili to znanje, vpliva kar nekaj dejavnikov, kot so motivacija, primerna
oprema, primerni pogoji, instruktor, ukvarjanje s podobnimi $porti oz. s Sportom nasploh in
pa v osnovi tudi naSa fizi¢na pripravljenost ter raven nasih gibalnih sposobnosti, ki so
pomembne pri deskanju na valovih. Tudi psiholoski dejavniki imajo velik vpliv na potek

ucenja in napredovanja pri deskanju na valovih.

26



Tekmovalni deskarji pravzaprav pravijo, da so najpomembnejSe lastnosti, ki jih mora imeti
deskar, naslednje: zaupanje, osredoto¢enost in samozavest, torej so vse psiholoskega znacaja.
To pomeni, da je lahko stanje zavesti pravzaprav bolj pomembno od same fizi¢ne priprave
oziroma ima prav tako zelo velik pomen, in sicer tako pri tekmovalnem kot pri rekreativnem
deskanju (Skerlj-Vogelnik, 2008).

poholosica priprava kognitivne sposobnosti

fizioloSke sposobnosti

uspesnost pri
deskanju

zunanji vplivi:

zg. del telesa sp. del telesa
oprema

. pogoji

<t

interakcija - utrujenost

‘ trenutni rezultat

vzdrzljivost FiaE
aerobna anaerobna dinamicno razvoj mo&i  gibljivost  reakcijski koordinacija
-VO2 max -moé ravnoteZje a3

-laktatni prag -kapaciteta

Slika 10: Pomembni dejavniki pri deskanju na valovih (Mendez-Villanueva in Bishop, 2005)

Na sliki 10 je prikazan shematski diagram dejavnikov, ki so pomembni pri deskanju na
valovih. Vidimo lahko, da je uspesnost pri tekmovalnem deskanju odvisna od razlicnih

fizioloskih in tudi psihicnih, takticnih in biomehanskih dejavnikov.

R

Sportniki (plavalci, vaterpolisti), kar je verjetno povezano tudi z nizjim teziS€em telesa in
posledi¢no boljSim ravnotezjem, ki je pri deskanju zelo pomembno. Podatki pravijo, da imajo
deskarji zelo dobre aerobne sposobnosti in maksimalno porabo kisika, ki je visja od povprecja
navadne populacije ter primerljiva z vrednostmi pri ostalih $portih, kjer je pomembna

vzdrzljivost zgornjega dela telesa. Avtorja pozivata tudi k dodatnim raziskavam o povezanosti

27



laktatnega praga in uspesnosti pri tekmovalnem deskanju, raziskavam o vplivu deskanja na
aerobne sposobnosti in raziskavam, ki bi pokazale primernost »suhega« treninga za
ohranjanje deskarske kondicije v dnevih, ko deskanje ni mogoce (Mendez-Villanueva in
Bishop, 2005).

Glede na raziskavo (Mendez-Villanueva et al. v Mendez-Villanueva in Bishop, 2005), ki je
pokazala, da so deskarji z vi§jim laktatnim pragom pri aktivnosti z zgornjim delom telesa
uspesnejsi, avtorja ponujata moznost, da slabsa vzdrzljivost in posledicno utrujenost
zgornjega dela telesa posredno vpliva tudi na miSice spodnjega dela telesa oziroma na
propriocepcijo (sposobnost zavestnega in podzavestnega prepoznavanja polozajev lastnega

dela telesa v prostoru) in ravnotezje celega telesa.

Agilnost, ravnotezje, moc¢, gibljivost in reakcijski ¢as so sposobnosti, ki so pri deskanju zelo
pomembne, vendar je znanstvenih raziskav s tega podroc¢ja zelo malo. Ugotovljeno je bilo, da
imajo uspesnejsi deskarji visje vrednosti maksimalne aerobne moc¢i (W) (Mendez-Villanueva
et al. v Mendez-Villanueva in Bishop, 2005) in boljsi reakcijski ¢as (Lowdon in Paterman v
Mendez-Villanueva, 2005).

Glede na razli¢ne raziskave (Meir, 1991; Mendez-Villanueva, 2006; Farley, 2011) je bilo
ugotovljeno, da se med deskanjem najve¢ Gasa porabi za veslanje leze na deski. Studija, ki so
jo izvedli Silva et al. na fakulteti Faculdade de Educacao Fisica de Santos v Braziliji (v Coutu,
2012), je analizirala aktivnost razli¢nih miSic pri veslanju leze na deski z elektromiografijo in
ugotovili so, da je najbolj aktivna miSica miSica »infraspinalis«, potem sledijo miSica
»deltoidus posterior«, miSica »deltoidus anterior« in na koncu misica »pectoralis major«.
Gibanje in miSice, ki sodelujejo pri veslanju leze na deski, so zelo podobne tistim , ki jih
uporabljamo pri plavanju kravla, zato je plavanje zelo dober trening za deskanje na valovih,

ko slednje ni mogoce.
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1.6 GIBALNE SPOSOBNOSTI

Gibalne sposobnosti so odgovorne za gibalno izraznost cloveka. Tako kot Stevilne druge
sposobnosti so po eni strani prirojene, po drugi pa pridobljene. To pomeni, da je z rojstvom
sicer dolo¢ena neka temeljna stopnja razvitosti neke gibalne sposobnosti, vendar pa jo lahko z
ustrezno gibalno aktivnostjo oziroma treningom v vec¢ji ali manj§i meri izboljSamo.
Posamezne gibalne sposobnosti se razlikujejo v stopnji prirojenosti, kar povzroca
nesorazmerje v moznostih njihovega razvoja pod vplivom trenaznih procesov. V praksi se
najpogosteje uporablja t. i. nomoteti¢na delitev motori¢nih sposobnosti (glede na splosne —

naravne zakone), ki lo¢i Sest primarnih gibalnih sposobnosti:

e gibljivost,

e mo¢,

e koordinacijo,
e hitrost,

* ravnoteZje in

e natancnost.

Primarnim gibalnim sposobnostim sta nadrejeni dve splo$ni ali sekundarni gibalni
sposobnosti — sposobnost za uravnavanje energije (mog¢, hitrost) in sposobnost za uravnavanje
gibanja (gibljivost, koordinacija, ravnotezje in natancnost). Primarne ali osnovne gibalne
sposobnosti pa se navznoter delijo $e na vecje ali manjSe Stevilo pojavnih oblik, ki natanéneje
opredeljujejo posamezno sposobnost (npr. eksplozivna, repetitivna in stati¢éna mo¢) (Pistotnik,
2003).

1.6.1 GIBALNE SPOSOBNOSTI, POMEMBNE PRI DESKANJU NA
VALOVIH

1. Ravnotezje
Vaje za ravnotezje zelo dobro posnemajo okolis¢ine, ki smo jim pric¢a pri deskanju, in
pomagajo pri razvoju te pomembne gibalne sposobnosti pri deskanju na valovih. Vaje je

zelo priporoc¢ljivo kombinirati tudi z vajami za mo¢ in na ta nacin Se bolje posnemati
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razmere pri deskanju. Pri vzpostavljanju in ohranjanju ravnoteZja je zelo pomembna
propriocepcija (sposobnost telesa, da prenese obcutek polozaja sklepa, interpretira
dobljeno informacijo v centralni ziv¢ni sistem in zavestno ali podzavestno odgovori na
draZljaj, tako da omogoci ustrezno izvajanje giba in vzdrZevanje drze), zato so tudi vaje za
izboljSanje propriocepcije zelo primerne za deskarsko pripravo in so kot splosna

preventiva pred poskodbami.

2. Koordinacija

»Koordinacija je sposobnost u¢inkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih
nalog. Kaze se v ucinkoviti realizaciji ¢asovnih, prostorskih in dinami¢nih dejavnikov
gibanja« (Pistotnik, 2003, str. 75). Pri deskanju je ta sposobnost zelo pomembna. Gibalne
naloge morajo postati avtomatizirane, saj nam po tem izvedbo dodatno oteZujejo Se
zunanje okolis¢ine (voda, val). Zelo pomemben je »timing«; gibi morajo biti usklajeni z

valom.

3. Hitrost

Pri deskanju ima hitrost reakcije (reakcijski cas) velik pomen, saj mora deskar
neprestano reagirati in delovati v skladu s tem, kar mu narekuje val. Razli¢ni poskoki in
preskoki kolebnice ali koordinacijske mreze na tleh razvijajo reaktivnost misic in
sposobnost hitre reakcije Ziv€éno-miSi¢nega sistema ter obenem tudi razvijajo moc¢

spodnjih ekstremitet.

4. Mo¢

Misice rok, ramenskega obroca in hrbtne miSice so med veslanjem na deski (ki predstavlja
vecinski delez deskanja na valovih) najbolj obremenjene, prav tako so te misice poleg
trebusnih kljuéne tudi pri vstajanju na deski, zato je zelo pomembno, da razvijamo njihovo
moc¢, predvsem z vajami, ki posnemajo gibe pri deskanju na valovih in nestabilnost ter
spremenljivost okolja, v katerem se to dogaja (voda). Pri veslanju gre bolj za repetitivno
moc¢ (sposobnost za ponavljajoée Se premagovanje zunanjih sil), medtem ko je pri
vstajanju na deski pomembna eksplozivna mo¢ (sposobnost razvoja ¢im vecje sile, v ¢im

krajSem cCasu), ki omogoca hiter prehod iz lezeCega v stojeC poloZaj na deski.

Pomembno je tudi mocno jedro telesa (prema in pre¢na trebusna miSica, zunanja in

notranja posevna miSica, misica izravnalka hrbta in obhrbteni¢ne misice), ki sluzi kot
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opora vsem vzvodom, ki nastajajo v sklepih nasih ekstremitet (stati¢na pojavna oblika
moci). Pravimo, da se vsi gibi za¢nejo v »jedru«. Pri deskanju je mo¢no jedro pomembno
za ohranjanje ravnoteZja pri voznji in izvajanju trikov ter pri elementu vstajanja na deski.
Noge so aktivne pri voznji in izvajanju trikov na valu. Vaje za mo¢ nog je prav tako

priporocljivo izvajati na nestabilni podlagi, ki posnema okolis¢ine pri deskanju.

5. Gibljivost

Za rekreativno ukvarjanje z deskanjem je potrebna osnovna gibljivost, ki nas ne sme
ovirati pri elementih vstajanja in voznje. Pri profesionalnih deskarjih ima gibljivost vec;ji
pomen, predvsem zaradi izvajanja tezkih manevrov. Raztezne vaje so vedno priporocljive

tudi po treningu oziroma deskanju zaradi sprostitve in hitrejSe regeneracije.

Slika 11: Primer treninga za deskanje na valovih (Santa Cruz Surfers Up Their Game with Surf Stronger,
2009)

Na sliki 11 lahko vidimo primer deskarskega treninga ravnoteZja s pomocjo Zoge in

ravnotezne deske, ki simulira deskanje.
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1.7 OBREMENITEV IN NAPOR

Obremenitev je s fizikalnimi enotami ali vadbenimi tipi opredeljena kot telesna oz. Sportna

dejavnost, ki jo definirajo:

Kolic¢ina vadbe — najbolj natan¢ni meri sta merjenje energije in racunanje opravljenega
dela, vendar pa je to v praksi pogosto nemogoce. Za dolocanje koli¢ine opravljene
vadbe se tako pogosto uporabljajo merjenje razdalj, merjenje skupne mase
premaganega bremena in merjenje Stevila ponovitev ali pa samo Stevilo ponovitev (pri
vadbi s tezo lastnega telesa). Pri nekaterih Sportih pa tudi to ni mogoce, zato se za
doloc¢anje koli¢ine vadbe uporablja ¢as ali pa Stevilo ponovitev neke aktivnosti/vaje.
Pri deskanju lahko s pomo¢jo oddajnika GPS merimo razdalje, merimo lahko tudi
Stevilo ponovitev, npr. ra¢jih potopov ali vstajanj na deski in pa seveda cas.
Intenzivnost vadbe — najpogosteje se pri dolo¢anju intenzivnosti uporablja mo¢ (W),
silovitost (N), hitrost gibanja, pospesek, frekvenca ponovitev, od fizioloskih pa sréni
utrip, manj pogosto tudi vsebnost laktata in poraba kisika. Pri vseh teh merah lahko
uporabljamo absolutne ali pa relativne mere (npr. 140 udarcev na minuto ali pa 70 %
najvecjega srénega utripa). Poleg tega je mogoce uporabiti tudi subjektivho oceno
napornosti neke obremenitve. Najbolj znana je Borgova skala.

Pogostost vadbe — je vedno relativna ocena, saj primerjamo S$tevilo vadbenih enot v
nekem ciklu z enoto tega cikla (npr. petkrat na teden).

Stopnja miselne zahtevnosti — posebnost $portne panoge; pri deskanju na valovih so
na primer potrebne zbranost, osredoto¢enost, ocena razmer/vala, tekmovalna taktika —
vse to je za organizem prav tako obremenitev.

Zunanje okolis¢ine — teren, temperatura, smer in hitrost vetra, pri deskanju velikost
valov, tokovi, tekmeci itd.

Vadbeni tip.

Za vadbeni tip je mogoce uporabiti ve¢ razli¢nih kljucev, odvisno od posebnosti Sportne

panoge oz. vadbe. Eden od moznih na¢inov opredelitve tipa vadbe je vrsta napora. Ta nacin je

primeren predvsem za tiste Sporte, kjer zmogljivost energijskih procesov doloc¢a, kaksen bo

dosezek. Pri tem kljucu loc¢imo aerobni napor (ve¢ kot 3 minute), anaerobni laktatni napor (10

sekund do 2—-3 minute) in anaerobni alaktatni napor (do 10 sekund). Vendar pa je ta klju¢ tudi

zelo poenostavljen, saj dejanska aktivnost teh procesov pri dolocenem naporu, pri dolo¢enem
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Sportniku in v dolo¢enem trenutku ni poznana. Nekoliko blizje resni¢nemu dogajanju je

uvedba dveh kategorij pri vsakem energijskem procesu: moci in kapacitete. Mo¢ oznacuje

najvecjo mozno hitrost obnove ATP (adenozin-trifosfata) pri vsakem energijskem procesu,
kapaciteta pa koli¢ino energije, ki jo je mogoce sproscati iz dolo¢enega energijskega vira.
Tretji mozni klju¢ resuje problem dolocanja prevladujoce energijske presnove med naporom
in za izhodiS¢e uporablja cilj vadbe in ne dejanskega stanja, ki ga ni mogoce natan¢no izmeriti

(npr. povecanje aecrobne moci ali pa poveCanje anaerobne laktatne kapacitete).

Vsaka obremenitev povzro€i v telesu doloc¢en fizioloSki in psiholoSki odziv. Ta odziv pa
imenujemo napor. Stopnjo napora je mogoce ugotavljati z odzivom nekaterih fizioloskih in
biokemicnih procesov ali pa tudi glede na obcutke posameznika (manj natan¢no). Tako
lo¢imo objektivne kriterije zaznavanja napora — frekvenco srénega utripa, maksimalno porabo
kisika, vsebnost laktata v krvi, merjenje vrednosti pH, se¢nine v krvi, amoniaka, hormonske
slike; ti kriteriji so zanesljivejsi, vendar pa so postopki merjenja ponavadi zapletenejsi in
drazji. Frekvenca dihanja, rdeica na obrazu, zmoznost pogovora in mimika obraza pa so
nekateri izmed subjektivnih kriterijev zaznavanja napora, Ki niso toliko zanesljivi, vendar pa

jih lahko hitro prepoznamo in ocenimo (Skof, 2007).

Glede na razli¢ne vidike opazovanja lo¢imo vec vrst napora:

e Topografski vidik — glede na to, koliksen delez celotnega misi¢evja sodeluje pri
premagovanju obremenitve (lokalni, omejeni, splosni).

o Vidik dinamicénosti — izhodis¢e je tip miSicnega kr€enja (staticno, dinamicno,
kombinirano).

o Vidik motoric¢ne zahtevnosti — ali gre za Ze uteCene/naucene in standardizirane gibe ali
pa gre za ucenje novega gibanja oz. za reSevanje nepredvidljivih situacij. Lo¢imo
enostaven napor, kjer prevladuje motoricen stereotip, ki se ponavlja v enakih
okolis¢inah (hoja, tek, plavanje) in zapleten napor, kjer mora centralni Zivéni sistem z
veliko naglico reSevati veliko Stevilo hkratnih in zaporednih podatkov, ki nastajajo v
senzori¢nih centrih (sem spada tudi deskanje na valovih, predvsem zaradi

nepredvidljivih razmer).

33



Vidik intenzivnosti — pri tem vidiku uporabimo enega izmed fizioloskih, biokemic¢nih
ali psiholoskih kriterijev. Najpogosteje je uporabljena frekvenca srca, ker je merjenje
zelo enostavno, hkrati pa je tudi zelo dober pokazatelj dejanskega napora.

Energijski vidik — glede na prevladujoce energijske procese pri neki obremenitvi.

Aerobni_napor so vsi nizko do srednje intenzivni napori, v Kkaterih prevladujejo

aerobni energijski procesi. Meja aerobnega napora seze nekje do 50 % najvecje porabe
kisika (VO, max). V aerobnih procesih se uporabljata dve vrsti goriv: ogljikovi hidrati
(glukoza in glikogen) in masc¢obe (glicerol in proste mascobne kisline). Aerobno-

anaerobni_napor presega nivo laktatnega praga (vsebnost laktata v krvi zaéne

narascati), kar pomeni, da se v premagovanje napora za¢nejo vkljucevati tudi dodatna
hitra miSi¢na vlakna. Mascobe se vedno manj uporabljajo, manjsi je tudi pomen
uporabe glukoze iz krvi kot goriva, vecja pa je poraba miSi¢nega glikogena. Obmocje
je mogoce razdeliti na dva dela: obmocje do najviSjega stacionarnega stanja za
vsebnost laktata v krvi in intenzivnost, ki presega to stopnjo in sega do stopnje najvisje

porabe Kisika. Anaerobno-aerobni napor presega stopnjo najveéje porabe kisika.

Vsako poveCanje obremenitve pomeni povecanje aktivnosti izklju¢no anaerobnih
laktatnih energijskin procesov (glikogenolize). Visoke vrednosti laktata v Krvi
povzro€ajo metaboli¢no acidozo, zato lahko tak napor traja le nekaj minut. Glikogen
je najprimernejSe gorivo. Anaerobni napor je znailen za najvi§jo intenzivnost
obremenitve, ki jo miSice lahko premagujejo do nekje 10 sekund. Temelji izklju¢no na
anaerobnih alaktatnih energijskih procesih, kjer gre predvsem za razgradnjo
kreatinfosfata (CrP).

Vidik trajanja — razlikuje napor glede na trajanje enkratnega napora: kratkotrajni (do
10 sekund), srednje trajajo¢i (od 20 sekund do 3 minut) in dolgotrajni (ve¢ kot 3

minute) in glede na ponovljivost: enkratni, ponavljajo¢i in prekinjajoci (Usaj, 2003).

»Samo kratek napor je mogode premagovati z najve¢jo intenzivnostjo. Ce njegovo trajanje
podaljSamo, se nujno zniza tudi njegova intenzivnost. Podlago za takSno zakonitost
predstavljata predvsem mo¢ in kapaciteta energijskih procesov v miSicah. Omenjeno
odvisnost je mogoce spremeniti, ¢e kratkotrajni napor veckrat ponovimo, dolgotrajni napor pa

veckrat prekinemo« (USaj, 2003, str. 58).
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Slika 12: Ravni vadbe vzdrzljivosti in vloga razli¢nih goriv pri razli¢ni intenzivni obremenitvi (Skof, 2007)

Na sliki 12 vidimo energijske procese o0z. vire energije pri razlicnih ravneh vadbe

vzdrzljivosti.

Eden od najpomembne;jsih telesnih sistemov pri premagovanju napora je sréno-Zilni sistem, ki
pogojuje koli¢ino kisika, ki ga bodo miSice prejele, in hitrost odpravljanja presnovnih
produktov, ki nastajajo pri miSicnem delu. Najvecja poraba kisika (VO; max) je ze dolgo
najbolj uporaben in splo$no sprejet parameter za merjenje aerobne ucinkovitosti. Z
naras¢ajoco obremenitvijo se tudi koli¢ina kisika, ki ga miSice porabijo, povecuje, vendar le
do neke meje. To mejo imenujemo najveéja poraba kisika in oznacuje najvecjo koli¢ino
kisika, ki jo lahko miSice prevzamejo v eni minuti (I/min). Zelo pogosto se vrednost izraza
relativno — glede na telesno maso Sportnika. Netrenirani odrasli dosegajo vrednosti okoli 45

ml/min/kg, najboljsi vzdrzljivi Sportniki pa vrednosti prek 85 ml/min/kg telesne teze.

Delo srca je odvisno od energijskih potreb, izrazimo pa ga lahko z minutnim volumnom srca,
ki je produkt utripnega volumna in frekvence srénega utripa. Utripni volumen se lahko s
treningom poveca. Pri dobro treniranih Sportnikih pri najvec¢jem naporu lahko presega 200
ml/utrip. Nasprotno je frekvenca srénega utripa zelo individualno pogojena in lahko pri

otrocih in mladini doseze vrednosti prek 200, vendar se s starostjo znizuje.
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Odziv sr¢nega utripa je zanesljiv parameter ocenjevanja stopnje napora, hkrati pa je tudi zelo
preprost in dostopen. Frekvenco srénega utripa lahko izmerimo ro¢no ali pa uporabimo enega
od merilcev srénega utripa, ki so danes Ze zelo natan¢ni in ponujajo Stevilne druge funkcije, ki

nam lahko pomagajo pri analizi in nacrtovanju vadbe.

Dejavniki, ki vplivajo na sréni utrip:
e starost in spol,
e dejavnost avtonomnega Zivénega sistema,
e Velikost sréne miSice oz. telesnih mer posameznika,
e polozaj telesa med dejavnostjo,
e »vodni odbitek« - zmanjs$anje srénega utripa zaradi sile vzgona (kadar je telo v vodi)
e Kkoli¢ina adrenalina v krvi (strah, veliki valovi) — zviSanje koncentracije adrenalina v
krvi povzro¢i zvisanje srénega utripa (SU),
e psiholoske in druge znacilnosti posameznika (mirnost, utrujenost, stres itd.),
¢ nacin merjenja,

e hidracija telesa,

Zunanje okolis¢ine (temperatura, vlaznost, nadmorska visina, del dneva).

Za izraCun stopnje napora glede na frekvenco srénega utripa uporabljamo:

a) Neposredni nacin, kjer izraCunamo samo deleZ, ki ga dani sréni utrip predstavlja glede

na maksimalno vrednost srénega utripa:
% SU max = (SU obr/SU max) * 100;
b) Model rezerve frekvence srca (Karvonenov model), ki uposteva Se sréni utrip v
mirovanju in tako imenovano »rezervo frekvence srca« (razliko med najve¢jim srénim
utripom in srénim utripom V mirovanju — vecji razpon pomeni vecjo sposobnost

prilagajanja na obremenitve):

% rezerve SU = ((SU obr — SU mir)/(SU max — SU mir)) *100.
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Legenda kratic: SUmax = najve¢ji sréni utrip; SUmir = sréni utrip v mirovanju; SUobr =

sréni utrip med obremenitvijo.

Pri vadbi in analizah pogosto uporabljamo tudi obmog¢ja srénega utripa. Obstaja veliko Stevilo
razli¢nih opredelitev obmocij srénega utripa. V nasi raziskavi bomo uporabili poenostavljeno

razdelitev srénega utripa v pet obmocij, kot jih belezi tudi na$ merilec srénega utripa.

Tabela 1: Obmo¢ja srénega utripa

Najvedji 90-100 % 171-189
Visoko intenziven 8090 % 151-170
Srednje intenziven 70-80 % 132-150
Zmeren 60-70 % 113-131
Nizko intenziven 50-60 % 95-113

Legenda kratic: SU = sr¢ni utrip; SUmax = najvecji sréni utrip.
V tabeli 1 so opredeljena obmocja srénega utripa, ki so bila uporabljena pri tej raziskavi in

vrednosti srcnega utripa, ki so izracunana glede na SUmax merjenca.

V obmod¢ju nizko intenzivnega napora gre za povsem aerobno delo, kjer je zaradi manjSe

potrebe po energiji in velike razpolozljivosti kisika poudarjena predvsem oksidacija mascob

kot goriva za miSice. Pri zmerni in srednji intenzivnosti je napor $e vedno aeroben, kot gorivo

se uporabljajo ogljikovi hidrati in mascobe. Z vadbo pri tej intenzivnosti vplivamo na krepitev
funkcij in povecano oksidativno sposobnost pocasnih miSi¢nih vlaken. Povecajo se tudi
gostota kapilarne mreZe, vsebnost aerobnih encimov in energijske zaloge v miSici. Pulz v

mirovanju se zniza. Pri visoko intenzivnem naporu se poleg aerobnih energijskih procesov v

ve¢ji ali manjSi meri vkljucujejo tudi anaerobni energijski procesi. Z vadbo pri tej
intenzivnosti se povecajo udarni volumen srca, krvna plazma in oksidativna funkcija miSice.
IzboljSajo se tudi puferske sposobnosti (odstranjevanje oz. nevtraliziranje produktov

presnove). Pri najvecjem naporu gre za izrazito povecanje glikoliti¢nih procesov, povecanje

misiéne aktivacije in najve&je obremenjevanje puferskih kapacitet (Skof, 2007).
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1.8 ENERGIJSKA PORABA

Za zivljenje in delo potrebujemo energijo, ki jo v telo vnasamo s hrano. Dnevna poraba
energije je odvisna od spola, starosti, dednih vplivov, sestave in velikosti telesa in seveda tudi
od telesne dejavnosti, vendar pa ta ponavadi predstavlja le manjSinski delez celotne porabe.
Ostali delez zavzema osnovni ali bazalni metabolizem, to je metaboli¢na aktivnost naSega
telesa, ki vzdrzuje stalno telesno temperaturo, omogoc¢a plju¢em dihanje, utripanje srca in

sintezo novih celic. Skratka — omogoca osnovne zivljenjske procese.

Ugotavljanje porabe energije med telesno dejavnostjo je zelo zahtevno opravilo. Razumeti
moramo, da je vsaka oseba edinstvena ter da ima vsako telo razlicno sestavo in deluje
nekoliko drugace. Natancno merjenje energijske porabe pri Sportni dejavnosti je zelo

zahtevno, lahko pa jo izraCunamo tudi na laZje nacine:

e Eden od nadinov je S poznavanjem obremenitve organizma (mo¢) pri posamezni
dejavnosti. Ce je obremenitev 650 W mo¢i, to pomeni 650 J/s , kar je 29 kJ/min. Ker
je ena kalorija 4,2 J, to pomeni 9,3 kcal/min oziroma 558 kcal/h.

e Drugi nacin pa je S poznavanjem porabe kisika pri posamezni dejavnosti (porabo
lahko izmerimo ali ocenimo na podlagi preglednic, srénega utripa itd.). Porabo kisika
(v I/min) nato samo pretvorimo v energijo (1 | kisika pomeni 21 kJ energijske porabe)

in tako izradunamo energijsko porabo (Skof, 2007).
Pri raziskavi smo energijsko porabo merili posredno z merilcem srénega utripa. Na podlagi

srénega utripa in ostalih podatkov o merjencu smo lahko samodejno izracunali energijsko

porabo.
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1.9 OBREMENITEV IN NAPOR PRI DESKANJU - IZSLEDKI
RAZISKAV

V Sloveniji se poraja vse veéja deskarska skupnost, ki pa je razmeroma mlada, zato je
slovenske literature na podrocju deskanja na valovih bore malo. Pri svojem diplomskem delu
sem si zato pomagal s tujo literaturo, kjer je podobna tematika Ze obravnavana, vendar tudi te
ni veliko v primerjavi s tem, kako popularen je ta Sport in koliko ljudi se z njim ukvarja

tekmovalno ali rekreativno.

Meir et al. (1991) so analizirali sréni utrip in energijsko porabo pri enourni seansi
rekreativnega deskanja na valovih. Za vzorec so vzeli Sest mladih moskih s povpre¢no
starostjo 21 let, povpreéno tezo 68,9 kg in povpreéno visino 175,8 cm. Vrednosti srénega
utripa, ki so ga izmerili med deskanjem, so nato primerjali z vrednostmi, ki so jih pridobili v
laboratoriju na testu maksimalne porabe kisika na plavalnem ergometru, in tako izracunali

tudi porabo kisika o0z. energijsko porabo med deskanjem.

Aktivnosti pri deskanju na valovih so razdelili kot sledece:

1. veslanje (leze) na deski,

2. mirovanje — sedenje ali lezanje na deski, vklju¢no s poasnim enoro¢nim veslanjem za
ohranitev poloZaja v »line-upug,

3. voznja po valu — od trenutka, ko so se stopala dotaknila deske, do trenutka, ko so
izgubila stik z desko (ali pa je deskar kako drugace koncal voznjo),

4. ostalo — hoja ali tek po plazi, racji potop, ¢as pod vodo in v vodi po padcu itd.

Povpre¢na vrednost srénega utripa je bila 135 udarcev na minuto, kar je predstavljalo 75 %
povpre¢nega maksimalnega srénega utripa merjencev in potrdilo domnevo, da vecina
aktivnosti pri deskanju na valovih poteka v obmocju aerobnega napora. Vsi merjenci so
dosegli maksimalno vrednost srénega utripa, ki je presegala 90 % vrednosti maksimalnega
utripa, Ki so ga izmerili v laboratoriju. Skupna povprec¢na vrednost maksimalnega doseZenega
srénega utripa je znasala 95 %, kar nakazuje na obdobja vadbe pri zelo visoki intenzivnosti in

potrjuje domnevo, da se pri deskanju pojavlja tudi glikolitiéna komponenta energijske porabe.
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Ceprav rezultati nudijo vpogled v to, kakSen napor se pri deskanju pojavlja, je treba
upostevati, da to ne velja za vse, kajti posamezniki so lahko pri deskanju razli¢no zavzeti in
tudi samo deskanje poteka v razli¢nih pogojih, ki prav tako vplivajo na to, kakSen napor bo
deskanje predstavljalo. Poleg tega so pri raziskavi vrednosti srénega utripa merili v 15-

sekundnih intervalih, kar je zelo dolg interval, med katerim lahko utrip mo¢no niha.

Casovno so deskarji v povpre¢ju porabili 35 % Gasa za mirovanje oz. Gakanje na val, 44 %
Casa za veslanje na deski in 5 % Casa za voznjo po valu. Najdaljsi intervali veslanja so bili, ko
so se deskarji skusali prebiti skozi valove nazaj do »line-upa«. Povprec¢ni interval veslanja je
znasal 25,9 sekunde, pri vseh pa so izmerili tudi interval, dalj$i od ene minute, pri treh pa tudi

interval, daljsi od dveh minut.

Pri tem avtor spet poudarja pomen naravnih pogojev pri razliki v rezultatih. Skupna
povprecna poraba energije v enourni seansi je znaSala 2077 kJ oz. 496 kcal, kar predstavlja
podobno porabo kot pri kopici drugih rekreativnih Sportov, kot so plavanje, tenis in

kolesarjenje (Astrand in Rodahl, 1986, v Meir et al., 1991).

V neobjavljeni raziskavi (Mendez-Villanueva et al. v Mendez Villanueva in Bishop, 2005) so
merili sréni utrip petih tekmovalcev pri 20-minutnih simuliranih dvobojih, pred tem pa so
vsem izmerili maksimalno porabo kisika in maksimalni sréni utrip. Povpreéni sréni utrip je
zna$al 146 udarcev na minuto, kar je predstavljalo 84 % maksimalnega srénega utripa celotne
skupine. Deskarji so preziveli priblizno 25 % c&asa med dvobojem pri ve¢ kot 90 %
maksimalnega srénega utripa. Rezultati nakazujejo, da je deskanje na valovih aktivnost, kjer
so obdobja zmernega srénega utripa, ki predstavlja aerobni napor, prekinjena S kratkimi
obdobji visokega srénega utripa, ki vkljucuje aerobni in anaerobni metabolizem. Vseeno pa ne
smemo pozabiti, da sréni utrip ni najbolj natancen pokazatelj dejanskega napora (pri deskanju
nanj vplivajo tudi razli¢ni zunanji dejavniki, Custva ter miselna aktivnost), vendar je merjenje
koli¢ine laktata v krvi ter izdihanih plinov pri dejanskem deskanju na valovih skoraj

nemogoce.
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Tabela 2: Dejavniki, ki vplivajo na sréni utrip med deskanjem na valovih
Pogostost, dolzina in velikost | Skupni in  povpre¢ni cas | Velikost in tip valov
valov veslanja
Tip plaze (pei¢eno dno, | Skupni in povpreéni <&as | Stevilo ujetih valov
skalnato itd.) mirovanja

Razdalja do mesta, kjer se | Delez migiéne mase, ki | Custveno stanje

valovi lomijo, in tokovi sodeluje pri aktivnosti
Temperatura vode Kondicijska pripravljenost Stevilo udeleZencev v vodi
Temperatura zraka Starost

V tabeli 2 lahko vidimo dejavnike, ki vplivajo na srcéni utrip med deskanjem na valovih.

V naslednji raziskavi (Mendez-Villanueva et al., 2006) so se avtorji osredotoCili na
tekmovalno deskanje na valovih in raziskali aktivnost profesionalnih deskarjev med tekmo s
pomocjo analize videoposnetkov. Za vzorec so vzeli 42 profesionalnih deskarjev, ki so
tekmovali na tekmah WQS (World Qualifying Series) v okviru organizacije ASP (Association

of Surfing Professionals), ki je vodilna deskarska organizacija na svetu. Gre za drugi najvisji

razred tekmovanj v deskanju na valovih na svetu.

Vsi dvoboji so bili so bili posneti na tekmi »The Salomon Masters International Surfing
Tournament 2003«. Izloc¢ilni dvoboji so trajali 25 minut, v vsakem so tekmovali stirje
deskarji, dva najboljsa sta napredovala v drugi krog. Samo en tekmovalec je bil posnet med
vsakim dvobojem. Velikost valov in mo¢ ter smer vetra so bili zabelezeni pri vsakem

dvoboju.

Aktivnost deskarjev je bila razdeljena sledece:
e veslanje leze na deski,
e mirovanje (sedenje ali lezanje na deski ter poCasno enoro¢no veslanje za ohranjanje
polozaja),
e voznja po valu (¢as od zadnjega zavesljaja do trenutka, ko je deskar izgubil stik z
desko oz. je kako drugace koncal voznjo po valu),

e ostalo (vse ostale aktivnosti, kot so ra¢ji potop, ¢as po padcu in druge).
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Pri analizi so izmerili skupni in povprecni ¢as, ki so ga deskarji porabili za razli¢ne aktivnosti,
pogostost pojavljanja posamezne aktivnosti in odstotek vsega ¢asa, ki so ga deskarji porabili
za doloceno aktivnost. Posamezna obdobja veslanja in mirovanja so razdelili v ¢asovne
intervale in izmerili pogostost pojavljanja posameznih intervalov. Zabelezili so tudi aktivnost
deskarjev med dvema ujetima valoma. Za spremenljivke so izraunali povprecja, standardne
odklone, obmoc¢ja in koeficiente variance. Statisticna pomembnost je bila sprejeta pri p <

0.05.

Deskarji so v povpre¢ju veslali 51,4 % (25-70 %) in mirovali 42,5 % (23-72 %) skupnega
Casa. Voznja po valu je predstavljala 3,8 % (2-7 %) in ostale aktivnosti 2,2 % (0,1-6 %)
vsega Casa. V povprecju se je sprememba aktivnosti zgodila vsakih 28 sekund. Vecina
intervalov veslanja (= 60 %) je trajala od 1 do 20 sekund, skupaj z intervali od 21 do 90
sekund je to predstavljalo ve¢ kot 90 % vseh intervalov veslanja. Priblizno 50 % vseh
intervalov mirovanja je trajalo od 1 do 20 sekund, skupaj z intervali, ki so trajali od 21 do 90
sekund je to predstavljalo priblizno 89 % vseh intervalov mirovanja. Vec¢ino ¢asa med dvema
voznjama po valu so deskarji porabili za veslanje (66 %), pri ¢emer je Slo vecinoma za

veslanje nazaj v »line-upu«.

Povpre¢no trajanje intervala veslanja in mirovanja v tej raziskavi je znasalo 30,1 in 37,7
sekunde, kar pomeni, da je bilo razmerje med obremenitvijo in mirovanjem 1 : 1,25, kar je
pomemben podatek pri nacrtovanju intervalnega treninga, vendar pa avtorji opozarjajo, da to
razmerje ni konstantno, ampak so lahko vrednosti v¢asih tudi povsem druga¢ne zaradi
nepredvidljive narave deskanja na valovih. Najdaljse obdobje veslanja v tej Studiji se je gibalo
med 79 in 286 sekundami, najkrajSe obdobje mirovanja pa med 1 in 10 sekundami, kar
nakazuje tudi na obdobja dolgotrajne obremenitve s kratkim odmorom. Povpre¢na dolzina

voznje po valu v tej Studiji je bila 11,6 sekunde.

Kot omejitve pri raziskavi avtorji navajajo lokacijo raziskave (kot Ze omenjeno, tip plaze oz.
valov moc¢no vpliva na samo deskanje), saj je bila celotna raziskava narejena samo na eni
tekmi in na eni plazi, in pa vzorec merjencev, ki je bil sestavljen iz profesionalnih deskarjev

na tekmovanju, zato rezultatov ne moremo posploSevati na vse nivoje deskanja na valovih.

Diplomsko delo Oliverja Farleya je zelo podobno mojemu in obravnava fizioloske vidike pri

tekmovanju v deskanju na valovih s pomocjo merilca srénega utripa, sistema GPS in
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videoanalize aktivnosti. Opisna statistika je bila izra¢unana za vrednosti srénega utripa,
trajanje aktivnosti, hitrosti in razdalje. Vzorec merjencev je sestavljalo 12 deskarjev, ki so
tekmovali na drzavni ravni (Nova Zelandija) in spadali med 30 najbolje uvrs¢enih deskarjev v
drzavi. Studija je bila prva, pri kateri so poleg videoanalize in merilca srénega utripa uporabili

tudi sistem GPS za merjenje razdalj in hitrosti pri deskanju na valovih.

Podatki so bili pridobljeni na dveh tekmah. Pri prvi je Slo za plazo s pes¢enim dnom (»beach
break«), valovi so bili visoki okoli 1-1,5 m, veter je pihal proti obali in povzrocal
razburkanost gladine. Na drugi tekmi, kjer je §lo za »point break«, so bili valovi konstantno
veliki okoli 1,5 m in tudi daljsi, kar je omogocalo daljse voznje. Posamezni dvoboj je trajal 20
minut. Aktivnosti so bile razdeljene enako kot pri prejSnjih raziskavah (Meir et al. 1991,
Mendez-Villanueva in Bishop, 2005) z dodatkom nove kategorije (veslanje na val) in

manj$imi razlikami v opisih posameznih kategorij.

Deskarji so za veslanje porabili 54 % casa, mirovali so 28 % casa, voznja po valu je
predstavljala 8 %, veslanje na val 4 % ¢asa in ostalo (ve¢inoma je §lo za obdobja treh sekund
po koncu voznje, ko so bili deskarji pod vodo) 6 % celotnega Casa. Vecina intervalov veslanja
(61 %) je bila dolga od 1 do 10 sekund, skupaj z intervali, dolgimi od 11 do 20 sekund, je to
predstavljalo 80 % vseh intervalov veslanja. Prav tako je bila vec¢ina intervalov mirovanja
dolga od 1 do 10 sekund (64 %), skupaj z intervali mirovanja, dolgimi od 11 do 20 sekund, je
to predstavljalo 83 % vseh intervalov mirovanja. Povpreéni neprekinjeni ¢as pri veslanju je bil
16 sekund, pri voznji po valu pa 15 sekund. Stevilo intervalov veslanja je v povpreéju znasalo
42 v posameznem dvoboju, stevilo intervalov mirovanja v povpreéju pa 30. Stevilo
povpreénih veslanj za val je bilo 13, medtem ko je bilo povprecno $tevilo odpeljanih valov 7

(skoraj polovico manj).

Povprecna hitrost je bila 3,7 km/h, povpre¢na maksimalna hitrost 33,4 km/h in povprecna
hitrost voznje po valu 22,5 km/h. Povpre¢na prepotovana razdalja med dvobojem (20 minut)

je znasala 1605 m.

V obmoc¢ju od 56- do 74-odstotnega maksimalnega srénega utripa (220 — leta) so deskarji
preziveli 60 % casa, v obmoc¢ju od 46- do 55-odstotnega so preziveli 19 % ¢asa in samo 3 % v
obmocju nad 83 % maksimalnega srénega utripa. Najvec¢je vrednosti srénega utripa so bile

zabelezene po koncu voznje po valu. Povpre¢ni sréni utrip je znasal 140 udarcev/minuto, kar
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je predstavljalo 64

% maksimalnega utripa,

udarcev/minuto (87,5 % SUmax).

Tabela 3: Primerjava srénega utripa

Oliver Farley

Povp. utrip

140 (64 % SUmax)

povprecni

190 (87,5 % SUmax)

maksimalni

utrip pa 190

Povp. maks. utrip Obmoc¢ja srénega utripa

60 % casa pri 5674 %
SUmax, 3 % nad 83 %
SUmax

Meir etal.

135 (75 % SUmax)

171 (95 % SUmax), vsi
so dosegli vrednost nad
90 % SUmax)

*Povp. utrip pri veslanju
— 143, pri mirovanju —
127

Mendez-Villanueva
et al. (neobjavljena

raziskava)

146 (84 % SUmax) | /

25 %
SUmax

¢asa nad 90 %

Tabela 4: Hitrosti in razdalje

Razdalja

Oliver
Farley

1605 m (20 min)

Povprecna
hitrost
3,7 km/h

Povp.
hitrost

33,4 km/h

maks. | Povp. hitrost

voZnje

22,5 km/h

Tabela 5: Primerjava aktivnosti

| Oliver Farley | 54% 28 % 6 %
Meir et al. 44 % 35% / 5% 16 %
Mendez-Villanueva | 51,4 % 42,5 % / 3,8% 2,2%
in Bishop 2006

V tabelah 3,4 in 5 lahko vidimo primerjave razlicnih spremenljivk pri podobnih raziskavah o

deskanju na valovih.

Kot lahko vidimo, se raziskave na podro¢ju analize aktivnosti, obremenitev in napora pri

deskanju na valovih v dolo¢enih pogledih razlikujejo, veliko pa je tudi podobnosti. Pri vseh
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lahko zasledimo, da je veslanje aktivnost, Ki ji je namenjeno najve¢ ¢asa pri deskanju, sledi ji
mirovanje oz. ¢akanje na val, sami voznji pa je namenjeno razmeroma malo 0z. najmanj ¢asa
(od 3,8 do 8 % casa). Tudi povprecni sréni utrip je pri vseh raziskavah v pretezno aecrobnem
obmocju (od 64 do 84 % SUmax), medtem ko so pri vseh zabelezili tudi vrednosti nad 90 %
SUmax. Povprecni intervali veslanja, mirovanja in voznje se pri raziskavah kar precej
razlikujejo. Avtorji navajajo, da so razlike v rezultatih najverjetneje posledica razli¢nih
naravnih pogojev (veter, viSina valov, tip plaze), ravni deskarjev (rekreativni, profesionalni)
in dejstva, ali gre za tekmovanje (kjer so naceloma deskarji bolj zavzeti in ravnajo tudi
takti¢no) ali le rekreativno deskanje. Doslej je le Oliver Farley pri svojem diplomskem delu
uporabil tudi sistem GPS za merjenje hitrosti in razdalje pri deskanju na valovih, zato bo
zanimivo primerjati njegove rezultate s temi, ki smo jih pridobili mi, ¢eprav so pogoji in

vzorec merjencev precej razlicni.

1.10 PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE

Z diplomskim delom smo Zeleli podrobno analizirati aktivnost, obremenitev in napor pri
rekreativnem deskanju na valovih in na ta nacin prispevati k boljsemu vedenju in
razumevanju tega Sporta ter ponuditi moznosti za nadaljnje raziskave in osnovo za

nacrtovanje treninga oziroma kondicijske priprave v tem Sportu.

Zanimalo nas je, kak$en delez celotnega Casa je dejansko namenjen sami voznji in koliko ¢asa
deskarji po¢nejo druge stvari, kot sta veslanje in ¢akanje na val. Analizirati smo Zeleli tudi
pojavnost razli¢nih aktivnosti pri deskanju na valovih, kot so Stevilo vozenj, Stevilo rac¢jih
potopov in Stevilo poskusov veslanj na val. Z merilcem srénega utripa smo analizirali sréni
utrip. Preverili smo, ali deskarji res veino Casa prezivijo v obmoc¢ju zmernega in srednje
intenzivnega napora, in kaksna je energijska poraba. Z oddajnikom GPS, ki je sinhroniziran z
merilcem srénega utripa, Smo merili razdalje in hitrosti pri deskanju na valovih. Izmeriti smo
zeleli, kaksne so razdalje in hitrosti pri deskanju na valovih, in jih primerjati z doslej edino
raziskavo o deskanju na valovih, ki je prav tako belezila te podatke. Pri vsem tem smo
zabelezili tudi pogoje, v katerih je potekalo deskanje, in poskusali ugotoviti, kako vplivajo na

rezultate.
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CILJI

o o~ wbd -

razdelitev posameznih aktivnosti pri deskanju na valovih,

analiza trajanja posameznih aktivnosti pri deskanju na valovih,

analiza pojavnosti posameznih aktivnosti pri deskanju na valovih,

analiza sr¢nega utripa med enourno seanso deskanja na valovih,

merjenje prepotovanih razdalj in hitrosti pri deskanju na valovih,

dolocitev energijskih procesov in gibalnih sposobnosti, ki prevladujejo pri posamezni
aktivnosti,

analiza nastetih parametrov glede na pogoje v vodi (tip plaze, velikost valov, Stevilo

ljudi v vodi).

HIPOTEZE

vecina Casa pri deskanju na valovih je namenjena veslanju leze na deski,

¢as voznje po valu v povprecju ni daljsi od 10 sekund,

ve¢ kot 50 % poskusov, ko poskusamo ujeti in vstati ter se peljati po valu, je
neuspesnih,

ve€in0o Casa pri deskanju deskarji prezivijo v obmoc¢ju zmernega in srednje
intenzivnega napora,

Stevilo odpeljanih valov je vecje, ko so valovi manjsi in je v vodi manj ljudi.
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2 METODE DELA

2.1 PREIZKUSANEC

Preizkusanec je bil moski, v ¢asu zbiranja podatkov star 23 let, visok 190 cm in tezak 83 kg. Z
deskanjem se ukvarja okoli 5 let, in sicer gre za rekreativno deskanje na valovih. V obzir je
treba vzeti tudi to, da ne zivi blizu kraja, kjer bi lahko redno izvajal ta Sport, zato je raven

njegovega deskanja Se vedno dokaj zacetniSka.

2.2 PRIPOMOCKI

Za merjenje srénega utripa, razdalj in hitrosti pri raziskavi smo uporabili merilec srénega
utripa POLAR RCX5 s senzorjem GPS G5 (Polar Electro Oy, Kempele, Finska), ki je belezil
sréni utrip s frekvenco 0,5 Hz (vsaki 2 sekundi). Senzor GPS je belezil lokacijo s frekvenco 1
Hz (vsako sekundo). Subjekt si je prsni trak namestil pod neoprensko obleko, senzor GPS pa
je bil vlozen v neprepustno plasti¢no vre€ko, ki je bila prav tako nameScena pod obleko na
nadlahti. Podatki iz merilca srénega utripa so bili preneSeni na racunalnik s pomocjo
vmesnika IR in  programa Polar Websync ter analizirani s programom
polarpersonaltrainer.com (Polar Electro Oy, Kempele, Finska). Za snemanje aktivnosti smo
uporabili kamero SONY HDR-CX 210 s 5,3 megapiksla in 25-kratnim opti¢nim zoomom
(Sony Corporation, Tokio, Japonska). Za merjenje maksimalnega srénega utripa smo
uporabili Conconijev test na teko¢i preprogi (Conconi test, 2014), ki je eden izmed testov z
maksimalno obremenitvijo in se pogosto uporablja tudi za dolofanje anaerobnega praga na

podlagi tocke defleksije srénega utripa.
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Slika 13: Merilec srénega utripa s senzorjem GPS in vodoodporno vrecko (osebni arhiv)
Na sliki 13 vidimo merilec srénega utripa Polar RCXS5, ki smo ga uporabili pri diplomskem

delu.

2.2.1 SISTEM GPS ZA MERJENJE HITROSTI IN RAZDALJ

POLAR G5 SENZOR GPS

Senzor G5 zagotavlja podatke o hitrosti, razdalji in lokaciji ter informacije o poti pri vseh
Sportih na prostem z uporabo tehnologije globalnega sistema za dolocanje polozaja (Global
Positioning System — GPS). Signali, ki jih sateliti GPS prenasajo do Zemlje, dolo¢ajo lokacijo
satelitov. G5 prejema signale in doloca naSo lokacijo z merjenjem razdalje med seboj in
sateliti. Zemljo ves ¢as obkroza vsaj 24 aktivnih satelitov GPS. Za zanesljiv odc¢itek lokacije
G5 kombinira signale vsaj Stirih satelitov, z razmerjem vzorcenja en vzorec na sekundo (1
Hz). G5 uporablja brezzi¢no tehnologijo prenosa 2,4 GHz Polar W.I1.N.D. za prenos podatkov
do zdruzljivega vadbenega racunalnika Polar, ki te podatke belezi in prikazuje. Proizvajalec
navaja +/- 2 % odstopanja pri merjenju razdalje in +/- 2 km/h odstopanja pri merjenju hitrosti

(Polar G5 senzor GPS, priro¢nik za uporabo, 2014).

VELJAVNOST IN ZANESLJIVOST SENZORJEV GPS

Gray, Jenkins, Andrews, Taaffe in Glover (2010) so v svoji raziskavi ugotavljali veljavnost in

zanesljivost senzorjev GPS pri merjenju razdalj. Njihov cilj je bil preveriti, kako intenzivnost
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gibanja in linearnost poti vplivata na veljavnost in zanesljivost senzorjev GPS. V ta namen je
en merjenec preizkusil 7 razli¢nih senzorjev GPS s frekvenco vzorCenja 1 Hz. Pri vsaki
intenzivnosti gibanja — hoja, lahkoten tek, tek in sprint — in na vsaki izmed prog (200m) —
linearna in nelinearna — so opravili 5 meritev. Ugotovili so, da je bila statisticno pomembna
razlika (p< 0,05) v izmerjeni razdalji med vsemi intenzivnostmi gibanja. Prav tako je bila
statisticno pomembna razlika v izmerjeni razdalji pri vseh intenzivnostih gibanja, ko so
primerjali linearno in nelinearno gibanje. Napaka je bila ve¢ja pri nelinearnem gibanju in se je
z ve¢jo intenzivnostjo gibanja $e povecevala (od 1,1 m pri hoji do 19,6 m pri sprintu).
Rezultati nakazujejo, da na veljavnost meritev senzorjev GPS vplivata linearnost in hitrost
gibanja. Zanesljivost senzorjev GPS je bila dobra pri vseh meritvah, vendar se je pri vecjih
hitrostih, posebej pri sprintu, zmanj$ala. Napaka pri oceni razdalje je bila tudi obratno

sorazmerna s Stevilom satelitov, ki jih je enota uporabljala.

Pri drugi raziskavi (Petersen, Pyne, Portus in Dawson, 2009) so avtorji preverjali veljavnost in
zanesljivost enot GPS pri specifi¢nih gibanjih v kriketu. Tri razlicne komercialne enote GPS
so preizkusili na razli¢nih razdaljah od 20 do 8800 m pri razli¢nih vrstah gibanja — od hoje do
sprinta. Veljavnost so ocenili s standardno napako ocene, zanesljivost pa s koeficientom
variance, pri ¢emer so uporabili 90-odstotni interval zaupanja. Ugotovili so, da se natan¢nost
in pristranskost pri razli¢nih znamkah razlikujeta. Rezultati so pokazali, da imajo komercialno
dosegljive enote GPS sprejemljivo veljavnost (od 0,4 = 0,1 do 3,8 = 1,4 % ) in zanesljivost
(od 0,3 do 2,9 %) pri merjenju daljsih razdalj pri hoji in teku, vendar pa to ne velja za krajse
razdalje sprintov (veljavnost od 2,6 + 1,0 do 23,8 + 8,8 % in zanesljivost od 2,0 do 30,0 %), Ki

so prisotni v kriketu, kjer bi bile potrebne izboljSave.

Glede na to, da gre pri deskanju na valovih za nelinearno gibanje, kjer razdalje niso zelo
velike, hitrosti pa lahko doseZejo visoke vrednosti, lahko pricakujemo, da meritve ne bodo
povsem natanc¢ne in zanesljive. Vseeno pa nam lahko dajo pribliZen vpogled o razdaljah in
hitrostih pri deskanju na valovih, ki ga je doslej obravnaval le Oliver Farley v svojem

diplomskem delu.
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2.3 POSTOPEK

Analiza obremenitev in napora pri deskanju je potekala kot $tudija primera, pri kateri sem bil
subjekt sam. Med deskanjem me je z obale snemal snemalec. Poleg tega smo merili tudi sréni
utrip in hitrosti ter razdalje. Pred zacetkom raziskave sem si pri Conconijevem testu na tekoci

preprogi z merilcem srénega utripa izmeril tudi maksimalni sréni utrip.

Snemanje enournih seans deskanja na valovih je potekalo na plazi Baleal v kraju Peniche na
Portugalskem. Gre za plazo s peS¢enim dnom (»beachbreak«). Vseh analiziranih seans je bilo
skupaj osem. Kamera je bila namescena na stojalu na vrhu sipin na visini okoli 5 m, priblizno
50-70 metrov oddaljena od subjekta v vodi. Snemanje je bilo sinhronizirano z merilcem
srénega utripa in senzorjem GPS. Zacelo se je, ko je subjekt z vidnim signalom obvestil
snemalca in zacel z merjenjem srénega utripa ter signala GPS. Snemanje se je zacelo, ko je bil
subjekt Se na plazi. Za vsako seanso so bili zabelezeni tudi pogoji (velikost valov in $tevilo

ljudi v vodi).

Tabela 6: Kategorije velikosti valov in Stevila ljudi v vodi

Velikost valov St. ljudi

Do pasu 0-5

Do ramen 5-10
Visina glave 10-15
Visina ¢ez glavo Vec kot 15

V tabeli 6 vidimo kategorije zabelezenih pogojev pri analizi seans.

Aktivnosti v vodi so bili razdeljene sledece:

e veslanje (leZe) na deski, vklju¢no z ra¢jimi potopi in zelvjimi prevrati,

e mirovanje — sedenje ali lezanje na deski, vklju¢no s po¢asnim enoro¢nim veslanjem
za ohranitev poloZaja v »line-upu,

e veslanje na val — od trenutka, ko se je deskar obrnil proti obali in zacel veslati s
ciljem ujeti val, do trenutka, ko so se stopala dotaknila deske ali pa je deskar prenehal

z veslanjem in se obrnil nazaj,

50



e voZnja po valu — od trenutka, ko so se stopala dotaknila deske, do trenutka, ko so
izgubila stik z desko (ali pa je deskar kako drugace koncal voznjo),

e ostalo — hoja ali tek po plazi, ¢as pod vodo in v vodi po padcu itd.

Videoposnetki so bili nato preneseni na prenosni rac¢unalnik in predvajani v programu VLC

Media Player (VideoLAN organization, Pariz, Francija) za analizo.

Pridobljeni podatki so bili nato urejeni in statistiéno obdelani v programih Excel in SPSS, kjer
so bili izraCunani osnovni parametri opisne statistike (aritmeti¢na sredina, standardni odklon,

razponi itd.).
Pri belezenju srénega utripa in signala GPS je v vodi prihajalo do motenj in prekinitev, zato je

bilo predvsem pri raCunanju razdalj in hitrosti potrebnih nekaj prilagoditev (izbira intervalov,

ko signal ni bil prekinjen), ki pa bodo pri rezultatih opisane in razlozene.
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3 REZULTATI

3.1 TRAJANJE AKTIVNOSTI

Kot je bilo ugotovljeno Ze v prej$njih raziskavah, je bilo najve¢ Casa namenjenega veslanju
leZe na deski (55,22 %), ki mu je sledilo mirovanje oziroma ¢akanje na val (28,63 %). Voznja

po valu je predstavljala le 2,31 % vsega Casa.

ostalo; 10,5 % voznja; 2,3 %

veslanje na val; 3,3 %

B voznja
B veslanje
O mirovanje

O veslanje na val

mirovanje; 28,6 % veslanje; 55,2 % O ostalo

Slika 14: Delez ¢asa za dolo¢ene aktivnosti pri deskanju na valovih

Na sliki 14 je prikazan delez celotnega casa, namenjenega dolocenim aktivnostim pri enourni

seansi deskanja na valovih.

Tabela 7: Minimalni in maksimalni deleZ ¢asa za aktivnosti pri deskanju

VoZnja 8 38,00 137,00 1,06 3,81
Veslanje 8 1635,00 2422,00 45,42 67,28
Mirovanje 8 728,00 1355,00 20,22 37,64
Veslanjenaval | 8 84,00 145,00 2,33 4,03
Ostalo 8 198,00 618,00 5,50 17,17
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Iz tabele 7 sta razvidna tudi najmanjsi in najvecji delez casa za posamezno aktivnost pri

enournih seansah deskanja.

Najdaljsa voznja po valu v raziskavi je trajala 19 sekund, najdalj$i neprekinjeni interval
veslanja leze na deski pa kar 7 minut in 4 sekunde, in sicer je §lo za veslanje v »line-upu«, ko
so bili valovi med vecjimi v tej raziskavi, v viSini glave. Povprecni ¢as voznje po valu je
znasal 7 sekund, povpre¢na dolzina intervala veslanja in mirovanja pa 51,25 sekunde in 33,38

sekunde. Razmerje veslanja proti mirovanju je bilo 1,93 proti 1.

Tabela 8: Maksimalni in minimalni intervali

Vosza (s) Veslanje ) Veslanje na val (s) erovanje (s) ‘

'Maks. |19
Min. 2 5 2 4

V tabeli 8 so prikazani najdaljsi in najkrajsi izmerjeni intervali za posamezno aktivnost pri

enournih seansah deskanja.

Tabela 9: Povprecni ¢as intervalov

'8 | 5,00 10,00 7,0000 2,00000
PIM 8 27,00 40,00 33,3750 4,71888
PlVe 8 37,00 73,00 51,2500 11,33578
PlVeV 8 4,00 5,00 4,6250 ,51755

Legenda kratic: PIV = povpre¢ni interval voznje; PIM = povpre¢ni interval mirovanja; PIVe
= povprecni interval veslanja; PIVeV = povprecni interval veslanja na val.

V tabeli 9 so prikazani povprecni casi posameznih intervalov za razlicne aktivnosti pri
deskanju na valovih, navedeni pa so tudi najkrajsi in najdaljsi povprecni intervali pri

enournih seansah deskanja.
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Posamezna obdobja veslanja, mirovanja in voznje sem razdelil tudi v ¢asovne intervale.
Najvec¢ obdobij veslanja je bilo v intervalu od 31 do 60 sekund (26,27 %), skupaj z obdobji od
0 do 30 sekund je to predstavljalo 74,37 % vseh obdobij veslanja. Najve¢ obdobij mirovanja
je bilo v intervalu od 0 do 15 sekund (30,40 %), skupaj z obdobji od 16 do 60 sekund je to
predstavljalo 86,4 % vseh obdobij mirovanja. Najve¢ vozenj je bilo v intervalu od 4 do 6

sekund (39,36 %), vozenj, daljsih od 10 sekund, pa je bilo le 15,96 %.

g I =||H|| @ mirovanje
% - ‘ 30 B veslanje
" oo LYl [ JE
[ | b 4
0-15s 16-30s 31-60s 61-90s 91-120s 121s in vel
interval

Slika 15: Casovni intervali mirovanja in veslanja

Na sliki 15 je prikazana pogostost obdobij mirovanja in veslanja v posameznih casovnih

intervalih.
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Slika 16: Casovni intervali voZenj

Na sliki 16 je prikazana pogostost posameznih vozZenj v razlicnih c¢asovnih intervalih.
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3.2 ANALIZA VESLANJA IN VOZNJE

Za priblizno idejo o hitrosti in utripu pri veslanju smo pri vsaki enourni seansi naklju¢no

izbrali tri enominutne intervale veslanja, ko signal GPS ni bil prekinjen. Povpre¢na hitrost,
kot lahko vidimo v tabeli 10, je znaSala 2,64 km/h, in povprecni utrip 141,95 (75,11%

SUmax).

Tabela 10: Povpreéne vrednosti obdobij veslanja

N O L LT N

Povp. hitrost (km/h) 1,60 3,90 2,6429 0,61528
Razdalja (m) 21 30,00 70,00 45,2381 10,30488
Povp. utrip 21 110,00 162,00 141,9524 | 13,67288

V tabeli 10 lahko vidimo podatke o srcnem utripu, hitrosti in razdaljah pri izbranih intervalih

veslanja.

Pri vsaki voznji po valu je bila zaradi slabega signala GPS od¢itana le najvecja hitrost. Za 5
najdalj$ih vozenj z dobrim signalom GPS je bila pri vsaki enourni seansi odCitana tudi

prepotovana razdalja.

Najvisja zabeleZena hitrost pri voznji na valu je bila 28,1 km/h. Povpre¢je vseh izmerjenih
maksimalnih hitrosti posameznih vozenj je bilo 19,5 km/h. Najdalj$a prepotovana razdalja pri
voznji po valu je znasala 140 m (razdalje so bile izmerjene na 10 metrov natan¢no), povprecje

najdaljsih  vozenj v  posameznih  enournih  seansah pa 54  metrov.
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Tabela 11: Hitrosti in razdalje pri voZnji po valu

T ———— e Y L

PmaxHV (km/h) 17,20 21,70 19,5125 2,09314
MaxIHV (km/h) | 8 21,10 28,10 24,2625 2,43952
PPNV (m) 8 22,00 80,00 54,0000 22,97825
MaxPV (m) 8 40,00 140,00 83,7500 37,00869

Legenda kratic: PmaxHV= povprecje maksimalnih hitrosti vozenj; MaxIHV = maksimalna
izmerjena hitrost voznje; PPNV = povprecna pot najdaljsih vozenj; MaxPV = maksimalna pot
voznje.

V tabeli 11 lahko vidimo podatke o hitrosti in razdaljah pri voznjah po valu.

33 POGOSTOST AKTIVNOSTI

V povpredju sem pri enourni seansi 38-krat uporabil t. i. ra¢ji potop in le enkrat zelvji prevrat.
Povprecno Stevilo voZenj na seanso je bilo 12. Vec¢ kot 50 % poskusov (52,53 %), ko sem
zelel ujeti val ter vstati in se peljati po valu, je bilo neuspesnih, medtem ko je bil delez
uspesnih vozenj, ko sem val zZe ujel, precej vi§ji — 87,04 %. Le 54,55 % poskusov, ko sem

zelel val ujeti, je bilo uspesnih (val sem ujel, vendar ne nujno tudi odpeljal).

Tabela 12: Pogostost razli¢nih aktivnosti

A N N [

Ragji potop 15,00 70,00 38,2500 | 18,09301
Zelvji obrat 8 0,00 3,00 8,00 1,0000 1,06904
Veslanjanaval |8 17,00 29,00 198,00 24,7500 | 4,23421
Ujetih valov 8 10,00 17,00 108,00 | 13,5000 | 2,97610
VoZenj 8 7,00 16,00 94,00 11,7500 | 3,88219

V tabeli 12 lahko vidimo pogostost razlicnih aktivnosti pri enournih seansah deskanja.

Prikazane so minimalne, maksimalne in povprecne vrednosti.
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3.4 SRCNI UTRIP, RAZDALJA IN ENERGIJSKA PORABA

Najve¢ ¢asa pri deskanju sem prezivel v obmocju srednje intenzivnega napora (70-80 %

SUmax) in sicer 41,48 %, skupaj s ¢asom, ki sem ga preZivel v obmoc¢ju zmernega napora

(60-70 % SUmax) pa je to predstavljalo 68,43 % vsega ¢asa. Povprecni utrip je znasal 130,88

(57,67 % SUmax), povpreéni maksimalni sréni utrip pa 165,38 (87,50 % SUmax). Najvisji

sréni utrip pri posamezni seansi je znaSal 176 (93,12 % SUmax). Najve¢ji sréni utrip je bil

ponavadi izmerjen med voznjo ali po nje;j.

Povprecna prepotovana razdalja med enourno seanso deskanja na valovih je znaSala 2,95 km,

povprecna hitrost 2,94 km/h in povpreéna energijska poraba 653,38 kcal.

Tabela 13: Prepotovana razdalja, hitrost, sréni utrip, energijska poraba

Prepotovana 1,47 2,25 3,72 2,9488 0,515
razdalja (km)
Povprecni 38,00 109,00 147,00 130,8750 | 13,108
utrip (57,7 % SUmax) | (77,8 % | (69,25 %

SUmax) SUmax)
Energ. poraba 390,00 | 440,00 830,00 653,3750 | 147,855
(kcal)
Maks. utrip 26,00 150,00 176,00 165,3750 | 9,635

(79,4 % SUmax) | (93,1 % | (875 %

SUmax) SUmax)
Povprecna 1,40 2,20 3,60 2,9375 0,512
hitrost

Legenda kratic: SUmax = najve¢ji sréni utrip.

V tabeli 13 so podatki o prepotovani razdalji, hitrosti, srénem utripu in energijski porabi pri

enourni seansi deskanja.
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7 Casa
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14,30%

dele

0,54%

Visoko intenziven  Srednje intenziven Zmeren

Najvedji Nizko intenziven

napor

Slika 17: Delez ¢asa v obmo¢jih srénega utripa
Na sliki 17 lahko vidimo, koliko casa sem v povprecju prezivel v posameznih obmocjih

srénega utripa pri enourni seansi deskanja na valovih.
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3.5 ANALIZA NEKATERIH SPREMENLJIVK GLEDE NA POGOJE

V VODI

Ko so bili valovi manjsi (do pasu), je bilo povpre¢no Stevilo vozenj najvecje in povprecno

Stevilo racjih potopov najmanjse. Pri velikosti valov v visini glave (najvec v tej Studiji) je bilo

povprecno Stevilo ra¢jih potopov najvecje. Povprecno Stevilo vozenj, ko je bilo v vodi manj

ljudi (0-5), je bilo manjse kot pri ve¢jem Stevilu ljudi (5-10), vendar je podatkov premalo, da

bi lahko karkoli posplosevali.

Tabela 14: Povpreéno $tevilo voZenj in $tevilo ljudi v vodi

St. ljudi v vodi Od 0do 5 ‘ Od 5do 10

| St. vozen;j

Tabela 15: Stevilo voZenj in ra&jih potopov ter velikost valov

Velikost valov | Do pasu | Do ramen Visina glave |

St. vozen;j

12,75

10,00

11,50

St. raéjih potopov

28,50

40,50

55,50

V tabelah 14 in 15 vidimo povprecno stevilo vozZenj in racjih potopov v odvisnosti od Stevila

ljudi v vodi oziroma velikosti valov.
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4 RAZPRAVA

4.1 TRAJANJE AKTIVNOSTI

Kot je bilo ugotovljeno ze v prejSnjih raziskavah o deskanju na valovih (Meir idr., 1991;
Mendez-Villanueva in Bishop, 2006; Farley, 2011), je bilo najve¢ ¢asa tudi pri nasi raziskavi
namenjenega veslanju leze na deski (55,2 %), kar potrjuje naso prvo hipotezo. Sledilo mu je
mirovanje oz. Cakanje na val z 28,6 % celotnega Casa. Pri ostalih dveh oziroma treh
kategorijah (voznja, veslanje na val in ostalo) se rezultati raziskav precej razlikujejo. Pri nasi
nivoju deskanja na valovih (pri vseh ostalih raziskavah je Slo za tekmovalce ali bivse
tekmovalce) in pa tudi razliko v pogojih (predvsem v dolzini valov). V kategoriji ostalo smo
zabelezili drugo najvisjo vrednost (10,4 %). Najvisjo vrednost so izmerili Meir idr. (1991), in
sicer 16 %. Pri obeh raziskavah je §lo za vzorec rekreativnih deskarjev, medtem ko je pri
ostalih dveh raziskavah (Farley, 2011; Mendez-Villanueva in Bishop, 2006) Slo za
profesionalne deskarje na valovih na tekmovanjih. Razumljivo je, da poskusajo tekmovalci na
tekmah karseda najbolje izkoristiti ¢as v dvoboju za lovljenje valov in zato ¢im manj Casa
porabiti za aktivnosti, ki niso neposredno povezane s tem. Pri rekreativnem deskanju tega

pritiska ni, zato so, po mojem mnenju, vrednosti v tej kategoriji malo visje.

Najve¢ obdobij veslanja je bilo v intervalu od 31 do 60 sekund (26,27 %) in najve¢ obdobij
mirovanja v intervalu od 0 do 15 sekund (30,40 %). V intervalu od 0 do 60 sekund je bilo
74,37 % vseh obdobij veslanja in 86,4 % vseh obdobij mirovanja. Povprec¢na ¢asa veslanja in
mirovanja v tej raziskavi sta znasala 51,25 sekunde in 33,38 sekunde. Vrednosti so nekoliko
visje kot pri ostalih raziskavah (Meir idr., 1991; Mendez-Villanueva in Bishop, 2006; Farley,
2011), kar pa bi lahko bilo posledica druga¢nega opisa aktivnosti pri deskanju na valovih (pri
ostalih raziskavah ra¢ji potopi niso bili del veslanja, zato so ob vsakem ra¢jem potopu
obdobje veslanja verjetno prekinili). Rezultati nam kazejo, da gre pri deskanju na valovih za
prekinjajo¢o obremenitev, kjer nekoliko daljsim obdobjem veslanja (obremenitve), sledijo
krajsa obdobja mirovanja (pocitek). Razmerje med veslanjem in mirovanjem je priblizno 2 :

1. Vendar pa ne smemo pozabiti, da gre tu za povprec¢ja. Najdaljsi in najkrajsi intervali se od
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tega moc¢no razlikujejo. NajdaljSe obdobje veslanja v raziskavi je trajalo kar 7 minut in 4
sekunde. Slo je za veslanje preko zlomljenih valov v »line-upu, ki ponavadi traja dlje ¢asa.
Pri vseh seansah smo zabelezili obdobja veslanja, daljsa od 90 sekund, pri sedmih tudi
obdobja, daljsa od dveh minut. Kratka obdobja veslanja od 0 do 30 sekund (ki so predstavljala
48,10 % vseh obdobij veslanja) pa so ponavadi sluzila pozicioniranju v samem »line-upu«.
Povprecni interval voznje je znasSal 7 sekund, kar je nekoliko manj kot v drugih podobnih
raziskavah (Farley, 2011; Mendez-Villanueva in Bishop, 2006), vendar potrjuje naso
hipotezo, ki pravi, da povprecni ¢as voznje ni daljsi od 10 sekund. Spet bi lahko rekli, da gre
vzrok za to iskati v razli¢nih naravnih pogojih — nasa raziskava je potekala na »Spotu, ki ni
omogocal zelo dolgih vozenj, in pa tudi v mojem nivoju deskanja, ki ni tako visok kot v

drugih raziskavah.

4.2 POGOSTOST AKTIVNOSTI

S stetjem frekvence posameznih aktivnosti smo zeleli preveriti, ali drzi, da je ve¢ kot 50 %
poskusov, ko zelimo ujeti val ter vstati in se peljati po njem, neuspesnih. Ta hipoteza (tretja
hipoteza) drzi, saj je bilo 52,53 % poskusov neuspes$nih. Velik delez teh neuspesnih poskusov
(45,45 %) je bil posledica tega, da vala sploh nisem ujel. Pri preostalih neuspelih poskusih
sem val ujel, vendar ga nisem uspel uspesno odpeljati. Rezultat je primerljiv z rezultatom, ki
ga je dobil tudi Farley (2011) v svojem diplomskem delu, kjer je zabelezZil le malo manj
neuspesnih poskusov voznje po valu — 46,15 %. Velik delez neuspesnih poskusov je posledica
napacnega polozaja v obmocju lomljenja valov (»line-up«). Predvsem pri plazi s peScenim
dnom se valovi ne lomijo vedno na istem mestu, prav tako pa so vmes seti valov (skupina
valov), ki so vecji od ostalih in se zlomijo prej, zato je treba v vodi ve¢ Cas opazovati, kje in
kdaj se bo val zlomil, kar ni vedno tako lahko. Ce smo preve¢ oddaljeni od obale, tvegamo, da
vala sploh ne bomo ujeli, ¢e pa smo obali preblizu, se lahko zgodi, da se bo val zlomil pred

nami ali pa na nas.

Poleg poskusov, ujetih valov in vozenj smo pri raziskavi steli tudi Stevilo racjih potopov in
zelvjih prevratov v enourni seansi. Rac¢jih potopov je bilo veliko ve€, povprecno 38, saj je
nadin prehoda preko pene veliko bolj ué¢inkovit kot Zelvji prevrat. Zelvji prevrat ponavadi

uporabljajo zacetniki, ker z velikimi deskami racji potop zelo tezko izvedemo, poleg tega pa
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tudi sama tehnika zahteva kar nekaj vaje, da jo usvojimo. Stevilo ragjih potopov Vv eni enourni
seansi se nam je zdelo pomembno tudi z vidika obremenitve in napora. Vsaki¢, ko ta element
izvedemo, namre¢ potisnemo sprednji del deske pod vodo, kar zahteva nemalo moci, Se
posebej, ¢e moramo to izvesti 10-krat zapored v 10-sekundnih intervalih, poleg tega pa
moramo vsaki¢ $e za nekaj sekund zadrzati dih (ko smo z desko pod vodo) in nato takoj

veslati naprej.

4.3 SRCNI UTRIP

Povprecni sréni utrip pri enourni seansi je znaSal 130,9 udarca na minuto, kar je predstavljalo
69,3 % SUmax. Meir (1991) ter Mendez-Villanueva in Bishop (2005) so izmerili vi§je
povpre¢ne sréne utripe, medtem ko je Farley (2011) sicer izmeril vi§ji sréni utrip, vendar je ta
predstavljal le 64,4 % SUmax, ki pa je bil pridobljen s formulo: 220 — leta (pri ostalih dveh
raziskavah so SUmax pridobili z meritvami v laboratoriju). Povpre¢ni maksimalni sréni utrip
je pri Studiji znasal 165,4 udarca na minuto (87,5 % SUmax), medtem ko je Farley (2011)
izmeril povpre¢ni maksimalni utrip 190 udarcev na minuto (prav tako 87,5 % SUmax).
Najvisji izmerjen maksimalni utrip pri tej Studiji je znasal 176 udarcev na minuto (93,1 %
SUmax). Povprecni sréni utrip pri nakljuéno izbranih enominutnih intervalih veslanja je
znaSal 142 udarcev na minuto (75,1 % SUmax). Meir (1991) je pri svoji raziskavi za veslanje

izmeril podobno vrednost srénega utripa — 143 udarcev na minuto (80 % SUmax).

Pri deskanju sem najvec¢ Casa prezivel v obmocju srednje intenzivnega napora (41,5 % cCasa)
in obmo¢ju zmernega napora (27 % ¢asa), kar potrjuje Cetrto hipotezo te raziskave. Skupaj
sem v teh dveh obmogjih prezivel kar 68,4 % vsega Casa. V obmocju visoko intenzivnega in
najvecjega napora (80-100 % SUmax) sem prezivel 17,3 % casa in v obmocju nizko
intenzivnega napora 14,3 % casa. V diplomskem delu Oliverja Farleya (2011) so deskarji
preziveli 60 % ¢asa v obmocju od 56 do 74 % SUmax, 19 % casa v obmocju od 46 do 56 %
SUmax in le 3 % c¢asa v obmocju nad 83 % SUmax. Rezultati so dokaj podobni nasim, le v
obmocju nad 80 % SUmax je opazna velika razlika, kar bi spet lahko pripisali dejstvu, da so
za izratun maksimalnega utripa uporabili teoreticno formulo (220 — leta).V neobjavljeni
raziskavi Mendeza-Villanueve idr. (Mendez-Villanueva in Bishop, 2005) so izmerili, da so

deskarji preziveli priblizno 25 % ¢asa nad 90 % SUmax. Rezultat se precej razlikuje od
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mojega, saj sem v obmod¢ju nad 90 % SUmax prezivel le 0,5 % casa. Razlika je lahko
posledica dejstva, da je pri tej raziskavi §lo za simulirane tekmovalne dvoboje, ki so trajali le
20 minut in je bila intenzivnost zaradi tega vecja, prav tako pa je bila izmerjena povpre¢na
vrednost maksimalnega srénega utripa skupine merjencev nenavadno nizka, le 174 udarcev na

minuto.

Najvis§je vrednosti srénega utripa so bile zabeleZzene med voznjo po valu ali po njenem koncu,
kar se ujema z ugotovitvami Farleya (2011). Razlog za to je verjetno obremenitev med
veslanjem na val in voznjo po valu ter sprosc¢anje adrenalina med voznjo in po padcu v vodo

(Farley, 2011).

Povpreéna energijska poraba pri enourni seansi deskanja je v tej Studiji znasala 653,4 kcal
(10,89 kcal/min), kar je nekoliko ve¢ kot pri raziskavi Meirja (1991), kjer je povpreéna
energijska poraba znaSala 496,3 kcal. Energijska poraba je primerljiva z igranjem nogometa
in kosarke, plavanjem, smucanjem in vadbo aerobike (Katch in McArdle, 1990, v Hlastan
Ribic, 2010).

Razlike v vrednostih srénega utripa pri raziskavah gre pripisati razliénim metodi¢nim
postopkom (npr. pri pridobivanju SUmax), prav tako so bile okolis¢ine v raziskavah precej
razli¢ne. Pri nekaterih je §lo za rekreativno deskanje, pri drugih za tekmovalno deskanje ali pa
za simulacijo tekmovalnega deskanja. Razlika je bila tudi v trajanju deskanja in v §tevilu
merjencev oz. analiziranih seans deskanja. Pri merjenju srénega utripa so bili uporabljeni
razli¢ni intervali (od 15 sekund do ene sekunde), kar lahko znatno vpliva na dobljene
vrednosti srénega utripa. Na koncu pa so tu Se naravni pogoji, ki spet lahko znatno vplivajo na

zahtevnost obremenitve med deskanjem na valovih.

Kot lahko vidimo iz rezultatov, vecina aktivnosti pri deskanju na valovih poteka v obmocju
zmernega in srednje intenzivnega napora, kjer prevladujejo aerobni energijski procesi. Vseeno
pa znaten delez aktivnosti poteka tudi v obmocju visoko intenzivnega napora, Kjer do izraza
pridejo tudi anaerobni energijski procesi, glikogenoliza pri nekoliko daljsih intervalih
intenzivnega veslanja in tudi alaktatni procesi pri zelo intenzivnih intervalih veslanja (ko

poskusamo ujeti val ali pa ubezati pred prihajajo¢im setom valov).
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4.4 HITROSTI IN RAZDALJE

Doslej naj bi le Oliver Farley pri svojem diplomskem delu uporabil oddajnik GPS za merjenje
razdalj in hitrosti pri deskanju na valovih. Povpre¢na hitrost za celoten ¢as deskanja je znaSala
3,7 km/h, medtem ko je povpre¢na maksimalna hitrost znaSala 33,4 km/h. Pri svoji raziskavi
je meril tudi hitrosti pri voznji po valu in ugotovil, da je najvecji delez ¢asa pri voznji po valu
(38,6 %) v hitrostnem obmocju od 10 do 15 km/h. Povprecna hitrost pri voznji po valu je
znaSala 22,5 km/h. Povpre¢na prepotovana razdalja med 20-minutnim deskanjem (na obeh
tekmovanjih) je znasala 1605 metrov. Farley je podatke zbiral na dveh razli¢nih tekmabh, ki sta
se odvijali na razli¢nih lokacijah. Prepotovana razdalja pri eni in drugi se je znatno razlikovala
(1433 in 1806 metrov), kar je posledica drugacnega tipa plaze in posledi¢no daljSega vala na
enem od tekmovanj. Razlika nas spet opozarja ha pomembnost naravnih pogojev pri deskanju

na valovih in pojasnjevanju rezultatov pri raziskavah o deskanju na valovih.

V nasi $tudiji smo imeli nekaj problemov pri zaznavanju signala GPS med deskanjem, zato
rezultati niso povsem objektivni. Pri merjenju hitrosti pri voznji po valu smo zaradi slabega
signala in relativno kratkih intervalov merili samo maksimalne hitrosti, pri dalj$ih voznjah pa
tudi prepotovano razdaljo. Pri merjenju razdalj in hitrosti pri veslanju pa smo izbrali

enominutne intervale, kjer signal ni bil prekinjen.

Povprecna prepotovana razdalja med enourno seanso deskanja je znasala 2950 metrov, kar je
sicer manj, kot je izmeril Farley (¢e upoStevamo relativno razdaljo), vendar je pricakovati, da
deskarji ne bi mogli vzdrzevati take intenzivnosti (kot pri 20 minutnih dvobojih) celo uro.
Povpre€¢na prepotovana razdalja pri voznji po valu je znaSala 54 metrov, najdaljSa
prepotovana razdalja pri voznji po valu pa 140 metrov. Pri raziskavi Farleya so deskarji v 20

minutah prepotovali priblizno 128,4 metra z voZnjo po valu.

Povprecje maksimalnih hitrosti vseh voZen;j je znaSalo 19,5 km/h, najvec¢ja izmerjena hitrost
je bila 28,1 km/h, povprecje najvecjih izmerjenih hitrosti pri vsaki seansi pa 24,3 km/h, kar je
spet nekoliko manj kot pri Farleyu. Razumljivo je, da znajo profesionalni deskarji razviti
vecje hitrosti pri voznji po valu, kar bi lahko bil razlog za to razliko. Povpre¢na hitrost za
celoten ¢as deskanja je bila 2,9 km/h, za enominutna obdobja veslanja pa 2,6 km/h. Razlika v

povprec¢ni hitrosti med naSimi rezultati in rezultati Farleya je verjetno spet posledica razli¢ne
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dolzine posameznih seans oziroma dvobojev (daljsi ¢as ponavadi pomeni manjSo
intenzivnost) in pa tudi dejstva, da je pri njegovi raziskavi slo za tekmovalno deskanje, kjer so

deskarji ponavadi bolj zavzeti in aktivni.

45 NARAVNI POGOJI

Ker je deskanje na valovih S$port, ki se odvija v naravnem okolju, je posledi¢no zelo odvisno
od naravnih pogojev. Pri tem mislim predvsem na tip plaze oziroma obliko dna (ki
neposredno vpliva na to, kako se bodo valovi lomili), velikost valov, frekvenco valov, mo¢ in
smer vetra, tokove ipd. Same raziskave na podro¢ju deskanja so potemtakem prav tako zelo
odvisne od teh pogojev. Tako bodo na primer na nekem »pointbreaku« (val, ki se lomi okrog
rta) voznje morda veliko dalj$e, ker je tudi sam val daljsi kot na nekem »beachbreaku« (plaza
s pes¢enim dnom), kjer se valovi lahko »zaprejo« po vsej dolzini. Ce je val daljsi, bo
posledi¢no tudi veslanje nazaj daljSe in ker se na poti nazaj ne bo treba prebijati ¢ez pene

(zlomljene valove), bo Stevilo ra¢jih potopov veliko manjse.

Nasa raziskava je potekala na plazi s peS¢enim dnom. Za take »spote« je znacilno, da se val
ne zlomi vedno na istem mestu, zato je postavitev v »line-upu« in opazovanje, kje se bo val
zlomil, klju¢nega pomena. Valovi na takih plazah ponavadi tudi niso prav zelo dolgi in
pogosto se zlomijo po celi dolzini, kar ne omogoca tako dolgih vozenj. Ceprav se na takih
plazah ponavadi vzpostavijo tokovi (»rip currents«), ki nas nosijo na odprto morje in kjer se
valovi ne lomijo, je ponavadi veslanje v »line-upu« oteZeno s prebijanjem skozi zlomljene

dele valov — pene. Vec¢ji kot so valovi, tezje se je prebiti skozi pene.

Pri nasi raziskavi smo tako opazili, da je bilo stevilo racjih potopov, Ki jih uporabljamo, ko se
prebijamo skozi pene, najvecje takrat, ko so bili tudi valovi najvecji. Takrat se valovi zlomijo
dlje od obale in tudi same pene, ki nas potiskajo nazaj proti obali, so mocnejSe, zato je

logi¢no, da moramo veckrat uporabiti tehniko racjega potopa.

Opazili smo tudi, da je bilo Stevilo voZenj najveéje takrat, ko so bili valovi najmanjsi, kar je v
skladu s peto hipotezo te raziskave. To je lahko posledica tega, da je veslanje nazaj v »line-

upu« veliko hitrejSe, kar nam daje ve¢ ¢asa za lovljenje valov, prav tako pa je deskanje na
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manjSih valovih za zacetnike (med katere bolj ali manj spadam tudi sam) lazje kot deskanje na

vecjih valovih.

Pri belezenju pogojev smo zasledili tudi, da je bilo Stevilo vozenj po valu vecje takrat, ko je
bilo v vodi ve¢ ljudi, kar na prvi pogled ni smiselno (ker se posledi¢no Stevilo valov porazdeli
med ve¢ ljudi), vendar pa bi to lahko razlozili tudi tako, da vec¢ ljudi v vodi pogosto pomeni
tudi, da so pogoji za deskanje dobri, zato bi lahko na primer $e vedno odpeljal ve¢ valov kot

¢e bi bil v vodi sam in s slabimi pogoji.

Pri vseh teh opazovanjih pa bi radi poudarili, da so bila to le opazovanja, ki statisti¢no niso
relevantna, saj smo imeli premalo podatkov. Prav tako se nanaSajo na doloCen kraj in
doloceno osebo, zato jih ne moremo posplosevati. Zaradi tega pete hipoteze v tej raziskavi

pravzaprav ne moremo potrditi ali ovreci.

46 SMERNICE ZA NACRTOVANJE TRENINGA PRI DESKANJU
NA VALOVIH

Nacrtovanje treninga pri deskanju na valovih je zelo zapleteno, saj je Sport sam po sebi zelo
kompleksen in zahteva od Sportnika razli¢na znanja in sposobnosti, poleg tega pa so razmere
za deskanje nepredvidljive in tudi ocena obremenitve je zelo teZka. Znanje o deskanju na
valovih vsebuje tudi veliko predpostavk, saj je empiri¢nih raziskav na tem podrocju $e vedno

zelo malo.

Najboljsi trening za deskanje na valovih je dejansko deskanje, saj je tehniko deskanja na
valovih in specifi¢ne elemente prakticno nemogoce trenirati kje drugje kot na valovih. Vseeno
pa je za deskarje primeren tudi »suhi« trening, predvsem takrat, ko je deskanje nemogoce
zaradi poskodbe, slabih razmer ali kakSnega drugega razloga. Dodaten trening za gibalne
sposobnosti, ki so pomembne pri deskanju na valovih, pa je priporoc¢ljiv tudi zato, ker
omogoc¢i deskarju, da bolje izkoristi svoj €¢as v vodi in zmanj$a moZnost poskodb.

Zelo dobro nadomestilo za veslanje pri deskanju in ohranjanje vzdrZljivosti je plavanje
(kravl). Prav tako je zelo priporo€ljiv tudi trening moci, predvsem zgornjega dela telesa

(hrbet, ramena in roke, trebusne misice), ki pripomore pri hitrih in eksplozivnih gibanjih pri
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deskanju (vstajanje, veslanje na val) in tudi prispeva k boljsi vzdrzljivosti. Ravnotezje in
propriocepcija sta naslednji zelo pomembni sposobnosti pri deskanju, ki ju lahko treniramo z
imitacijskimi vajami, izvajanjem podobnih $portov (rolkanje, deskanje na snegu itn.) ali s
pripomocki, kot so Svicarska Zoga, »bosu«, ravnotezne deske, elastike itd. Mo¢ in stil sta zelo
pomembni lastnosti pri izvajanju trikov na valovih. Izboljs$amo ju lahko s treningom moci za
noge in jedro (predvsem hitra oz. eksplozivna moc) ter treningom gibljivosti, ki nam omogoca
doseganje ekstremnih polozajev pri izvajanju trikov, ki so vizualno zelo privlacni (Mendez-

Villanueva in Bishop, 2005).

Glede na to, da deskarji vecino ¢asa prezivijo v aecrobnem obmocju, je primeren tudi trening
za izboljSanje aerobnih sposobnosti oziroma vzdrzljivostni trening. Trening pa bi moral
vsebovati tudi kratka obdobja visoko intenzivnega napora, ki se prav tako pojavljajo pri
deskanju. Zelo primeren bi bil tudi intervalni trening, ki bi lahko imitiral delez veslanja in
mirovanja (priblizno 2 : 1) oziroma povprecni ¢as veslanja in mirovanja (priblizno 50 in 30
sekund). Za trening v bazenu lahko uporabimo razdalje, ki sem jih izmeril med deskanjem (od
2200 do 3700 metrov v eni uri) in v trening vklju¢imo intervale z razli¢no intenzivnostjo ter
po moznosti tudi obdobja zadrzevanja diha, ki so pri deskanju prav tako prisotna. Zadrzevanje
diha lahko treniramo tudi posebej, vendar ta sposobnost pride bolj do izraza pri vecjih

valovih.
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5 SKLEP

Deskanje na valovih je Sport, ki je po svetu ze dozivel velik razcvet, v zadnjih letih pa je vse
bolj priljubljen tudi pri nas. Z diplomskim delom smo Zeleli razsiriti znanje o deskanju na
valovih in predstaviti nekatere vidike, kot sta obremenitev in napor pri deskanju na valovih,
ter jih priblizati tudi slovenskemu prostoru, kjer podobne raziskave $e ni bilo. Odlo¢ili Smo se
za S$tudijo primera, pri kateri smo na podlagi videoposnetkov, merilca srénega utripa in
oddajnika GPS analizirali aktivnosti, obremenitve in napor pri deskanju na valovih. Glede na
to, da je bila raziskava zasnovana kot Studija primera, rezultatov ne moremo posplosevati na
celotno populacijo, vseeno pa nam lahko da neki vpogled o obremenitvi in naporu pri

rekreativnem deskanju na valovih.

Ugotovili smo, da ve€ino ¢asa pri deskanju porabimo za veslanje (55 %), sama voznja po valu
pa predstavlja le majhen delez celotnega Casa (2,3 %). Povprecni ¢as voznje v nasi raziskavi
je znasal 7 sekund. Vecina intervalov veslanja (74 %) in mirovanja (86 %) pa ni bila dalj$a od
ene minute. Razmerje med veslanjem in mirovanjem je bilo priblizno 2 : 1. Med enourno
seanso sem ujel povprecno 12 valov, medtem ko je bilo neuspesnih poskusov Se priblizno
enkrat ve¢ (25). Povpreéni utrip je znaSal 131 udarcev na minuto (57,67 % SUmax ),
povprecni maksimalni utrip pa 165 udarcev na minuto (87,50 % SUmax). Veéino Casa (68%)
med enourno seanso deskanja sem prezivel v obmoc¢ju zmernega in srednje intenzivnega

napora (60-80 % SUmax). V povpre¢ju sem v eni uri prepotoval 2,95 km in porabil 653 kcal.

Pri analizi aktivnosti smo potrdili nekatere predpostavke, ki so jih pred menoj ugotovili ze
ostali (Meir idr., 1991; Mendez-Villanueva in Bishop, 2006; Farley, 2011), nekateri rezultati
pa se od prejsnjih raziskav tudi razlikujejo. Razlike gre pripisati razlicnim metodi¢nim
postopkom in pa predvsem naravi samega Sporta. Deskanje na valovih je Sport, na katerega
mocno vplivajo naravni pogoji, kot so velikost valov, pogostost valov, dolzina valov, oblika
dna, tokovi, veter itn. Zaradi tega je posploSevanje in primerjanje rezultatov razli¢nih raziskav

pri deskanju na valovih zelo oteZeno.

Poleg tega smo imeli nekaj tezav tudi pri merjenju razdalj, hitrosti in srénega utripa. Signal je
bil zaradi prisotnosti vode veckrat prekinjen, zato ti podatki niso povsem natan¢ni. O

podobnih tezavah je porocal tudi Farley (2011), zato bi bilo treba pri prihodnjih raziskavah
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ve¢ pozornosti posvetiti ustrezni opremi oziroma njeni namestitvi, tako da do teh teZzav ne bi
prislo. Prihodnje raziskave bi se lahko posvetile tudi preucevanju vplivov razli¢nih zunanjih

dejavnikov na obremenitev in trajanje aktivnosti pri deskanju na valovih.
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