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SUP (VESLANJE NA DESKI STOJE) ZA ZDRAV IN AKTIVEN ZIVLJENJSKI
SLOG

Ziva Lavrinc
Povzetek:

SUP je moderna razli€ica starodavnega nacina premikanja po vodi. Danes velja za
obliko telesne dejavnosti, katere Stevilo privrzencev v svetu najhitreje naras€a. Zaradi
svojih vsesploSnih pozitivnih u€inkov na posameznika in zaradi dobrih naravnih
moznosti razvoja ima Sport tudi v Sloveniji iz leta v leto vse ve€ privrZzencev.

Obstajajo tri pojavne oblike SUP: SUP jezdenje valov, SUP na rekah in SUP na
mirnih vodah. Prvi dve predstavljata bolj adrenalinski razliCici telesne dejavnosti in
zanju potrebujemo dovolj predznanja ter primerno telesno pripravljenost, kar si lahko
zagotovimo tudi s SUP na mirnih vodah.

Temeljni namen diplomske naloge je bila predstavitev vsestranskosti SUP,
utemeljeno ovrednotenje primernosti omenjene telesne dejavnosti za dosego
zdravega in aktivnega zivljenjskega sloga ter sistemati¢na razclenitev in prikaz SUP.
Posebno pozornost smo namenili SUP na mirnih vodah, ki je v drugem delu naloge
razdeljen na smiselno zakljuCene sklope vaj za razvoj razliCnih gibalnih in
funkcionalnih sposobnosti. Posamezne vaje smo opisali z zaCetnim poloZzajem,
potekom gibanja in namenom vaje. Za lazje razumevanje opisanih vaj smo te
opremili tudi s slikovnim gradivom.

Diplomsko delo je monografskega tipa in temelji na metodi zbiranja podatkov iz
domace in iz tuje strokovne literature. Poleg tega so upostevane lastne izkuSnje,
pridobljene na SUP, in znanja, pridobljena tekom Studija na Fakulteti za Sport.



Key words: SUP, Stand up paddling, Lifestyle, phisycal activity, mental health, motor
abilities development.

SUP (STAND UP PADDLE) FOR HEALTHY AND ACTIVE LIFESTYLE

SUP is modern version of an ancient way of moving on the water surface. It is
believed to be the fastest growing sports community in the world at the moment.
Because of it's all-over positive effects and benefits on individual and specially
because of it's good development possibilities in the area, SUP is becoming more
and more popular in Slovenia as well.

There are three types of SUP: SUP surfing, SUP on rivers and flatwater SUP. The
first two represent more adrenaline version of a sport and quite some pre-knowledge
and good fitness condition is needed. We can achieve both of them with flatwater
SUP workout.

Main goal of this thesis was to present the versatility of SUP, to make some fact-
based conclusions of why SUP is a good way to achieve healthy and active lifestyle,
sistematicallly present different SUP workouts and present flat water SUP excercises
as a good sample for motor abilities development. Excercises of flatwater SUP were
described with starting position, course of movement and goals. For better
undestranding of excercises, explanations were supplemented with photographs.

Thesis is written in a monograph form. It is based on data collection from domestic as
well as foreign scientific literature. Besides, there is consideration of own SUP
experience and knowledge obtained while studying at the Univerity of Sports in
Ljubljana.



Kazalo

L UVOD ..ttt a e s a e s a e e s a et e s raa e 7
1.1 ZIVLIENISKI SLOG.....cecvivvviieetcie ettt ettt ae st b bbb bbb s s s bbb s ssasaebesesesnanas 7
1.2 ZDRAV ZIVLIENISKI SLOG.........cuiuivereiiriiecietesetssssae st sssasae e sss st bbb sssse bbb sssasaesesesessanens 7
1.3 SUP KOT MOZNOST IZBIRE MED DANO PONUDBO ......c.oeviuieeinieeieisisieseeesssesaesssse s sesnaes 8
R | PP PP PPN 9

2 ZGODOVINA IN RAZVOJ SUP oottt 10

3 PRIMERNOST SUP ...ttt ettt era e e s sra e e s srae e e s sraeeeseanns 12

BLLOPREMA e e e s sra e e s 13
B2 TRAJANIE ettt e e e st e s e e s et e e s 18
3.3 KRAJIZVAJANIA ..ottt e s s e e e e e s s r e e e e e e e 18
3.4 VREMENSKE RAZMERE ...ttt e e e 19

4 RAZVOJ GIBALNIH SPOSOBNOSTI S SUP......ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiciiiciic e 20

4.1 SUP ZA RAZVOJ VZDRZUIVOSTIceevveviierecteteresetessaete ettt esasasae s s et sesanas 21
4.1.1 NEPREKINJENA (KONTINUIRANA) METODA .....cccutitteitenieenite ettt ettt st s 21
4.1.2 VARIABILNA METODA . ...ttt ettt s e e e s nae e e 21
4.1.3 PONAVLIALNA METODA . ..ottt et e e e s nnne e e e s 23
4.1.4 INTERVALNA METODA.....cooiiiiiiiiiiiiii ittt 23

4.2 SUP ZA RAZVOJ GIBLIIVOST.cveeiiiieee ettt sttt e e s s 24
4.2.1 SKLOP DINAMICNIH RAZTEZNIH VAJ Z VESLOM.......cucueverirececieieteteeeese e sesesasae e enanans 24
4.2.2 STATICNE RAZTEZNE VAJE IN VAJE ZA SPROSCANJE NA SUP DESKI......cueverrrerecicrerereenanns 27

4.3 SUP ZA RAZVOJ MOCl ...ccvieieeieiiieieiesieiesese et s st ae s s ssa e s s s s s ssassesans 30

4.4 SUP ZA RAZVOJ RAVNOTEZIA ....ovvieeieieeereteeie st sesie sttt ae s s ssa e sasae s sas s s ssassesans 34

5 VADBA NA SUHEM, KO SUP NI MOGOC ........oceuriuiuerieeieisieressee et seses s sesas s sesssse s sasa s 36

B SKLEP ettt e s et e e e e e e s e b et e e s e r e e e e s senaeeesnnee 43



1 UvOD

Earl of Derby je leta 1873 dejal, da »kdor ne najde Casa za telesno dejavnost, mora
najti ¢as za bolezen« (Top 10 list, 2012). Problem dana$nje druzbe je prav v
pomanjkanju gibanja in nasploh v nezdravem in sedeCem Zivljenjskem slogu. Res je,
da se zivljenjska doba ljudi na racun vedno boljSe zdravstvene oskrbe iz leta v leto
sicer podaljSuje, a res je tudi, da so zadnja leta Zivljenja pogosto le leta stagnacije in
Cakanja na smrt (Maffetone, 2012).

Splosno znano je dejstvo, da aktivnost ohranja tako umsko kot telesno vitalnost. Ze iz
pregovora »zdrav duh v zdravem telesu« lahko sklepamo, da sta zdravje in aktivhost
med seboj zelo povezana. Zdravje je tisto, ki Cloveku omogoci ukvarjanje z doloceno
aktivnostjo in, kot Ze omenjeno, je aktivnost tista, ki poleg drugih dejavnikov ohranja
nase zdravje.

1.1 ZIVLJENJSKI SLOG

Zivljenjski slog opredeljujemo kot znagilen nagin Zivljenja posameznika, ki se kaze v
naCinu dela, prezZivljanju prostega cCasa, prehranjevalnih navadah, druzabnem
Zivljenju, druzbenem statusu in izbiri pocitnic, kraja bivanja, prevoznega sredstva, itd.
Temelji torej na razpoznavnih vzorcih obna$anja, doloCenih skozi vzajemno
delovanje med posameznikovimi osebnimi karakteristikami, socialno interakcijo ter
socio-ekonomskim okoljem in okoljskimi Zzivljenjskimi pogoji. Oblikuje se od rojstva
dalje in nanj vplivajo Stevilni dejavniki, kot so: druzina, prijatelji, izobraZevanje,
socialni in okoljski dejavniki ter posameznikov znacaj. Spreminjanje zivljenjskega
sloga je zelo dolgotrajna in zahtevna naloga, ki zahteva veliko doslednosti in
samokontrole. A oblikovanje zdravega in aktivhega zivljenjskega sloga ni pomembno
le za vsakega posameznika kot individuuma, marve¢ tudi za druzbo kot celoto.
Pozitivne posledice zdravega nacina Zivljenja vodijo v vec€jo delovno ucinkovitost in
hkrati ohranjajo zdravje ljudi (Maffetone, 2012).

1.2 ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG

Muffetone (2012) zdrav Zzivljenjski slog definira kot skupek zdravju neskodljivih navad,
ki se jih posluZzuje posameznik v svojem vsakodnevnem Zivljenju. Le-te vkljuujejo
zdrav nacin prehranjevanja, izogibanje zdravju Skodljivih snovi (kot sta nikotin in
alkohol) in redno ukvarjanje s telesno dejavnostjo. V Studijah, opravljenih po svetu,
se zdrav Zivljenjski slog posameznikov meri na Stirih podrocjih:

o kajenje,

. uzivanje alkohola,
° vnos hrane,

o telesna dejavnost.

Zdrav Zivljenjski slog torej zivi posameznik, ki je nekadilec, redko in takrat le v
zmernih koli¢inah uziva alkohol, se prehranjuje v skladu s smernicami zdrave
prehrane in se redno ukvarja s telesno dejavnostjo (Maffetone, 2012).



Da zdravje sicer postaja vse pomembnejSa Clovekova vrednota, lahko sklepamo iz
podatka, da Stevilo ponudnikov razli€nih Sportnih dejavnosti tako za otroke kot za
odrasle narasS€a, kar pomeni, da je vecCje tudi povprasevanje (Maffetone, 2012).
Ljudje se torej zavestno odloCamo za bolj zdrav, Sportno obarvan nacin prezivljanja
prostega €asa in s tem spreminjamo miselne vzorce razmisljanja.

V svojih raznovrstnih programih telesnih dejavnosti ponudniki obljubljajo druzabnost,
sprostitev, ohranjanje in pridobivanje Zivljenjske energije, poleg tega izpostavljajo
pozitivne ucinke telesne dejavnosti, kot so izboljSanje funkcionalnih sposobnosti
posameznika, oblikovanje postave in izguba odvecnih kilogramov (Maffetone, 2012).
Stvar vsakega posameznika je, ali bo telesno dejavnost poiskal med ponudniki ali se
je bo lotil sam. Vazno je le, da najde dejavnost, s katero se bo poistovetil in v kateri
bo uzival, se z njo redno ukvarjal in se v njej izpopolnjeval. Redna telesna dejavnost
namrec€, Ceprav v manjsih koli¢inah, na ¢loveka in na njegovo pocutje deluje bolje,
kot neredna telesna dejavnost v velikih koli¢inah. Le-ta v doloCenih primerih
organizmu povzroc€i celo ve¢ Skode kot koristi (Ackland, 2013). Posameznik se med
poplavo razli¢nih opcij za dolo€eno rekreativno telesno dejavnost odloci predvsem na
podlagi njene dostopnosti in njene druzabne komponente. Dostopnost omejujejo
nasledniji dejavniki: prostor, denar in €as, in prav slednji Se vedno predstavlja najved;ji
omejitveni dejavnik pri izbiri prostoCasne dejavnosti (Maffetone, 2012). Zanimiva je
ugotovitev raziskave Instituta za varovanje zdravja, ki navaja, da vec€ kot dve tretjini
Slovencev na dan porabi od 1 do 2 uri na dan za gledanje televizije, a se Se vedno
pocutijo preve€ €asovno utesnjene za ukvarjanje s Sportno dejavnostjo (Hlastan idr.,
2008).

1.3 SUP KOT MOZNOST IZBIRE MED DANO PONUDBO

SUP ali »stand up paddling«, kar v prevodu pomeni veslanje (na deski) stoje, se je
na Sportni sceni ponovno zacel uveljavljati na prelomu tisoCletja. Opredelimo ga
lahko kot enega izmed najstarejSih nacinov premikanja po vodi, ki se je kot Sport,
kakrSnega poznamo danes, zacel Siriti pred dobrim desetletiem. Danes predstavlja
Sportno panogo, katere Stevilo privrzencev v svetu najhitreje naras¢a (Casey, 2011;
Marcus, 2012).

Slika 1 Razsirjenost SUP (osebni arhiv)
Slika 1 prikazuje naklju¢no skupino ljudi aktivnih na SUP. Tak$nih skupin je danes v

svetu Ze veliko in njihovo Stevilo Se kar strmo nara$€a. Najdemo jih na vseh koncih
sveta in na razlicnih vodnih povrsinah.

SUP je preprosta oblika telesne dejavnosti, pri kateri, kot Ze samo ime pove,
uporabnik stoji na deski, ki plava v vodi, ter za premike uporablja enostransko veslo.
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Je odli€en trening za vsakogar, ki zeli preizkusiti drugacno telesno dejavnost za
duSevno rast in telesni razvoj. Ne glede na to, kje jo izvajamo, ucinkuje na celotno
telo in z njo lahko, z uporabo razlicnih vadbenih enot, razvijamo vse gibalne
sposobnosti. Obenem posameznika odpelje dale¢ od vsakodnevnih skrbi, saj se SUP
veCinoma odvija v naravnem okolju.

1.4 CILJI

Glavni namen diplomske naloge je predstavitev SUP kot eno izmed moznosti za
zdravo in aktivno prezivljanje prostega Casa. Opisali smo vaje, ki jih lahko izvajamo
na SUP deski, in vaje, ki jih lahko izvajamo na suhem. Zeleli smo predstaviti pozitivne
ucinke, ki jih s pravilnim izvajanjem vaj lahko dosezemo, ter bralca seznaniti s
pravilno izbiro SUP opreme.



2 ZGODOVINA IN RAZVOJ SUP

Zaradi razli¢nih navedb glede izvora SUP v domacdi in tuiji literaturi, sta v tem poglavju
na kratko predstavljena zgodovina in razvoj tega Sporta.

Marcus (2012) in Casey (2011) zacCetke pripisujeta prednikom domacinov
obmorskega mesta Huanchaco v Peruju. Ti naj bi Ze pred 5000 leti uporabljali
bambusove palice za usmerjanje trsnih €olnov, s katerimi so hodili na ribolov.
Domacini so €olne imenovali Tup, kar po naklju¢ju mo¢no spominja na kratico, ki se
za $port uporablja danes - SUP. S prihodom Spancev na obmogje Peruja se Tup
preimenuje v »Caballitos de totoras« ali »Male trsne konje«, kar danes velja za prvo
predhodno obliko SUP.

Na drugem koncu sveta, v Mjanmaru, na jezeru Inle, so tamkajsnji ribiCi v
dvanajstem stoletju zaceli prakticirati posebno verzijo veslanja, pri kateri so na
kanuijih stali na eni nogi in si z drugo pomagali pri veslanju. TakSen nacin je v uporabi
Se danes in ga tudi lahko Stejemo med predhodnike SUP (Marcus, 2012).

Na podoben nacin so se po vodni gladini premikali tudi drugje po svetu. V Benetkah
so Evropejcem dobro poznani gondoljeriji, ki Ze stoletja stoje prevazajo svoje gondole
po benskih kanalih.

Analitiki deskarske zgodovine skuSajo zaCetke SUP ter deskanja na valovih najti na
obmocju Havajev in Polinezije, ki danes veljata za deskarski srediSci. Veliko virov
tako navaja, da SUP ali »beachboy surfing« kultura izvira iz havajske plaze Waikiki,
blizu Honoluluja. Omenjeni so ucitelji deskanja na valovih, ki zaradi potrebe po
slikanju turistov med u¢nim procesom na svojih deskah vstanejo, ter za premikanje
po vodi uporabijo veslo. Na tak naCin so fotoaparate ohranili suhe ter imeli boljsi
pregled nad dogajanjem v vodi (Casey, 2011; Marcus, 2012).

Teoriji analitikov, da SUP kot oblika zabave izvira iz Havajev, je v podporo tudi zapis
pomors¢aka Jamesa Cooka iz konca 18. stoletja. V njem je na dveh straneh opisana
tisoCletje stara havajska tradicija »he'e nalu«, kar v prevodu pomeni »drsanje po
valu«. Havajski domorodci so imeli po opisu sode¢ poseben odnos do morja in valov,
na slednjih so s pomocjo od 3m do 5m dolgih desk poskrbeli za zabavo, ohranili
primerno telesno pripravljenost in celo reSili razlicne spore, katerih predmet je bilo
bogastvo, ugled ali ljubezen (Casey, 2011).

Nacin premikanja z desko in veslom po vodi je glede na vse povedano Ze zelo star, a
vse do preloma tisoCletja Sportni panogi mnoZice niso posvecale vecje pozornosti.
Kaj je torej botrovalo ponovni uveljavitvi tega Sporta?

Marcus (2012) pogoje za uspeh pripisuje slabim pogojem za deskanje na valovih v
sezoni leta 2000: »Kadar ni pogojev za stare, se rojevajo novi Sporti«. Prislo je
namreC do vsesploSnega pomanjkanje valov, zato so deskarji na valovih poprijeli za
vesla ter na ta nacin ohranili telesno pripravljenost in ostali v stiku z vodo.

Casey (2011) poleg omenjenega predstavi Se dejstvo enostavnosti SUP. Saj za

zacCetek ukvarjanja s Sportom na mirni vodi v brezvetrju ni potrebnega veliko Casa, da
popoln zacetnik pride do toCke, ko na deski zacne uzivati.
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SUP V SLOVENUJI

Prvo pravo SUP desko je maja 2007 v Slovenijo prinesel Bojan KoSenina, mnogi so
se takrat Sportu smejali in ga primerjali z mostiSc¢arji. V letu 2011 je bilo v sklopu
Piranje poleg tradicionalne regate za jadralne deske organizirano prvo SUP
tekmovanje v Sloveniji. Udelezilo se ga je 30 oseb, od tega 5 deklet (J. Bizjak,
osebna komunikacija, april 2012). Leta 2012 je bilo organiziranih veliko dogodkov za
popularizacijo ter boljSo prepoznavnost tega Sporta v Sloveniji. Med drugim je bil
organiziran tudi prvi Surf festival, ki velja za prvi tovrstni dogodek v Sloveniji. Na njem
je svoje storitve predstavilo 9 Sol, med katerimi so bile: Sole deskanja na valovih, Sole
jadralnega deskanja, Sole deskanja z zmajem in SUP Sole. Ponudbo je predstavilo
tudi 14 specializiranih trgovin (kolesarske trgovine, trgovine za jadralno deskanje,
deskanje na valovih in deskanje z zmajem). Obiskovalci so imeli na voljo tudi
brezplaéno izposojo SUP opreme in o vsem skupaj so porocali Stevilni domaci mediji.

Da SUP v Sloveniji sicer ni nekaj povsem novega dokazuje tudi slika 2. Tudi pri nas
so Ze v starih €asih ribiCi uporabljali podoben nacin premikanja po vodi, kot se pri
SUP uporablja danes.

Slika 2 Slovenski ribici 1930 (Leskovec, 2010)
Na sliki 2 je prikazan lov s sakom, katerega opisuje tudi Valvasor v potopisni knjigi
Slava vojvodine Kranjske (Leskovec, 2010).
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3 PRIMERNOST SUP

Telesno zdravje in mentalno zdravje sta nesporno povezana, zato je izbira primerne
telesne dejavnosti za ohranjanje obeh zelo pomembna. Vecina telesnih dejavnosti, v
kolikor z njimi ne pretiravamo, pripomore k izboljSanju telesnega zdravja, medtem ko
za mentalno zdravje to ne velja.

Za izboljSanje mentalnega zdravja je okolje izvajanja SUP odli¢no. Zanj so primerne
kakrénekoli naravne ali nenaravne oblike vodnih povrsin. Studije primerov kazejo, da
naravno okolje ¢loveku nudi idealen prostor za odmik od vsakodnevnega Zivljenja in
skrbi, stresnih situacij ter vsakodnevne rutine. Da je primerno za regeneracijo in
revitalizacijo ter da na Cloveka deluje pomirjujoCe. Posameznik naj bi v naravnem
okolju hitreje okreval od stresnih situacij in iz€rpanosti, do katere pride zaradi hitrega
tempa zivljenja. Naravno okolje je boljsi stimulator za osebnostni razvoj in nudi veliko
moznosti za razvoj gibalnih sposobnosti in znanj. Poleg tega nudi zelo sprosS¢eno
vzdu$je, v katerem je tudi navezovanije stikov lazje (Henderson in Bialeschki, 2005).

Vodno okolje do neke mere €loveku onemogodi uporabo elektronskih naprav in tudi
zato se Clovek lazje odmakne od vsakdana. Uporaba mobilnih telefonov je nekaj tako
samoumevnega, da si Clovek Zivljenje brez njih tezko predstavlja. Med SUP je
uporaba elektronskih stvari omejena na vodotesne naprave in naprave z vodotesnim
ohisjem, tako da tudi iz tega vidika lazje prekinemo stik z zunanjim svetom.

Poleg tega nam konstantno valovanje vodne povrSine vsiljuje zunanji ritem in s tem
preusmeri naso pozornost k ohranjanju ravnoteznega polozaja. Pri ¢imer pozabimo
na probleme in smo v ¢asu vadbene enote eno z naravo.

Obstaja ve€ pojavnih oblik SUP, od katerih ima vsaka svoje prednosti in svoje
zahteve. Pomembno je, da posameznik poslusa svoje telo in uposteva svoje znanje
pri izbiri terena za izvajanje omenjene telesne dejavnosti.

Locimo (povzeto po Marcus, 2012; Casey, 2011):

o SUP na mirnih vodah (kamor spadajo tudi joga, fitnes in ribarjenje),
o SUP na rekah,
o SUP jezdenje valov.

SUP je vsestranski, saj ne glede na to, kje se z njim ukvarjamo, delujejo miSice
celega telesa. Zaradi konstantno premikajoCe se povrSine, na kateri stojimo, je SUP
odlicen za izboljSevanje ohranjanja in vzpostavljanja ravnoteznega polozaja. Glavno
nalogo pri tem imajo stabilizatorji telesa, proprioreceptorji in miSice nog. Prav zaradi
vklju€evanja stabilizatorjev trupa med SUP, je le ta odli¢en za odpravljanje in
tonus (Marcus, 2012). Pri vsakem zavesljaju se vklju€ijo miSice zgornjih okoncin in
trupa, pri emer je Se posebej izpostavljena velika hrbtna miSica. SUP desko lahko
uporabimo tudi kot plavajoCo fitnes blazino, na kateri lahko izvajamo vse vaje, ki jih
drugace izvajamo na kopnem. Posebnost plavajoce fitnes blazine je obdutljivost na
premike uporabnika: vodna gladina, s katero ima deska stik, nam ne nudi takSne
opore kot nam jo nudijo trdna tla. Uporabniku sicer nudi oporo, a le do doloCene
mere. Gibe moramo na SUP deski izvajati z obCutkom in brez sunkovitosti, saj hitro
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lahko kon€amo v vodi. SUP je Ze sedaj zelo raznolik in poleg tega so moznosti Siritve
na razlicna podrocja ogromne.

Obremenitev variira glede na kraj in nacin izvajanja SUP in posameznik jo lahko
prilagaja glede na svoje znanje in cilje, ki jih Zeli doseci. Primerna je kot dodatni ali
dopolnilni trening vrhunskim tekmovalcem razlicnih Sportnin panog, rekreativno
ukvarjanje s Sportom ali za rehabilitacijo po poskodbi (Marcus, 2012).

Ne glede na starost, spol in znanje drugih Sportov so zaCetki na SUP deski nestabilni
in okorni, a s pravilnim pristopom in usmeritvijo posameznik na mirni vodni gladini v
brezvetrju z lahkoto osvoji osnovno tehniko za premike po vodi.

POSKODBE IN PREVENTIVA

Kot povsod drugod, se tudi pri SUP lahko pojavijo boleCine in poskodbe. Najbolj
pogoste so obolele miSice ramenskega obroca ali boleCine v zapestju, ki se pojavijo
predvsem kot posledica prevelike koliCine treninga naenkrat ali nepravilno izbrane
opreme. Predvsem zaradi starih poSkodb se pri nekaterih pojavijo problemi v
kolenskem sklepu ali gleznjih in poleg tega ob nerodnem padcu lahko pridemo v stik
z desko ali sami sebe udarimo z veslom, kar lahko povzroci krvavitev nosu ali druge
manjSe posSkodbe (Casey, 2011). V bolj ekstremnih razmerah (vecjih valovih ali
brzicah) hitreje izgubimo kontrolo nad desko, kar lahko povzro&i hujSe posledice.
Znane so s smernikom zadane ureznine obraza, okoncin ali trupa, varovalna vrvica
ob ovitju okrog okoncine ali prsta lahko povzroCi prekinitev pretoka ali zlom kosti in
ob padcu deske na glavo lahko pride celo do laZjega pretresa mozganov ali izgube
zavesti (Marcus, 2013).

Vsem zgoraj nastetim situacijam se da izogniti z izbiro pravilne tehnike in opreme,
ustreznega Casa, trajanja in kraja izvajanja, z upoS$tevanja lastnega znanja in
sposobnosti ter spremljanjem vremenskih razmer (Casey, 2011)

3.1 OPREMA

Za kar se da varno izvajanje SUP je potrebno izbrati pravo opremo. Poleg dejstva, da
smo si ljudje po konstituciji med seboj zelo razli¢ni, imajo tudi razliéne vodne povrsine
vsaka svoje zahteve. Proizvajalci opreme z razli€nimi modeli skuSajo ugoditi vsem
zahtevam vedno vecjega Stevila uporabnikov.

Kaj vse spada med SUP opremo?

Osnova SUP opreme sta deska in veslo. Za&Citna vrvica (leash), Celada in reSilni
jopi€¢ spadajo med varnostno opremo (Marcus, 2012). Za vecje udobje med SUP
moramo imeti Se primerna oblacila in obutev ter ostalo osebno opremo, pri Cemer ne
smemo pozabiti na primerno pijaco in son¢no kremo.

SUP deska predstavlja stik med uporabnikom in vodo. Od njene dolzine, volumna ter

oblike je odvisno obnasSanje deske na vodi. Poleg tega imajo vse deske na spodniji
strani pri repu enega, dva ali tri smernike. Po vecini imajo deske en smernik, z iziemo
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desk za jezdenje valov. Od jadralnih desk se SUP deske razlikujejo po velikosti in
obliki, so bolj plovne in stabilnejSe. Uporaba starih odsluzenih jadralnih desk za
spoznavanje s SUP zato ni priporocljiva (Marcus, 2012).

Casey (2011) glede na namembnost po obliki loCi ve€ vrst desk:

Deske za vsesplosno uporabo (slika 3) so med najbolj razSirjenimi. Dolge so od 3
m do 3,6 m, debele od 10 cm do 13 cm ter Siroke od 70 cm do 80 cm. Uporabniku
omogocajo veslanje po gladinah jezer, do doloCene mere jezdenje manjsih valov ter
spuste po rekah z manjSimi pretoki. Nekateri modeli imajo 3 snemljive smernike, ki jih
uporabnik lahko poljubno prilagaja svojim zahtevam.

-

Slika 3 Deska za vsesplosno uporabo (Imagine, 2013)
Na sliki 3 je prikazana deska Carve, ki predstavija desko za vsesplosno uporabo

proizvajalca Imagine.

Deske za hitrostna tekmovanja (slika 4) so daljSe, dolge so od 3,6 m do 5,5 m, a
ozje, Siroke so med 68 cm do 73 cm. Po navadi so narejene iz karbonskih vlaken in
so zato veliko lazje od desk za vsesploSno uporabo. So tudi bolj plovne in bolje drzijo
smer, a so manj stabilne, zato so za zaletnike manj priporocljive. Poleg tega so zelo
obcutljive na udarce in jih zato ob neprimernem ravnanju hitro poskodujemo.

U

A mMARcIinE
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Slika 4 Deska za hitrostna tekmovanja (Imagine, 2013)
Na sliki 4 je prikazana deska Rocket, ki predstavlja desko za hitrostna tekmovanja

proizvajalca Imagine.
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Deske za jezdenje valov (slika 5) so krajSe, dolge so od 1,8 m do 3 m in so zaradi
tega bolj okretne, kar pomeni, da z njimi lazje hitreje spremenimo smer. S tem se
laZje prilagajamo neprestano spreminjajoCemu se terenu, ki ga predstavlja val. Za
boljSo plovnost so deske nekoliko razSirjene ter odebeljene. S tem se poveca tudi
volumen deske, od katerega je odvisna njena plovnost.

WAL e
Slika 5 Deska za jezdenje valov (Imagine, 2013)
Na sliki 5 je prikazana deska Sano, ki predstavlja desko jezdenje valov proizvajalca

Imagine.

Deske, prirejene spustom po rekah (slika 6), so narejene iz materialov, odpornejsih
proti udarcem. Za lazje reguliranje smeri so tudi te deske nekoliko krajSe.

—

Slika 6 Deska, prirejena spustom po rekah (Imagine, 2013)
Na sliki 6 je prikazana deska Rapidfire, ki predstavlja desko, prirejeno za spuste po

rekah proizvajalca Imagine.

Napihljive SUP deske (slika 7) so na trgu najnovejSa iznajdba in so bile narejene
predvsem zaradi lazjega in bolj priro€nega transporta. Tako kot deske za vsesploSno
uporabo so tudi napihljive SUP deske namenjene predvsem rekreativnim
uporabnikom.
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Slika 7 Napihljiv SUP set (Glissattitude, 2013)
Na sliki 7 je prikazana napihljiva deska Gonflable moana, zrac¢na tlaCilka, pribor za
krpanje ter nahrbtnik za prenaSanje SUP deske proizvajalca Egalis.

Namenske SUP deske so se na trgu pojavile zaradi razli¢nih potreb uporabnikov. Do
sedaj so izdelali potovalne SUP deske, ki imajo spredaj, na nosu deske, nepremocljiv
zabojnik, kamor uporabnik lahko spravi svoje potrebscine. Ribiske SUP deske (slika
8) imajo pritrjeno drzalo za ribiSko palico in zaboj za ulovljene ribe ter mesto, kjer ima
ribi€ svoje ribiSke pripomocke. SUP deske, prirejene izletom, (slika 9) imajo pritrjeno
dodatno elasticno mrezo, za manjSe rekvizite, ki jih posameznik vzame na pot.
Zacetniske SUP deske so velike, Siroke in zelo plovne.

= e

— 3 - .
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Slika 8 Ribiska deska (Gural, 2011)
Na sliki 8 je predstavijena ribiSka deska proizvajalca Bote.

Slika 9 Deska, prirejena izletom (Imagine, 2013)
Na sliki 9 je prikazana deska Wizard, ki predstavlja desko prirejeno izletom

proizvajalca Imagine.
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Verjetno se bodo na trgu kmalu pojavile tudi drugacne SUP deske, recimo SUP
deske prirejene druzinam, z majhnim stolckom na krovu ali mini toboganom.
Moznosti za razvoj je vsekakor ogromno.

Pred nakupom SUP deske je pomembno, da bodoci uporabnik ve, na kakSnem tipu
vodne povrsine bo desko ve€inoma uporabljal. Marcus (2012) priporo€a najem deske
pred nakupom le-te. Uporabnik se tako seznani z doloenim modelom deske in se
nato na osnovi lastnih izkusenj lazje odlocCi za primeren model. ZaCetnikom predlaga
najem velikih Sirokih desk, saj bodo prvi zavesljaji na ta nacin veliko lazji, kot bi bili
sicer. Ze po enem dnevu na zadetnidki SUP deski bo zadetnik osvojil dovolj znanja
za napredovanje na rekreativno SUP desko za vsesploSno uporabo.

Drugi nepogresljivi element SUP opreme je veslo. Odsvetuje se uporaba navadnih
vesel, saj so za SUP prekratka in v spodnjem delu niso dovolj ojatena in se zato
zaradi vecjih sil, ki delujejo na spodnji del vesla, hitro zlomijo. Poleg tega nas bi
prekratko veslo sililo v neprimerno drzo telesa in posledi€no povzrocalo bolecine v
krizu, namesto da bi jih prepreCevalo. Vedji list kot ima veslo, vecji bo upor vode.
Prevelik list je tako lahko povzroditelj bole€in tako v ramenskem kot zapestnem
sklepu (Casey, 2011).

Slika 10 SUP veslo (Sydney kayak centre, 2013)
Na sliki 10 je prikazano veslo Kialoa, ki predstavlja tekmovalni model vesla

proizvajalca Toro.

Veslo predstavlja orodje, s pomocjo katerega se pri SUP pomikamo po vodni gladini.
V kolikor ga v vodo pravilno postavimo, predstavlja tudi dodatno oporno togko. Ce je
list vesla obrnjen vodoravno glede na vodno gladino, z nekaj zavesljaji levo in desno,
pridobimo solidno dodatno oporno to¢ko. Ce je list vesla obrnjen pre¢no glede na
vodno gladino, je upor vode manjSi in se zato veslo hitreje ugrezne, uporna tocka je
manj zanesljiva oziroma skoraj ni¢elna. V kolikor vesla nimamo v vodi, oporne toCke
ni. Je le rekvizit, za katerega moramo skrbeti, da ga ne izgubimo. Veslo lahko sluZi
tudi kot pripomocek pri izvajanju razlicnih vaj, o katerih je ve€ napisanega v poglavju
4 Razvoj gibalnih sposobnosti s SUP.
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Marcus (2012) za vecjo varnost med SUP priporo€a uporabo zascitne vrvice, Celade
in reSilnega jopi¢a. ZascCitna vrvica poskrbi, da v vsakem trenutku, tudi po padcu,
lahko hitro in varno pridemo nazaj do deske. Celada ob nerodnih padcih prepreduje
udarce z glavo ob desko, veslo ali druge trde objekte. ReSilni jopi¢ poskrbi za
varnost, ko vse drugo odpove.

Vsekakor se moramo zavedati, da smo na SUP deski, prav tako kot na kolesu, zelo
ranljivi. Narediti moramo vse, da se obvarujemo pred morebitnimi poskodbami. Pri
dolocenih razlicicah SUP, kot je na primer joga na vodi, nas varnostna oprema ovira
pri izvajanju celostnih gibov. Drugod, Se posebej, ko se podamo jezditi valove ali se
vklju€imo v vsesplosni vodni promet skupaj z drugimi plavajo€imi prevoznimi sredstvi,
je uporaba varnostne opreme zelo priporocljiva in ponekod Ze predpisana z zakonom
(Casey, 2011).

Za vecje udobje med SUP so priporocljiva primerna oblacila in obutev. Oblacila nam
morajo omogocati nemotene gibe in poskrbeti, da ne pride do podhladitev, obenem
pa nas morajo zascititi pred preveliko koli€ino UV soncnih Zarkov. SUP lahko sicer
brez problemov izvajamo bosi, a pazljivi moramo biti pri padcih v vodo v plitvinah, da
ne pride do ureznin ali odrgnin podplatov.

3.2 TRAJANJE

Vsekakor je namen SUP predvsem uzitek, pozitivni ucinki na telo pridejo sami od
sebe. V kolikor bi se s SUP ukvarjali redno, veckrat tedensko vsaj po eno uro, z
odvecnimi kilogrami ne bi imeli nobenih tezav.

A v€asih nam je dostop do vodnih povrSin iz razli¢nih razlogov onemogocen, takrat
se lahko sicer odlo€imo za tako imenovani suhi trening, ki bo vsekakor pripomogel k
ohranjanju kondicije, a na mentalno zdravje nima tako blagodejnega ucinka kot pravi
SUP. V kolikor imamo na voljo dovolj ¢asa, so zelo zanimivi tudi SUP izleti, ki lahko
trajajo tudi cel dan ali dlje.

Vsekakor pretiravanje, tako kot drugod, tudi pri SUP ni priporo€ljivo. S primerno
dolZino telesne dejavnosti se lahko izognemo marsikateri poSkodbi, do katere privede
utrujenost. Vedeti moramo tudi, da kadar SUP poteka v skupini, se prilagajamo
najmanj sposobnemu posamezniku.

Tako kot pri vseh ostalih telesnih dejavnostih, je tudi pred SUP potrebno nekaj ¢asa
nameniti smiselnemu ogrevanju in na koncu dovolj ¢asa umirjanju telesa, saj tudi na
ta nacin prepreCimo marsikatero poskodbo.

3.3 KRAJ IZVAJANJA

Tudi pri SUP je pomembno didakticno nacelo sistematiCnosti in postopnosti, ki

narekuje sistemsko in postopno uc€enje elementov: od znanega k neznanemu, od
enostavnejSega k sestavljenemu in od lazjega k tezjemu.
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Izbrati je potrebno znanju primerno obliko vodne povrSine in predvsem zaradi
varnostnih razlogov precenjevanje lastnih sposobnosti nikakor ni priporocljivo. Pred
izvedbo SUP se je potrebno seznaniti z vsemi morebitnimi potencialnimi nevarnostmi
kraja izvajanja, ter ustreznimi ukrepi v primeru nesrece. Pri odkrivanju skritih kotiCkov
narave moramo biti pozorni na potencialne tokove in spremembe smeri vetra, saj le ti
lahko zelo oteZijo vrnitev v izhodis€no toc¢ko (Marcus, 2012).

Za uCenje so najbolj primerna brezvetrna obmocja z mirno vodno gladino brez tokov.
Vedji kot je pretok vode, bolj zahtevno postaja ohranjanje ravnoteZja in premikanje s
SUP desko. V kolikor se med valove ali ¢ez brzice podamo s premalo znanja ali
neprimerno telesno pripravljenostjo, se hitro znajdemo v naravnem »pralnem stroju«,
kar se lahko kon€a s hujSimi poSkodbami posameznika ali ljudi v bliznji okolici
(Casey, 2011).

V Sloveniji je veliko moznosti za izvajanje SUP na mirnih vodah ter SUP na rekah
(slika 11), obCasno se na obali celo razvijejo pogoji za SUP jezdenje valov. Za
zacCetnike so najprimernejSe stojeCe vodne povrsine, kamor pristevamo vsa naravna
in umetna jezera. Reke na vzhodu so zaradi ravninskega sveta bolj umirjene in zato
primernejSe za izlete, medtem ko so reke na zahodu bolj deroCe in nudijo vec
moznosti za iskalce adrenalina.

Ocena kemijskega stanfa vodnin teles
2a cbdobje 2006-2008

"~ Slika 11 Povrsinske vode v Sloveniji (Arso, 2009)
Na sliki 11 so prikazane povrSinske vodne povrsine v Sloveniji.

3.4 VREMENSKE RAZMERE

Zelo pomembno je, da se pred odhodom na SUP v naravi seznanimo z azurno
vremensko napovedjo in da v primeru napovedi slabega vremena rajSi odlozimo SUP
na kasnejSi €as. Voda je zelo dober prevodnik elektricne energije, zato smo med
SUP zelo izpostavljeni morebitnim udarcem strel. Poleg tega nas na SUP deski v
primeru mo¢nega vetra tudi brez jadra hitro odpihne stran od Zelenega cilja (Marcus,
2012).
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4 RAZVOJ GIBALNIH SPOSOBNOSTI S SUP

Med gibalne sposobnosti uvr§€amo sposobnosti, ki so odgovorne za uspesno
opravljanje gibalnih akcij in reakcij (Pistotnik, 2011).

SUP smo ze razdelili na vec€ pojavnih oblik, SUP na rekah in SUP jezdenje valov
predstavljata adrenalinski razliici SUP, za kateri je potrebno veliko predznanja in
dobra telesna pripravijenost. Prej ali slej bosta predstavijali cilj vsakemu
posamezniku, ki bo stopil na SUP desko (Casey, 2011; Marcus, 2012). Predstavljata
obliko telesne dejavnosti, pri kateri z obilo zabave ucinkujemo na razvoj kar $tirih
primarnih gibalnih sposobnosti in hkrati razvijamo vzdrzljivost:

o Vzdrzljivost: nepredvidljivost terena nudi idealne pogoje za razvoj tako
aerobnih kot anaerobnih kapacitet — o tako imenovani nenacrtni variabilni metodi
razvoja vzdrzljivosti je ve€ napisanega v poglavju 4.1.2 Variabilna metoda.

o Moé€: Pri ohranjanju ravnoteznega polozaja na deski razviamo predvsem
staticno moc€ spodnjih okonCin in stabilizatorjev trupa, zaradi neprestanega
premikanja vodne gladine razvijamo tudi repetitivno mo¢€ nog. Pri lovljenju valov in pri
ohranjanju prave smeri na tekoCih vodah so potrebni hitri korekcijski zavesljaji, ki
vplivajo na razvoj eksplozivne moci, predvsem miSic zgornjih okon€in, ramenskega
obroc€a in trupa.

o Ravnotezje: konstantno se premikajo€a stojna povrSina povzro¢a neprestano
ruSenje ravnoteznega polozaja, ki ga moramo vedno znova iskati s pomocjo
korekcijskih gibov.

o Koordinacija: SUP na mirnih vodah koordinacijsko ni zahteven, povsem nekaj
drugega sta SUP na derocih rekah med brzicami in SUP jezdenje valov.

o Preciznost: Pri SUP govorimo o razvoju sposobnosti zadevanja cilja z
vodenim projektilom, saj s SUP desko poskuSamo priveslati v najbolj ugoden polozaj
za zaCetek jezdenja valov ali po najugodnejsi poti odveslati Cez brzice.

V manjsi meri pri SUP jezdenju valov in SUP na rekah vplivamo tudi na razvoj
hitrosti, saj morajo biti korekcijski gibi pri iskanju optimalnega polozaja za precenje
brzic ali lovljenje valov izvedeni izredno hitro, drugae se znajdemo v neugodnem
polozaju, ki lahko povzro€i padec. Tudi posameznikova gibénost je pomembna pri
izvedbi dolo€enih korekcijskih gibov in lovljenju ravnoteznega polozZaja. A za ustrezno
gibénost mora posameznik poskrbeti predno se loti SUP jezdenja valov ali SUP na
rekah, saj bo gibljivost v nestabilnih polozajih teZko razvijal.

V tem poglavju so predstavljeni primeri SUP telesne dejavnosti, ki so izvedljivi na
mirnih vodah (na jezerih, v zalivih, rekah z majhnim pretokom, itd.). Omogoca
celosten razvoj razlicnih gibalnih sposobnosti in s€asoma nas pripelje do faze, v
kateri lahko za&nemo jezditi valove s SUP desko ali se na SUP spuscati po rekah z
vecjim pretokom.

Razvoj gibalnih sposobnosti je med seboj zelo povezan in potrebno je vedeti, da z
doloCeno vajo vedno ucinkujemo na hkraten razvoj ve€ gibalnih sposobnosti. Za
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boljSo preglednost so tu v podpoglavjih predstavljene gibalne sposobnosti in primeri
vaj za razvoj le-teh.

4.1 SUP ZA RAZVOJ VZDRZLJIVOSTI

Poznamo veC metod, s katerimi lahko razvijamo vzdrZljivost. NajpogostejSe so:
neprekinjena, variabilna, ponavljalna in intervalna metoda (Ackland, 2003).

4.1.1 NEPREKINJENA (KONTINUIRANA) METODA

Za neprekinjeno (kontinuirano) metodo je znacilno, da od 12 do 60 minut veslamo z
enakim tempom, pri ¢emer pazimo, da sréni utrip dosega vrednosti med 70 % in 80
% maksimalnega srénega utripa (Ackland, 2003).

Primer je vaja 15/15, pri kateri na zaCetku izvedemo par kratkih in hitrih zavesljajev,
da pridobimo na hitrosti in s tem deska lazje in bolje drzi smer. Nato zacnemo
zavesljaje delati le na desni strani. Naredimo 15 moc¢nih zavesljajev in nato brez
postanka nadaljujemo na levi strani. Ko zaklju¢imo 15. zavesljaj na levi strani
ponovno preidemo nazaj na desno stran in nadaljujemo z veslanjem. Vajo
ponavljamo vse dokler ne mine Cas, ki smo si ga zadali (D. Bell, osebna
komunikacija, april 2013).

Variacij je ogromno, pomembno je le, da smo pri vajah dosledni in da ohranjamo
enako intenzivnost tekom cele serije.

4.1.2 VARIABILNA METODA

Pri variabilni metodi znotraj serije intenzivnost nacrtno ali nenacértno spreminjamo in z
njo razvijamo tako aerobne kot anaerobne kapacitete. Odmorov tu ni, saj izvedemo le
eno ponovitev serije, ki traja med 20 in 45 minut (Ackland, 2003).

Pri naértni metodi na toCno doloCenih krajSih razdaljah ali Stevilu zavesljajev
intenzivnost gibanja pove¢amo tako, da pride do delnega pomanjkanja kisika. To
metodo lahko uporabljamo predvsem na mirnih vodah, ko intenzivnosti veslanja na
deski stoje ni potrebno prilagajati zunanjim okoliS€inam (Ackland, 2003).

D. Bell (osebna komunikacija, april 2013) kot primer nacrtne variabilne metode
razvoja vzdrzljivosti navaja vajo 10/5/1, pri kateri na zaCetku izvedemo nekaj mocnih
kratkin zavesljajev za pridobitev ustrezne hitrosti. Nato nadaljujemo z 10 dolgimi
mocnimi zavesljaji na desni strani, sledi prehod na levo stran, kjer izvedemo 5 zelo
intenzivnih moc¢nih zavesljajev in nato izvedemo enega izmed 3 obratov:

o Urni kazalec kaze 11 ali 1

Pri tem obratu veslo postavimo na sprednji konec deske na desno stran, kjer bi urni
kazalec pokazal 1. Pazimo, da je list vesla ukrivljen proti deski in ne stran od deske
(Slika 12). Obrat v desno stran bo najlazje pravilno izveden, Ce roCaj vesla
priklenemo k desnemu boku. V nasprotnem primeru nam bo veslo odneslo iz
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polozaja, pri katerem urni kazalec kaze 1, in obrat ne bo v celoti zaklju¢en. Sledi 10
dolgih in moc¢nih zavesljajev na levi strani, nato 5 zelo intenzivnih mocnih zavesljajev
na desni in ponovno sledi obrat, a za razliko od prejSnjega obrata tokrat veslo
postavimo na levo stran kjer kazalec kaze 11. Tokrat veslo za lazje obvladovanje
premikov priklenemo k levemu boku in poCakamo, da se deska zavrti za pol obrata v
levo. Nato vajo ponovimo od zacetka.

11 12 1

10 A2

9 3

Slika 12 Obrat, kjer bi urni kazalec pokazal 1 (osebni arhiv)
Slika 12 prikazuje postavitev vesla in obrnjenost lista pri obratu, kjer bi urni kazalec
pokazal 1. Deska se v tem primeru zavrti v desno stran.

. Standardni kanu obrat

OBRAT

postavitev lista vesla glede na smer
premikanja deske pri obratu o
smer zavesljaja

A4

ZAVESLIA)

smer zavesljaja

-~
Y

Slika 13 Postavitev lista vesla pri obratu in pri zavesljaju (osebni arhiv)
Na sliki 13 je prikazana je razlika v postavitvi lista vesla pri nhavadnem zavesljaju in
pri standardnem kanu obratu.

Pri standardnem kanu obratu izkoristimo moment obraCanja deske. Veslo z listom
obrnjenim v nasprotno smer, kot je pri navadnem zavesljaju (Slika 13), na desni
strani deske malo za gleznjem vbodemo v vodo. PoCakamo, da se deska nekoliko
ustavi in nato pri€cnemo z zavesljajem proti nosu deske. Ko z listom vesla pridemo do
nosu deske, prenesemo veslo na levo stran in nadaljujemo z navadnimi 10 dolgimi in
mocnimi zavesljaji. Sledi 5 zelo intenzivnih moc¢nih zavesljajev na desni strani,
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prenos vesla na levo stran, vbod nekoliko za levim gleznjem in nato zavesljaj po levi
strani deske proti njenemu nosu.

. »Jive« obrat

Jive obrat je najbolj zahteven med obrati, saj zahteva prenos teZze na rep deske. To
izvedemo z izpadnim korakom vstran-nazaj, s ¢imer se postavimo v »surf« pozicijo. S
spodnjo roko veslo primemo bliZje ro€aju in mu s tem podaljSamo roCico. Nos deske
pogleda iz vode, pri ¢emer pazimo, da ohranimo ravnotezni polozZaj. Nato sledi dolg
in Sirok zavesljaj od nosu deske proti repu na strani izpadne noge. Po konCanem
obratu se vrnemo v osnovni polozaj (nogi vzporedno).

Pri nenaértni metodi posameznik prilagaja hitrost veslanja terenu, na katerem se
nahaja. Na primer pri SUP jezdenju valov mora posameznik intenzivneje veslati proti
odprtemu morju, da lahko preci proti obali prihajajo¢e valove (pomaga si lahko tudi s
tokovi). Sledi kratko obdobje nizke intenzivnosti, v katerem posameznik iSCe
najugodnejSe izhodiS¢e za priCetek jezdenja valov (val ima najve¢jo moc€ tik preden
se prelomi). Zatem pride na vrsto zelo intenzivno veslanje, namreC ujeti in zajezditi
mora val, preden ga ta prehiti. Kon¢na faza je polna korekcijskih gibov za ohranjanje
ravnotezja na valu.

Cas izvajanja variabilne metode naj bi bil med 25 in 45 minut, a v kolikor so odmori
zaradi nepredvidljivih naravnih okoliS¢in med posameznimi serijami daljSi, se naj bi
Cas izvajanja sorazmerno podaljSal (Ackland, 2003).

4.1.3 PONAVLJALNA METODA

Pri tej metodi veslamo ali ponavljamo izbrane gibalne naloge od 90 do 180 sekund.
Intenzivnost je tu vecja kot pri variabilni metodi in presega tisto pri najvecji porabi
kisika. Sréni utrip pri tej metodi naj bo med 80 % in 90 % maksimalne frekvence srca.
Dolzina odmora je enaka Casu, ki ga porabimo za dejavnost, oziroma dokler srcni
utrip ne pade na vrednost v mirovanju. lzvedemo od 3 do 6 ponovitev serije, odvisno
od trajanja in intenzivnosti le-te. S to metodo razviamo osnovno vzdrZljivost
(Ackland, 2003).

4.1.4 INTERVALNA METODA

Intervalna metoda je namenjena razvoju specialne vzdrzljivosti. Poznamo
ekstenzivno ter intenzivno intervalno metodo. Primer so sprinti, med katerimi so
aktivni odmori.

Pri ekstenzivni intervalni metodi izvajamo od 30 do 90 sekundne serije.
Intenzivnost je pri tej metodi visoka, frekvenca srca dosega med 90 % in 95 %
vrednosti najviSjega srCnega utripa in dolzina odmorov je odvisna od trajanja
dejavnosti. Pri tej metodi izvedemo od 6 do 10 ponovitev serij (Ackland, 2003).

Pri intenzivni intervalni metodi izvajamo krajSe serije, dolge do 30 sekund, pri zelo
visoki intenzivnosti. Frekvenca srca je med 95 % in 100 % vrednosti najviSjega
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srcnega utripa. Odmori so tu daljSi od ¢asa trajanja dejavnosti, dolgi so od 30 sekund
do 3 minut. Izvedemo od 5 do 15 ponovitev serije (Ackland, 2003).

4.2 SUP ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI

Gibljivost je sposobnost izvedbe giba z maksimalnim razponom (Pistotnik, 2011). Pri
izvajanju vaj za razvoj gibljivosti je potrebno upoStevati naCela varnega in
uCinkovitega raztezanja, pri Cemer je najbolj pomembno ogrevanje. Preden zatnemo
Z razvijanjem gibljivosti, je potrebno miSice ogreti. Primeren nacin ogrevanja je od 5
do 7 minut trajajoCe veslanje srednje intenzivnosti. Drugo pomembno nacelo je, da
misSico ali miSi¢no skupino lahko raztezamo samo, kadar je ta sproScena. V kolikor
raztezne vaje izvajamo na SUP deski, z njimi posredno bolj vplivamo tudi na razvoj
ravnotezja in stabilizatorjev telesa, saj je stojna povrSina na deski zaradi
konstantnega valovanja vode manj stabilna. Aktivno ohranjanje ravnotezja na deski
povzro€i zmanjSano sposobnost sprostitve miSice, ki jo raztezamo ali preve¢ zamoti
naso pozornost, zaradi Cesar izvedba vaj ni pravilna in Zelen ucinek ni dosezZen.
Pomembno je, da je izbor vaj takS§en, da omogoc€a predvsem pasivnho ohranjanje
ravnoteZja. Delno pasivno ohranjanje ravnoteZja lahko zagotovimo na mirnih vodah.
Pri doseganju najvedjih amplitud giba je pomembno, da gibe izvajamo v osnovnih
ravninah, ki jih doloCajo anatomske oblike sklepa. Pomembno je tudi, da se
izogibamo polozajem, kjer raztezamo ligamente in sklepne ovojnice, katerih naloga je
povecanje stabilnosti sklepa (Maffetone, 2012).

4.2.1 SKLOP DINAMICNIH RAZTEZNIH VAJ Z VESLOM

o Zasuki trupa v stoji razkoracno

-,
- “

Zacetni polozaj (Slika 14):

Stoja razkoragno, trup vzravnan, stabilizatorji trupa napeti. V
odrocenju dol skréeno gor z nadprijemom drzimo veslo, ki
lezi na ramenih.

Potek gibanja (Slika 15):

Trup su€emo v eno in drugo stran, pri Cemer pogled sledi
smeri zasuka.

Opozorila, glavne napake:

Pozorni smo, da je veslo ves €as izvajanja vaje vzporedno s
tlemi in da trupa ne odklanjamo v eno ali drugo stran.

Slika 15 P.g. (osebni arhiv)
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Razli€ice: Vajo lahko ponovimo z veslom v predroCenju, pri cemer se zacetni polozaj
spremeni le v poloZaju rok. Veslo pri tej razliCici drzimo z nadprijemom ali
podprijemom v viSini ramen ali vi§je. Ob zakljuCku zasuka lahko dodamo dvig pete
nasprotne noge, kot je smer zasuka. S tem dejanjem pove€amo amplitudo giba.

o Soroc¢ni zamahi z veslom iz predro€enja dol v zaroCenje

i

Zacetni polozaj (Slika 16):

Stoja razkoracno, trup vzravnan, stabilizatorji trupa napeti. V
predroCenju dol drzimo veslo z nadprijemom vzporedno s
tlemi.

Potek gibanja (Slika 17):

Soro¢ni zamahi z veslom iz predroCenja dol, preko
vzroenja v zaroCenje in nazaj z neprestanim drZzanjem
vesla z iztegnjenimi rokami. Razdalia med dlanema se
prilagaja posameznikovim sposobnostim: bolj gibljivi
posamezniki veslo drzijo ozje kot manj gibljivi posamezniki.

Opozorila, glavne napake:

Pazimo, da sta roki ves €as iztegnjeni in da je trup vzravnan.

o : i . "
Hkrati moramo biti pozorni na soasno delo obeh rok.

bni arhiv)

P s

Sil‘:é. (ose

Razli¢ica: Izmeni¢ni zamahi z veslom iz predro€enja dol v zaroCenje: zacetni polozaj
ostane enak. Prehod zatnemo z desno roko, leva se priklju€i, ko veslo iz
horizontalnega polozaja preide v vertikalni polozaj. Gib se nadaljuje vse dokler veslo
v zaroCenju ponovno ne doseze horizontalnega polozaja. Nato se gib ponovi v smeri
naprej, vse dokler ne dosezemo zacetnega polozaja.

o Odkloni trupa v stoji razkoraéno

Zacetni polozaj (Slika 18):

Stoja razkoracno, trup vzravnan, stabilizatorji trupa napeti. V
vzrocenju drzimo veslo z nadprijemom SirSe od ramen.

/o)

Slika 18 Z.p. (0sebni arhiv)
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Potek gibanja (Slika 19):
Trup izmeni¢no odklanjamo v levo in v desno stran.
Opozorila, glavne napake:

Pazimo, da rok ne kréimo, temve€¢ 2z njimi aktivho
sodelujemo in s tem pomagamo pri odklonih trupa.

Slika 19 P.g. (osebni arhiv)

. Predkloni in zakloni trupa v stoji razkoracno

Zacetni polozaj (Slika 20):

Stoja razkora€no, trup vzravnan, stabilizatorji trupa napeti. V
vzro€enju drzimo veslo z nadprijemom.

Potek gibanja (Slika 21):

Predklonimo se, pri ¢emer veslo potiskamo proti tlom. Sledi
vzklon in zaklon trupa in glave. Pogled sledi veslu.

Opozorila, glavne napake:
Pazimo, da hrbet ostaja vzravnan in da pri predklonu ne

pride do grbe. Pri zaklonu smo pozorni na napetost
stabilizatorjev trupa.

Zibi v izpadnem koraku naprej z levo (desno) nogo

TP

Zacetni polozaj (Slika 22):

Izpadni korak naprej z levo (desno) nogo, trup vzravnan,
stabilizatorji trupa napeti. V odro€enju dol skréeno gor z
nadprijemom drzimo veslo, ki lezi na ramenih.

Slika 22 Z.p. (osebni arhiv)
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Potek gibanja (Slika 23):

Zibanje v izpadnem koraku, pri ¢emer boke potiskamo
naprej in dol.

Opozorila, glavne napake:

Pazimo, da koleno prednje noge med zibanjem ne preide

% preko prstov na nogi in da trupa ne odklanjamo.
Slika 23 P.g. (osebni arhiv)

Razli¢ica: Med zibanjem izvajamo zasuke trupa v smer prednje noge. Druga
razli€ica vaje so zibi v izpadnem koraku v stran.

. Soroéno upogibanje in iztegovanje zapestij

Zacetni polozaj (Slika 24):

Stoja razkora€no, trup vzravnan, stabilizatorji trupa napeti. V
priroCenju skréeno naprej (kot v komolénem sklepu 90°)
drzimo veslo v Sirini bokov z nadprijemom vzporedno s
tlemi.

Potek gibanja (Slika 25):

Zapestji soro€no upogibamo in iztegujemo, tako da je veslo
ves Cas vzporedno s tlemi.

Razlic¢ica: Namesto nadprijema uporabimo polni podprijem,
pri Eemer zaletni polozZaj in potek gibanja ostaneta enaka.

Slika 25 P.g. (osebni arhiv)

4.2.2 STATICNE RAZTEZNE VAJE IN VAJE ZA SPROSCANJE NA SUP DESKI

Zakljucni del vadbene enote naj bo posvecen umirjanju telesa, le to lahko dosezemo
s statiCnimi razteznimi vajami in vajami za spro$¢anje. Moznosti je ogromno, saj kot
Ze omenjeno SUP deska sluZi tudi kot plavajoCa fitnes blazina in SUP veslo kot
dodaten pripomocek.

V kolikor vesla pri dolo€eni vaji ne uporabljamo, moramo paziti, da ga odloZimo na
varno mesto, od koder nam ga tezje odplavi. Najbolj prirocno je veslo poloziti vzdolz
deske in list vesla obteziti kar s teZzo telesa. V kolikor nam vaja le-to onemogoca
veslo odloZimo pre¢no na desko.

Prikazani so primeri statiCnih razteznih vaj ter vaj za sproscanje telesa, ki jih lahko
izvedemo v zadnjem delu vadbene enote za umiritev. Z njimi razvijamo gibljivost
posameznih sklepov in sprosc¢ali razlicne misi¢ne skupine
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. Predklon trupa z oporo na veslo

Izvedba (Slika 26): Potiskanje prsnega koSa proti deski v
opori na veslo v stoji razkoracno. Pazimo, da nog ne kréimo.

Namen: Raztezanje upogibalk ramen.

Slika 26 Izvedba (osebni arhiv

Zasuk trupa v predklonu:

Izvedba (Slika 27): Rotacija ramen v stoji razkora¢no rahlo
predklonjeno za veslom. Z desno (levo) roko smo oprti na
ro€ vesla, z levo (desno) roko na drog vesla.

Namen: Raztezanje sukalk trupa in horizontalnih upogibalk
ramen.

A

S

Slika 27 Izvedb(os

° Predklon trupa
=%, Izvedba (Slika 28): Predklon trupa v stoji snozno.

Namen: Raztezanje iztegovalk kolka in upogibalk kolena.

Izvedba (Slika 29): Potiskanje pet proti deski v opori stojno
spredaj, pri Eemer kolenski sklep ostane iztegnjen.

Namen: Raztezanje iztegovalk gleznja.

Slika 29 Izvdba (osebni arhiv)

Izpadni korak
Izvedba (Slika 30): Potiskanje bokov proti deski v izpadnem
koraku naprej z levo (desno) nogo. Vzrocenje, trup rahlo
zaklonjen.

Namen: Raztezanje iztegovalk kolena in kolka sprednje
noge in upogibalk kolka zadnje noge.

Slika 30 Izvedba (osebni arhiv)

o Zibivlezi

a trebuhu
o Izvedba (Slika 31): Zibi telesa v lezi na trebuhu zaklonjeno.
ZarocCenje, zanozenje skréeno, prijem gleznjev.

Namen: Raztezanje iztegovalk kolena, upogibalk trupa in
horizontalnih upogibalk ramen.

ka 31 Izvedba (osebni arhiv)
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o Predvaja za stojo na glavi
ST Izvedba (Slika 32): Ohranjanje ravnoteZznega polozaja v
opori stojno na glavi in podlahteh z iztegnjenimi nogami.

S e - —— Namen: Raztezanje iztegovalk kolka. Ob potiskanju pet proti
&= deski, raztezanje iztegovalk gleznja.

Slika 32 Izvedba (0sebni arhiv) |

° Zaklon v opori klecno zadaj na petah
Izvedba (Slika 33): Potiskanje bokov v smeri naprej v opori
kleCno zadaj na petah.

SR - o Namen vaje: Raztezanje upogibalk trupa in kolka.

2

“Slika 33 Izvedba (0s
° Most

-~ lzvedba (Slika 34): Dvig bokov iz leze na hrbtu skréno, pri
-~ c¢emer so dlani na deski in prsti usmerjeni proti trupu.

~- Namen: Raztezanje upogibalk ramen, trupa in kolka.

-

L e R R e S
Slika 34 lzvedba (osebni arhiv)

o Pogled preko rame v sedu na petah
-~ 'i s Izvedba (Slika 35): Zasuk trupa in pogled preko rame v sedu
: : na petah, v odroCenju skréeno drzimo veslo, ki lezi na
e " - ramenih.
o = /—‘i;#(

e Namen: Raztezanje sukalk trupa.

“Slika 35 Izvedba (0sebni arhiv)

o Pogled preko rame z oporo na pokréeno nogo
: Izvedba (Slika 36): Zasuk trupa v sedu skréno z desno
9 Ton (levo) nogo, pri ¢emer si pomagamo z levo (desno) roko

Zra : uprto na desno (levo) nogo in desno (levo) roko uprto na
= el desko.

B

Slika 36 Izvedba (0sebni a'rAhiV) Namen: Raztezanje sukalk trupa in odmikalk kolka.

e  Sed na petah z iztegnitvijo rok dale¢ napre;j

Ilzvedba (Slika 37): Iztegovanje rok dale¢ naprej in
potiskanje prsnega ko$a proti deski v sedu raznozno na
petah.

Namen: Raztezanje iztegovalk trupa in upogibalk ramen.
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o Prenos nog cez glavo
: D : Izvedba (Slika 38): Prenos iztegnjenih nog in potiskanje
bokov preko glave v stoji na lopaticah.

Namen: Raztezanje iztegovalk trupa.

o Zakloni v oporl lezno spredaj
% Izvedba (Slika 39): Zaklon trupa v opori lezno spredaj (noge
iztegnjene v stiku z desko).

Namen: Raztezanje upogibalk kolka in upogibalk trupa.

«‘5&} 5. 5)

Slika 39 Izvedba (osebnl arhlv)

o Valjanje vesla po zgornjem delu hrbta

: Izvedba (Slika 40): Valjanje ro€aja vesla po zgornjem delu
hrbta v stoji razkoracno. Vajo lahko izvajamo na poljubnem
delu telesa v stojeCem ali sedeCem polozaju.

Namen: SproSc€anje iztegovalk ramen.

Izvedba (Slika 41): Namestitev v udobnem polozaju, na sliki
je prikazana hrbtna leza skréno, v katerem ni napetosti misic.

Namen: Valovanje vode, svez zrak in naravno okolje
| = | delujejo pomirjujoCe. Izvajanje dihalnih vaj na SUP deski ima
Sllka 1 Izvedba (osebnl arhlv) dodatne pozitivne ucinke na umirjanje telesa.

4.3 SUP ZA RAZVOJ MOCI

Mo¢€ je sposobnost ucinkovitega izkori§€anja sile miSic za premagovanje zunanijih sil
(Pistotnik, 2011). Med SUP razvijamo predvsem staticno mo¢€ nog in repetitivno mo¢
zgornjih okon€in in ramenskega obroCa ter stabilizatorjev trupa, med katere
priStevamo upogibalke trupa, iztegovalke trupa, sukalke trupa in bo¢ne upogibalke
trupa. Za boljSo pripravljenost na SUP so tu dodatne vaje za mo¢€, ki jih lahko
izvajamo na SUP deski. Tako kot pri vajah za razvoj gibljivosti, tudi pri SUP vajah za
razvoj mocCi na deski lahko izvajamo vse vaje, ki jih drugace izvajamo na fitnes
blazini. Poleg ucinkov, ki jih imajo vaje, ko jih izvajamo na kopnem, se tu pojavijo Se
ucinki neprestanega valovanja vode, ki naloge dodatno oteZijo, saj telo neprestano
spravljajo iz ravnoteznega polozaja. Prikazani so primeri vaj za celosten razvoj moci
razlicnih delov telesa, ki pripomorejo k boljSi pripravljenosti za vse pojavne oblike
SUP.
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Dvig roke v odrocenje gor

Slika 45 P.g. (osebni arhiv)

Zacetni polozaj (Slika 42):
Stoja razkoracno, trup vzravnan, stabilizatorji trupa napeti.

Leva (desna) roka v boku, desna (leva) odrocena dol in drzi
veslo z nadprijemom tako, da je le- ta v podaljSku roke.

Potek gibanja (Slika 43):

Dvig roke, ki drzi veslo, v odro€enje gor in spusCanje nazaj
v zacetni polozaj. Pazimo, da med izvajanjem vaje ne
dvigujemo ramen ali odklanjamo trupa.

Namen: Krepitev odmikalk ramen.

Zacetni polozaj (Slika 44):
Leza na trebuhu, stopala v dorsalni fleksiji. Glava nekoliko

dvignjena od deske v podaljSku trupa, v vzro€enju drzimo
veslo z nadprijemom.

Potek gibanja (Slika 45):

Poteg rok za glavo in hkraten zaklon trupa, vraCanje v
zaCetni polozaj.

Namen: Krepitev horizontalnih odmikalk ramen in
iztegovalk trupa.

Izteg nog v »V« polozaj

Zacetni polozaj (Slika 46):

Sed skréno, hrbet vzravnan, stabilizatorji trupa napeti.

-V predroCenju z nadprijemom drzimo veslo, ki poteka

prec¢no na desko pod koleni.

Potek gibanja (Slika 47):

Izteg nog, pri Cemer s telesom oblikujemo »V« poloza;.
Zadrzanje polozaja 2 sekundi in poCasno vraCanje v

zacetni polozaj.

Namen: Krepitev upogibalk kolka in trupa.
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. Zanozenje v opori lezno spredaj na lahteh

Slika 49 P.g. (osebni arhiv)

Zacetni polozaj (Slika 48):

Opora lezno spredaj na podlahteh. Stopali v Sirini
bokov v dorsalni fleksiji. Podlahti vzporedno v Sirini
ramen. Glava v podaljSku trupa.

Potek gibanja (Slika 49):

Zanozenje leve (desne) noge, pri ¢emer smo pozorni

- na napet trup (ne sme priti do vlekovanja v ledvenem
- delu). Vra¢anje v zacetni polozaj.

Namen: Krepitev stabilizatorjev trupa in iztegovalk
kolka.

o Opora lezno skréno zadaj

=y AR
Sllka 50 Izvedba (osebnl arhlv)

Izvedba (Slika 50): Ohranjanje statiCnega polozaja v
opori lezno skréno zadaj na podlahteh. LaZja razliCica
vaje je opora lezno skréno zada,.

Namen: Krepitev iztegovalk trupa, kolka in
horizontalnih iztegovalk ramen.

Bocna opora na desni (levi) podlahti
———

Izvedba (Slika 51): Ohranjanje statiénega polozZaja v
bo&ni opori na desni (levi) podlahti. Noge iztegnjene,
opora na nart desne (leve) noge. Leva (desna) roka
odro¢ena. Glava v podaljSku trupa. Pogled sledi
iztegnjeni roki.

Namen: Krepitev stabilizatorjev trupa.

Zacetni polozaj (Slika 54):

Leza na hrbtu skréno. Stabilizatorji trupa napeti,
priro¢enje.

Potek gibanja (Slika 55):
Upogib trupa in po€asno vracanje v zaCetni polozaj.

Namen: Krepitev upogibalk trupa in upogibalk kolka.

32



v

~ Odnozenje v bo€ni opori na levi (desni) podlahti
Zacetni polozaj (Slika 52):

Boc¢na opora na levi (desni) podlahti, desna (leva) roka

skréena pred telesom, opora na dlani pred telesom. Trup
= = iztegnjen in stabilizatorji trupa napeti. Noge so iztegnjene,

" Slika 54 Z.p. (osebniarhiv)  opiramo se na nart leve (desne) noge.

Potek gibanja (Slika 53):

Odnozenje zgornje noge in vraCanje nazaj v zacetni
polozaj

_ e Namen vaje: Krepitev stabilizatorjev trupa in odmikalk
Slika 55 P.g. (osebni arhiv) kolka
o Sunek bokov v lezi prednozno

‘ - Izvedba (Slika 56): Sunek nog in bokov navpi¢no navzgor
v lezi prednozno. Pazimo, da z nogami ne suvamo preko
glave.

Namen: Krepitev upogibalk kolka.

=

=

\)edba?(osebn_i érhi\))

o Pocep

At pie

Zacetni polozaj (Slika 57):

Stoja rahlo skréeno, trup napet in vzravnan. V
odroc¢enju dol skréeno gor drzimo veslo z nadprijemom.
Potek gibanja (Slika 58):

Poepnemo in pazimo, da se koleni gibljeta v smeri
stopal in da ne preideta linije noznih prstov. Boke
spustimo najve¢ do pravega kota v kolenskem sklepu.

Sledi vraCanje v zaCetni poloZa;.

Namen: Krepitev iztegovalk kolena in kolka.

Zacetni polozaj (Slika 59):
LeZa na hrbtu skréno, stopali vzporedno v Sirini bokov,

boki rahlo dvignjeni od deske. Stabilizatorji trupa napeti,
priroCenje, dlani obrnjene navzdol, oprte na desko.
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Potek gibanja (Slika 60):

Dvig bokov od deske in spus€anje v zaCetni polozaj.

Namen: Krepitev iztegovalk kolka in stabilizatorjev
trupa.

lzvedba (Slika 61):

Stoja na lopaticah, dlani uprti v hrbet pomagata
ohranjati ravnotezni polozaj.

Namen: Krepitev stabilizatorjev trupa.

Zacetni polozaj (Slika 62):

Opora lezno spredaj, stabilizatorji trupa napeti, glava
v podaljSku trupa.

Potek gibanja (Slika 63):
Izvajanje sklec.
Namen: Krepitev iztegovalk komolcev, ramen in

stabilizatorjev trupa. V kolikor dlani postavimo SirSe
od ramen tudi krepitev odmikalk rok.

4.4 SUP ZA RAZVOJ RAVNOTEZJA

Ravnotezje je sposobnost hitrega oblikovanja potrebnih gibov, za vrnitev telesa nazaj
v ravnotezni polozaj, ko je ta porusSen (Pistotnik, 2011). RavnoteZje pri SUP
razvijamo neprenehoma, saj nam valovanje vode neprestano rusi ravnotezni polozaj,
zato ga moramo nenehno ponovno vzpostavljati (Casey, 2011; Marcus, 2012).

V kolikor imamo na zacetku probleme z vzpostavljanjem ravnoteZnega polozaja na
SUP deski v vodi, se z razli¢nimi uénimi pripomocki za prilagajanje na nestabilen
poloZzaj deske lahko zaCnemo privajati na kopnem (Slika 64). Prav tako Ze na
kopnem lahko pri€nemo z u€enjem pravilnega SUP zavesljaja.

Nato se postopoma lotimo SUP v vodi pri Eemer najprej pride na vrsto prilagajanje na
SUP desko. Najprej lahko veslamo v sedu na petah, nato v kleku in na koncu stoje.
Vstanemo lahko na razlicne nacine, najlaZzje je iz opore kleCno postaviti eno nogo
stabilno na desko, prikljuCiti drugo nogo, veslo poloziti v vodo z listom vodoravno
glede na vodno gladino in nato vzravnati trup, pri c¢emer imamo nogi ves ¢as rahlo
pokréene, za lazje uravnavanje korekcijskih gibov. Pogled mora biti uprt v oddaljeno
tocko in ne v desko.
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Slika 64 Pri gajan na kopne (sbni arhiv)
Slika 64 prikazuje enega izmed ucnih pripomockov, na katerem se lahko zacnemo
seznanjati z nestabilnim poloZajem SUP deske in vaditi zavesljaje s prirejenim
skrajSanim SUP veslom.

V kolikor pozornost preusmerimo drugam, vzpostavljanje ravnoteznega polozaja
poteka podzavestno in je v veliko primerih tudi bolj u€inkovito od zavestnega
vzpostavljanja ravnoteZnega poloZaja.

Primer so dihalne vaje, kjer pazimo, da vdih naredimo v natanko 3 sekundah, sapo
zadrzimo 5 sekund in nato naredimo dolg izdih, ki traja 6 sekund. Na ta nacin
pozornost preusmerimo na dihanje in iskanje ravnoteZznega polozaja prepustimo
podzavesti (D. Bell, osebna komunikacija, april 2012).

RavnoteZje dodatno razviamo =z menjavanjem poloZzajev na SUP deski,
postavljanjem nog v »surf« polozZaj, prenosom teze na predniji ali zadnji del deske,
mizanjem, dvigovanjem ene ali druge noge, stojo na glavi (Slika 65), itd.

Slika Stoja na glavi (os’e-br;i‘érhivr)r
Slika 65 prikazuje postopno prehajanje v stojo na glavi na SUP deski. Za izvedbo

vaje je potrebno predhodno znanje stoje na glavi na kopnem.
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5 VADBA NA SUHEM, KO SUP NI MOGOC

V tem poglavju so prikazani primeri vaj za razvoj gibalnih sposobnosti na suhem,
kadar nam €asovna stiska ali neugodne vremenske razmere onemogocijo SUP.

Na trgu je veliko raznoraznih namenskih pripomockov in orodij za razvoj razliCnih
gibalnih sposobnosti. Namesto kupovanja dragih rekvizitov lahko sami sestavimo
pripomocCke, ki so prav tako ucinkoviti. Za izvedbo vaj so uporabljeni naslednji
rekviziti: elastika, cev s premerom 15 cm, 2 deski dimenzij 50 cm x 20 cm X 2 cm,
napihljiva velika Zoga, teniSka Zogica, teZzka Zoga in fitnes blazina.

o Izteg roke

oz i
Slika 67 P.g. (osebni arhiv)

Zacetni polozaj (Slika 66):

Stoja razkoraéno, hrbtno na stabilni objekt v katerega je
vpeta elastika. Leva (desna) roka v boku, desna (leva)
priroena skr€eno gor, drzi elastiko. Glava v podaljSku
trupa in pogled usmerjen naprej.

Potek gibanja (67):

lzteg desne (leve) roke v predroCenje in pocasno
vraCanje v zacetni poloza;.

Namen: Krepitev iztegovalk komolca in horizontalnih
upogibalk ramen.

. Primik dlani k trebuhu

Slika 69 P.g.

Zacetni polozaj (Slika 68):
Stoja razkoratno, bocno ob stabilnem objektu, v
katerega je vpeta elastika. Trup vzravnan, stabilizatorji

trupa napeti. Zunanja roka v boku, notranja roka
priro¢ena skréeno naprej in v dlani drzi konec elastike.

Potek gibanja (Slika 69):

Primik roke, ki drzi elastiko v priroCenje skréeno not in
poCasno vraCanje v zaCetni polozaj.

Namen: Krepitev sukalk ramen.
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o Odmik dlani vstran

Zacetni polozaj (Slika 70):

Stoja razkoracno, rahlo skréeno, bocno ob stabilnem
objektu v katerega je vpeta elastika. Hrbet vzravnan,
stabilizatorji trupa napeti. Notranja roka v boku, zunanja

roka priroCena skréeno naprej in v dlani drzi konec
elastike.

Potek gibanja (Slika 71):

Odmik roke, ki drzi elastiko, v priroCenje skréeno ven in
pocCasno vraCanje v zacetni polozaj.

Namen: Krepitev sukalk ramen.

.g. (osebni arhiv)

. Izteg roke k nasprotnemu kolenu
d B ) s Zaéetni polozaj (Slika 72):

Stoja razkora€no, rahlo skréeno, bo¢no ob stabilnem
objektu na katerega je vpeta elastika. Hrbet vzravnan,
rahlo predklonjen. Stabilizatorji trupa napeti. Zunanja
roka je zaroCena, pokr€ena not, poCiva na hrbtu,
notranja roka je odro€ena, pokréena dol in v dlani drzi
elastiko.

Potek gibanja (Slika 73):

Izteg roke, ki drzi elastiko, proti nasprotnemu kolenu in
poCasno vraCanje v zaCetni polozaj.

Namen: Krepitev horizontalnih upogibalk ramen in
stabilizatorjev trupa.

.. osebni arhi)
o Primik lopatic
Zacetni polozaj (Slika 74):

Stoja razkorac€no, rahlo skréeno, za stabilnim objektom
na katerega je vpeta elastika. Hrbet vzravnan,
stabilizatorji trupa napeti. OdroCenje skréeno naprej,
vsaka dlan drZi svoj konec elastike.
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Potek gibanja (Slika 75):
Hkraten primik lopatic in vraanje v zaCetni polozaij.

Namen: Krepitev horizontalnin odmikalk ramen in
stabilizatorjev trupa.

o Opora lezno spredaj na kolenih in lahteh na nestabilni povrsSini

- s

Izvedba (Slika 76): Opora lezno spredaj na kolenih in
podlahteh, nogi rahlo pokréeni, kolena oprta na desko, ki
leZi preéno na valj. Glava v podalj8ku trupa, pogled
usmerjen v tla.

Namen: Krepitev stabilizatorjev trupa.

o Premik vstran v opori lezno spredaj

T

Slika 79 Z.p. (0sebni arhiv)

Zacetni polozaj (Slika 77):

Opora lezno spredaj. Nogi iztegnjeni, razmaknjeni v
Sirini bokov. Stopali v dorsalni fleksiji. Trup v podaljSku
nog, vzravnan, stabilizatorji trupa napeti. Roke v Sirini
ramen oprte na desko, ki lezi pre€no na valj. Ohranjamo
ravnotezni polozaj.

Potek gibanja (Slika 78):

Valjenje deske v levo stran, vraCanje skozi zacetni
polozaj, valjenje deske v desno stran, vraCanje v
zacetni polozaj. Pazimo, da so stabilizatorji trupa napeti
in da ohranjamo ravnotezni polozaj.

Namen: Krepitev stabilizatorjev in sukalk trupa.

Zacetni polozaj (Slika 79):

Stoja predkoracno, rahlo pokréeno, na deski, ki lezi
pre¢no na valj. Trup vzravnan, stabilizatorji trupa napeti.
Odrocenje dol rahlo skréeno naprej. Glava v podaljSku
trupa, pogled usmerjen naprej v oddaljeno tocko.
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Slika 80 P.g. (0sebni arhiv)

Potek gibanja (Slika 80):

Spuscanje tezis€a s kr€enjem nog in vraanje v zacCetni
polozaj. Pazimo, da ohranjamo ravnotezni polozaj.

Namen: Razvijanje ravnoteZzja in krepitev stabilizatorjev
trupa, iztegovalk kolen in gleznjev.

o Pocep na nestabilni povrsini v stoji z nogami vzporedno

Slika 84 P.g. (osebni arhiv)

Zacetni polozaj (Slika 81):

Stoja razkoracno, rahlo skréeno, na deski, ki je
postavljena pre¢no na valj. Trup vzravnan, stabilizator;ji
trupa napeti. OdroCenje dol rahlo skréeno naprej. Glava
v podaljSku trupa, pogled usmerjen naprej v oddaljeno
tocko.

Potek gibanja (Slika 82):

Spusc€anje teziS€a s krenjem nog in vracanje v zacetni
polozaj. Pazimo, da ohranjamo ravnotezni polozaj in da
kolena ne preidejo noznih prstov.

Namen: Razvijanje ravnotezja in krepitev stabilizatorjev

trupa, iztegovalk kolkov in kolen ter primikalk in
odmikalk kolka.

Zacetni polozaj (Slika 83):

: - Opora lezno razkora¢no spredaj z rokami na deski, ki

leZi pre€no na valj. Stopali v dorsalni fleksiji, trup v

. podaljSku nog in stabilizatorji trupa napeti.

Potek gibanja (Slika 84):

Sklece na deski. Pazimo, da so stabilizatorji trupa
napeti in da ohranjamo ravnotezni polozaj.

Namen: Krepitev stabilizatorjev trupa in iztegovalk
komolca ter horizontalnih upogibalk ramen.
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o Zdrs roke v opori lezno spredaj na lahteh na nestabilni povrsini
SRR e L = Zacetni polozaj (Slika 85):

Opora lezno spredaj na lahteh z nogami na deski, ki pre¢no
lezi na valj. Stopali v dorzalni fleksiji, razmaknjeni v Sirini
bokov. Glava v podaljSku trupa, pogled usmerjen v tla.

Potek gibanja (Slika 86):
Zdrs leve (desne) roke po podlagi poSevno naprej in

vraCanje roke v zaCetni polozaj. Pazimo, da so stabilizator;ji
trupa napeti in da ohranjamo ravnotezni poloza;.

Namen: Krepitev stabilizatorjev trupa, iztegovalk komolca in
horizontalnih upogibalk ramen.

J Zamahi s tezko zogo vztran
50 RN &

Zacetni polozaj (Slika 87):

Stoja razkora¢no, rahlo skréeno, trup rahlo zasukan v
levo in nekoliko predklonjen, predroCenje, drza tezke
Zoge pred levim kolenom. Stabilizatorji trupa napeti,
glava v podaljSku trupa in pogled usmerjen v tla.

Potek gibanja (Slika 88):

Soro¢ni dvig Zzoge v desno (levo) stran, s hkratnim
zasukom ramen in poCasno vracanje v zacetni polozaij,
pri Cemer je pogled ves ¢as usmerjen v tla.

5 Namen: Krepitev stabilizatorjev trupa, sukalk trupa in
rhiv) horizontalnih iztegovalk ramen.

Slika 88 P.g. (osebni al

Povaljka po veliki Zzogi

Zacetni polozaj (Slika 89):

Opora stojno na kolenih z rokami na veliki napihljivi
Z20go. Stabilizatorji trupa napeti, stopala v plantarni
fleksiji, glava v podaljSku trupa, pogled usmerjen

Slika 89 Z.p. (osebni arhiv) naprej.
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dotaknemo zoge.

Namen: Krepitev stabilizatorjev trupa, primikalk in
upogibalk ramen, iztegovalk trupa in kolka.

. Bocéna opora na desni (levi) roki

Slika 91 Izvedba (osebni arhiv)

Izvedba (Slika 91): Ohranjanje statiCnega polozaja v boc¢ni
opori na desni (levi) roki. Nogi vzporedno (v lazji razliCici
zaporedno), opora na zunanjem delu desnega (levega)
stopala (v lazji razliici opora na zunanjem delu desnega
(levega) in notranjem delu levega (desnega) stopala).
Stabilizatorji trupa napeti, leva (desna) roka odroCena.
Glava v podaljSku trupa, pogled usmerjen v smer odro¢ene
roke.

Namen: Krepitev stabilizatorjev trupa in odmikalk kolka.

o Izmeniéno pritegovanje kolen h komolcem v opori lezno spredaj

Iika 93.g. (osebni arhiv)

Zacetni polozaj (Slika 92):

Opora na desni (levi) nogi lezno spredaj, glava v
podaljSku trupa.

Potek gibanja (Slika 93):

Pritegnitev levega (desnega) kolena k levemu
(desnemu) komolcu, preskok v oporo na levi (desni)
nogi lezno spredaj in hkratna pritegnitev desnega
(levega) kolena k desnemu (levemu) komolcu.

Namen: Krepitev stabilizatorjev trupa, upogibalk kolka,
iztegovalk kolen in gleznjev.

o Diagonalni izteg roke in noge v opori lezno spredaj na kolenih in

Slika 94 Z.p. (osebni arhiv)

Zacetni polozaj (Slika 94):
Opora lezno spredaj na kolenih in podlahteh, nogi sta

rahlo pokr€eni, stabilizatorji trupa napeti in glava v
podalj$ku trupa, pogled usmerjen v tla.
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Potek gibanja (Slika 95):

Socasen izteg desne (leve) noge ter desne (leve) roke
in vraCanje v osnovni polozaj.

Namen: Krepitev stabilizatorjev trupa, iztegovalk
ramen in iztegovalk kolka.
Zacetni polozaj (Slika 96):
Opora lezno raznozno skréno na lopaticah. Vzro€enje dol
skréeno not. Glava v podaljSku trupa, pociva na dlaneh.
Stabilizatorji trupa so napeti.

Potek gibanja (Slika 97):

Izteg nog do toCke, v kateri je Se mozno ohranjanje
ravnoteznega polozaja in vraCanje v zaCetni polozaj.

Namen: Spro&c¢anje iztegovalk  trupa krepitev
stabilizatorjev trupa in upogibalk kolen.

Slika 97 P.g. (osebni arhlv

NozZenja na nestabilni povrSini
ﬁ@.j?,
< Zadetni polozaj (Slika 98):

Pokonéna stoja na desni (levi) nogi, na deski odloZeni na
teniS8ko Zogico na trdi povrSini. OdroCenje dol skréeno
naprej. Leva (desna) noga prinoZzena, skréena. Glava v
podaljsku trupa, pogled usmerjen naprej v oddaljeno to¢ko.

Potek gibanja (Slika 99):

Odnozitev (prednozitev/zanozitev) pokréene noge pri imer
ohranjamo ravnotezni polozaj telesa.

Namen: Razvijanje ravnotezja in krepitev stabilizatorjev
trupa, odmikalk nog (upogibalk kolka/iztegovalk kolka).

—

“Slika .g.(ose arhiv)
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6 SKLEP

Diplomska naloga je napisana z namenom predstavitve SUP kot poti do zdravega in
aktivnega Zivljenjskega sloga.

V uvodu smo definirali termin Zivljenjski slog, opredelili zdrav Zivljenjski slog in na
kratko opisali smernice priporoCenega nacina prehranjevanja. Na kratko predstavili
SUP in opredelili cilje diplomske naloge.

V glavnem delu diplomske naloge smo najprej opisali pozitivne ucinke telesne
dejavnosti in spremembe, ki jih le-ta v telesu povzro€a. Podali kratek pregled
zgodovine in razvoja SUP in predstavili razlicne pojavne oblike ter pojasnili glavne
razlike med njimi.

V nadaljevanju smo razloZili gibalne sposobnosti in mozZnosti razvoja le-teh, z
razli€nimi pojavnimi oblikami SUP, med katerimi smo podrobneje opisali SUP na
mirnih vodabh.

Navedli smo metode razvoja vzdrZljivosti in podali nekaj primerov vaj. Sestavili smo
sklop razteznih dinami¢nih vaj z veslom, primernih za ogrevanje pred SUP, sklop
statiCnih razteznih vaj in vaj za sproS€anje na SUP deski, primernih za umirjanje
telesa in razvijanje gibljivosti za zadnji del SUP. Predstavili smo primere vaj za razvoj
moci, ki jih lahko izvajamo na SUP deski. V tem delu diplomske naloge smo sestavili
tudi primere vaj za razvoj in ohranjanje gibalnih sposobnosti, potrebnih za izvajanje
prave SUP, kadar ta zaradi razli¢nih dejavnikov ni mogoca.

SUP je vsekakor zelo zabavna in vsestranska telesna dejavnost. Razlicne pojavne
oblike zadovoljijo najrazlicnejSe okuse in potrebe. Primeren je za umestitev v
turisticno ponudbo, rekreativno ukvarjanje, tekmovanja in tudi kot dodaten trening za
vrhunske Sportnike drugih panog (Marcus, 2012).

Zaradi dostopnosti opreme, preprostosti zaCetkov, pozitivnih u€inkov in ne nazadnje
predvsem zaradi doZivljanja obCutkov ugodja med telesno dejavnostjo, SUP trenutno
velja za Sportno panogo, katere Stevilo privrzencev v svetu najhitreje naras¢a (Casey,
2011; Marcus, 2012).

Z uporabo razli¢nih vadbenih enot lahko razvilamo vse gibalne in funkcionalne
sposobnosti. Posebej velja poudariti pozitiven ucinek, ki ga ima SUP na razvoj
stabilizatorjev trupa, saj jih v vsakodnevnem Zivljenju zelo zanemarjamo. Velikokrat
so prav presibki stabilizatorji trupa povzrocitelji tezav v spodnjem delu hrbta (Marcus,
2012).

Okolje, v katerem se dogaja SUP, ima zelo pozitiven ucinek tudi na nase mentalno
zdravje (Henderson in Bialeschki, 2005). Povezuje nas z naravo in vzpostavlja nas
notranji mir. Uporaba elektronskih naprav je zaradi vodnatega okolja nekoliko
omejena in tudi zato je pobeg stran od skrbi nekoliko lazji.

Vsekakor ima SUP, tako v svetu kot pri nas, Se ogromno moznosti Siritev. Pri nas bi

bil prvi korak k temu, ustanovitev samostojne SUP zveze. Organiziranje vec
podobnih dogodkov, kot je Surf festival, bi pripomoglo k boljSi prepoznavnosti SUP
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pri nas. Prav tako bi k popularizaciji Sporta pri nas pripomogla organizacija
rekreativnin tekem po vsej Sloveniji. Imamo namre€ odli€ne naravne danosti, Ki
omogocajo izvedbo tako vrstnih rekreativnih dogodkov. Obenem so prav rekreativna
tekmovanja odli¢na priloznost za druzenje enako mislecih ljudi in v kolikor bi bila
organizirana na razli¢nih koncih Slovenije, bi s tem ne le seznanili ve€ posameznikov,
temvec pripomogli tudi k boljSemu razvoju turizma v ruralnih obmocjih.

Ugotovili smo, da je podro¢je SUP Se zelo neraziskano in da o SUP Se ni veliko
literature. Pomanjkanje se obcuti na podrocju priporocil, napotkov za vadbo in
obrazlozitvijo u€inkov na telo, ki jih ima SUP.

Izdelati bi bilo potrebno programe SUP in zagotoviti ustrezno usposobljenost ljudi, ki
bi se ukvarjali z vodenjem vadb. Obenem bi bilo potrebno zagotoviti ustrezen kader,
ki bi se ukvarjal z usposabljanjem posameznikov zaposlenih v programih s telesno
dejavnostjo, ki vklju€ujejo SUP.

Napisati bi bilo potrebno »Prirocnik SUP izletov po Sloveniji«, v katerem bi bile
opisane poti: izhodiS¢na tocka in mozni izstopi, okrepCevalnice, stopnja zahtevnosti,
itd., tako kot so opisani pohodniski izleti, izleti v hribe, kolesarske poti, itd.

Upamo, da bo diplomska naloga z naslovom »SUP (veslanje na deski stoje) za zdrav

in aktiven Zivljenjski slog« pripomogla k sestavi mozaika domace literature o SUP in
posameznikom sluZzila kot mini SUP priro¢nik.
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