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POVZETEK

Z raziskavo smo ugotavljali povezanost motori¢nih spremenljivk ravnotezja z uspes$nostjo
mlajsih kategorij v alpskem smucanju. Vzorec merjencev so predstavljale Stiri tekmovalne
kategorije starosti 12 in 13 let (U-14; mlajsi decki, mlajse deklice) ter 14 in 15 let (U-16;
starej$i decki, starejSe deklice). Vzorec merjencev je bil zajet v okviru meritev motori¢nih
spremenljivk na Fakulteti za Sport (oktober 2013). Kriterijsko spremenljivko je predstavljala
uspesnost posameznih tekmovalnih kategorij na uradnih tekmovanjih Pokala Rauch
Smucarske zveze Slovenije v sezoni 2013/14. Ravnotezje je nesporno pomemben del procesa
transformacije mladih tekmovalcev v alpskem smucanju, zato nas je zanimalo ali le-to kot
motori¢na sposobnost pomembno vpliva na doseganje rezultatov na otroskih tekmovanjih.
Ugotovitve raziskave kazejo, da je stopnja povezanosti spremenljivk ravnotezja s tekmovalno
uspesnostjo nasega vzorca v Pokalu Rauch 2013/14 bila v vseh §tirih tekmovalnih kategorijah
neznatna ali celo ni¢elna. Razlogi za to so v dejstvu, da v obdobju mladostnistva lahko na
tekmovalni rezultat kot tudi na rezultate meritev vpliva mnogo razli¢nih dejavnikov. Prav
slednje se kaze v praksi, ko otroskih tekmovanjih v ospredje pogosto prihajajo predvsem
telesno tezji tekmovalci in tekmovalke. 1z tega sledi, da sposobnost ravnotezja kot motori¢ne
sposobnosti pri otrocih ni kljuéna za uspeh na tekmovanjih in se ocitno lahko uspe$no
kompenzira z ostalimi pomembnej$imi dejavniki uspesnosti v otroskem alpskem smucanju.
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SUMMARY

Through this research we established the connection between the dimensions of balance with
the success within the younger categories of alpine skiing. The sample of the subjects being
tested were represented by four competitive categories of children aged 12 and 13 (U-14;
younger boys, younger girls) plus children aged 14 and 15 (U-16; older boys, older girls). The
pattern of the tested subjects was captured in the frame of measuring motor variables at the
faculty of sports (October 2013). The criterial variability was represented by the
successfulness of separate competitive categories in the official Rauch Cup competitions of
the Slovene Ski Association during the season 2013 / 2014. Balance is indisputably an
important part of the transformation process in young competitors of alpine skiing. Due to this
reason we were interested if only this motor skill decisively influences the success rate at
children’s competitions. The research findings show that the connection between the balance
variabilities and competitive success of our sample in the Rauch Cup 2013/2014 in all four
competitive categories was unnoticeable or there was no connection at all. The reasons for
this lie in the fact that many various factors can influence the competition results as also the
measurement results. The measurement results are shown in practice where often mostly
physically heavier competitors come in the foreground in children’s competitions. From this
we can conclude that the ability of balance as a motor skill is not the key to success in
children’s competitions, in addition it is obvious that it can be successfully compensated with
other more important factors for success in children’s alpine skiing.
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1. UvVOD

1.1. Gibalne sposobnosti v alpskem smucanju

V alpskem smucanju je med gibalnimi sposobnostmi rekreativnega alpskega smucarja in
tekmovalca velika razlika. V veliki meri je sicer gibalna sposobnost pogojena, vendar jo lahko
razvijemo in izboljsamo z razli¢nimi procesi vadbe. Vadbeni proces mora biti primeren glede
na to, kaj zelimo z njim doseci. Da ga lazje organiziramo, moramo vedeti, katere gibalne
sposobnosti zelimo razvijati in v kolikSni meri. Motori¢ne sposobnosti razdelimo na dva
sklopa. Prvi sklop so gibalne sposobnosti, ki tvorijo energetsko komponento gibanja. Sem
spadata moc¢, ki je sposobnost izkori§¢anja sile misice proti zunanjim odporom, in hitrost kot
sposobnost izvedbe giba ali gibanja v najkrajSem moznem casu. Drugi sklop pa so gibalne
sposobnosti, ki tvorijo informacijsko komponento gibanja. V tem sklopu lahko najdemo
koordinacijo, gibljivost, preciznost in ravnotezje. Koordinacija je sposobnost ucinkovitega
oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih nalog v dolo¢enih ¢asovnih, prostorskih in
dinami¢nih znacilnostih gibanja; gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo;
preciznost je sposobnost za natan¢no dolocCitev smeri in intenzivnosti gibanja ter ravnotezje,
ki je gibalna sposobnost, — ki ji v diplomski nalogi posvecamo najve¢ pozornosti in je
sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni za vracanje telesa v
ravnotezni polozaj (Lesnik in Zvan, 2007).

Struktura gibanja je v Sportu, kot je alpsko smucanje, zelo kompleksna. Ucinkovitost v
tekmovanju je odvisna od mnogih lastnosti in sposobnosti posameznika, rezultat pa je pogojen
s kvaliteto pripravljenosti organizma na napore, ki so tipicni za tako kompleksne Sportne
panoge, kot je alpsko smuéanje (Master, 1999, v Lesnik in Zvan, 2007).

Zaradi kompleksnosti alpskega smucanja je potrebno izmeriti posamezne gibalne sposobnosti
in na podlagi meritev podatke preuciti. Vsaka gibalna sposobnost potrebuje kar veliko
pozornosti, saj se na podlagi dobro preucenih podatkov lahko izdela kvaliteten trening.
Seveda pa je potrebno vedeti, kako posamezna gibalna sposobnost vpliva na tekmovalni
rezultat. Na podlagi tega je mogoce dolo¢iti, v kolik§ni meri se bomo v trenaznem procesu
posvetili razvoju dolo¢ene gibalne sposobnosti. V diplomski nalogi se bomo posvetili
sposobnosti ravnotezja in poskusSali ugotoviti, kako ta sposobnost vpliva na tekmovalni
rezultat v mlaj$ih kategorijah.



1.2. Tekmovalne oblike alpskega smucanja

Temeljna znacilnost vseh tekmovalnih disciplin in tekmovalnih oblik alpskega smucanja je
hitrost, ki se spreminja od discipline do discipline. Zaradi hitrosti se povecujejo tudi sile, ki
nastajajo v zavoju in so prvi pogoj za spremembo vsake smeri gibanja. Zelo pomembno je, da
znamo to silo izkoristiti ¢im bolj sebi v prid, kar pomeni bolj u¢inkovito smucanje. Najboljsi
tekmovalci znajo to mejo dvigniti do skrajnih zmoznosti. Zunanje sile ne smejo v nobenem
trenutku premagati tekmovalca, saj to pomeni zdrs in posledi¢no lahko vodi v padec. V
nacionalni $oli smucanja tekmovalne oblike predstavljajo pomembno stopnico tistim, ki
stopajo na pot vrhunskega tekmovalnega smucanja. Glede na zahtevnost tekmovalnega
smucanja SO potrebni dobro predznanje, dobro razvite motori¢ne sposobnosti in mnogo drugih
dejavnikov. Voznja v postavitvi zahteva pri izvedbi ustrezno pravocasnost in natancnost
hitrega ritmi¢nega ter mehkega gibanja. Nacin smucanja med vratci je v prvi vrsti odvisen od
terena, postavitve prog in kakovosti snega. Ne glede na razlike v uveljavljenih tekmovalnih
disciplinah so za tekmovalni nacin vodenja zavojev znacilni razklenjen polozaj smuci,
vodenje zavojev po robnikih, smucanje v nizki tekmovalni smucarski prezi in ¢im krajsa
nastavitev robnikov, ki smucarju omogocajo dinami¢no, agresivno in predvsem hitro
smucanje (Le$nik in Zvan, 2007) .

1.3. Sposobnost ravnotezja

Pojem propriocepcija se nanasa na sposobnost zaznavanja polozaja, drze in gibanja
posameznih delov telesa v prostoru in cCasu. Gre za kompleksno dodelovanje razli¢nih
senzori¢nih sistemov, kot so kozni, misi¢ni, kitni, sklepni receptorji, organ za vid in
ravnotezni organ. Na podlagi teh se oblikujejo gibalni odgovori za vzdrZzevanje oziroma
vzpostavljanje ravnotezja (Sarabon, 2007).

Ravnotezje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni za
vracanje telesa v ravnotezni polozaj, kadar je ta poruSen. Vlozena sila, ki je za to potrebna,
mora biti sorazmerna sili, ki izzove odklone telesa v stabilnem polozaju, drugace se
ravnotezni polozaj porusi v nasprotno stran. Zaradi teh znacilnosti bi lahko ravnotezje
opredelili tudi kot sposobnost za natan¢no dolocitev smeri in intenzivnost kompenzacijskih
gibov, s Kkaterimi se ohranja ali vzpostavlja ravnotezni poloZaj telesa v prostoru (Pistotnik,
1999).

Obstajata dve pojavni obliki ravnotezja: sposobnost ohranjanja ravnoteznega polozaja in
sposobnost vzpostavljanja ravnoteznega polozaja. Sposobnost oOhranjanja ravnoteZznega
poloZzaja ali staticno ravnotezje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki
so sorazmerni z odkloni telesa od stabilne postavitve v staticnem ravnoteznem poloZaju.
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Ohraniti ravnotezni polozaj pomeni, da mora projekcija centra ¢lovekovega tezis¢a padati v
mejah podporne ploskve. Na ¢loveka neprestano delujejo sile, ki rusijo ravnotezni polozaj,
zato se morajo nenehno oblikovati ustrezni korektivni gibalni programi. Te programi
omogocajo, da se nihanje teziS¢a nevtralizira, in preprecujejo izgubo ravnotezja. Sposobnost
je pomembna, ko se oseba nahaja v nekem stabilnem poloZzaju in nanjo delujejo razli¢ne sile,
ki ta polozaj rusijo, ali pa ko se izklju¢ijo posamezni receptorji, ki so pomembni za ohranjanje
ravnotezja. Pri sposobnosti vzpostavljanja ravnoteznega polozaja ali dinami¢nem ravnotezju
pa gre za ¢im hitrejSo postavitev v ravnotezni polozaj po predhodnih motnjah receptorjev
vestibularnega aparata. Osnovne informacije za izdelavo korektivnega programa pridobimo iz
pomoznih receptorjev vida, sluha, tipa in napetosti miSic. Iz vestibularnega aparata namre¢
prihajajo napacne informacije. Tako se na podlagi sinteze informacij iz ostalih receptorjev
zazna, kaksno je stanje. Nato se na podlagi teh informacij oblikujejo kompenzacijski programi
gibov. Sposobnost je pomembna, kadar posameznik izvaja hitre spremembe smeri, kar je
znacilno za alpsko smucanje, ali pa zaustavitve po rotacijskih gibanjih pri $portih, kot so
Sportna gimnastika, umetnostno drsanje in ples (Pistotnik, 1999).

Dejavniki, ki pogojujejo ravnotezje (Pistotnik, 1999):

e Cutilo vida omogo¢a zaznavanje grobih odmikov telesa od stabilnega polozaja, tako
da se opre na orientacijske tocke v prostoru. Ce zapremo oéi, izgubimo te tocke in
prave predstave o polozaju lastnega telesa v prostoru, s tem pa je oteZeno ohranjanje
ravnoteznega polozaja v prostoru.

e Cutilo sluha je manj pomembno od zaznave vida, vendar pa vseeno omogo¢a dologene
zaznave iz okolja, ki omogocajo lazje ohranjanje ravnoteznega polozaja, kot na primer
odboj zvoka od predmetov.

e Taktilni receptorji registrirajo spremembe pritiskov, ki se zaradi odklonov projekcije
teziS€a pojavijo na tistih delih koze, ki so v stiku s podporno ploskvijo. Posredujejo

Vv v

predvsem podatke o sili pritiska na podlago in smeri odklonov tezisca.

vt w

sklepov. Te so odgovorni za regulacijo miSi¢nega tonusa in s tem za regulacijo sile, ki
je v kompenzacijskih programih potrebna za uravnavanje odklonov tezis¢a od
optimalnega poloZaja. Receptorji registrirajo spremembe napetosti v misicah, kotne
premike in pospeske v sklepih. Skrbijo za fina gibanja.

e Ravnotezni organ v srednjem usesu, ki se imenuje vestibularni aparat je sestavljen iz
treh polkroznih semcirkularnih kanalov. Postavljeni so v treh tipi¢nih ravninah, in
sicer v frontalni, sagitalni in horizontalni. V teh kanalih se nahajajo cutne dlacice
oblite s tekocino, ki so tudi receptorji, ki ob premikih glave reagirajo na razburkanost
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tekocine. To lahko izzove probleme z ravnotezjem, kadar se tekoCina v kanalih
premika. TekoCina v kanalih se pri¢ne premikati zaradi inercije ob hitrih zaustavitvah
gibanja. Ravnotezni organ namre¢ skrbi za nemoteno premocrtno gibanje telesa,
vzburjenost ali premikanje cutnih dlacic pa tako gibanje otezi, saj v center za
ravnotezje v pogojih hitrih zaustavitev gibanj posilja napa¢ne informacije o stanju
telesa, kar lahko povzro¢i teZzave z ravnoteZjem.

e Center za ravnotezje v malih mozganih vse informacije sprejme in na osnovi aferentne
sinteze aktivira refleksne regulacijske mehanizme. Ti dajejo sorazmerne odgovore
glede na odklone telesa v mejah podporne ploskve. Oblikujejo se ustrezni korektivni
programi glede na smer in jakost odklona. Obdelava podatkov je sukcesivna, kar
pomeni, da informacije stalno prihajajo in se sproti obdelujejo.

1.4. Merski postopki za ugotavljanje ravnotezja

Merske postopke delimo glede na laboratorijske meritve in motori¢ne teste (Pistotnik, 1999):

e Laboratorijske meritve se izvajajo na tenziometrijskih ploS¢ah, ki posredno belezijo
odklone projekcije teziS¢a na podporno ploskev. Registracija odklonov se vr$i z
merjenjem spremembe pritiskov na tenziometrijsko plos¢o preko telesnih segmentov,
ki so z njo v stiku. Plos¢a je povezana s sprejemnikom, ki je po navadi racunalnik z
monitorjem. Le-ta sprejme informacije o spremembah in jih obdela tako, da dobimo

uporaben rezultat.

e Motori¢ni testi ravnotezja Se delijo na teste za ohranjanje ravnoteznega polozaja in
teste za vzpostavljanje ravnoteznega polozaja. Obicajno izvajanje testa je na zmanjSani
podporni ploskvi, kot so na primer stoja na eni nogi in stoja na gredici ali ravnotezni
deski. Pri ohranjanju ravnoteZznega poloZaja se pogosto izkljuci tudi Cutilo vida, pri
vzpostavljanju ravnoteznega poloZzaja pa se izzovejo motnje v delovanju ravnoteznega
organa. Rezultat v testih ohranjanja ravnoteZznega poloZaja je Cas vztrajanja v
predpisanem ravnoteznem polozaju v otezenih okolis¢inah, za vzpostavljanje
ravnoteznega polozaja pa cas do umiritve.

Motori¢ni testi ravnotezja imajo relativno slabo zanesljivost merjenja. Dogaja se, da dajejo
posamezne ponovitve testa dokaj razli¢ne rezultate. To lahko ublazimo z veéjim Stevilom
ponovitev gibalne naloge v testu, s ¢imer se zmanjSa vpliv nesistematicne napake merjenja na
rezultat (Pistotnik, 1999).
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1.5. Vadba ravnotezja

Osnovna nacela pri vadbi ravnoteZja in sklepne stabilizacije lahko primerjamo s tistimi, Ki
veljajo za druge gibalne sposobnosti. Za povecanje mora biti tovrstna vadba redna in
konstantna. Pomembno je tudi, da upoStevamo nacela postopnosti, ki pravijo, da naj vadba
poteka od lazjemu k tezjemu, od preprostega h kompleksnemu in od osvojenega k novemu.
Kakovost neke izvedbe torej dolo¢a izbor uporabljenih vsebin in koli¢in. Vaje je mozno
izvajati na mnogo razlicnih nacinov, kar nam ustvarja pestrost v vadbi. Z modifikacijskimi

vajami lahko vadbo otezimo ali pa jo olajsamo (Sarabon, 2007).

Ko dolo¢eno vajo obvladamo, jo je smiselno oteziti. To lahko storimo na ve¢ nacinov
(Sarabon, 2007):

z izvedbo vaje na eni nogi,

z izvedbo vaje z zaprtimi oémi, s ¢imer izklju¢imo ¢utilo za vid,

z izvedbo vaje s predhodno motnjo ravnoteznega organa

z izvajanjem z dodatnimi nalogami, ki so lahko metanje ali lovljenje Zoge ali z
dodatno nalogo z drugo nogo,

Z zmanjSanjem podporne povrsine,

z izvedbo z vklju¢evanjem dodatne zunanje sile kot motnje partnerja — skoki na in iz
deske ali pospesevanje in zaustavljanje na vozicku,

z izvedbo z visanjem in niZanjem teZi$Ca telesa z izvajanjem poc¢epov — borilna igra na
deski, skoki iz deske na desko in

z izvajanjem vaj za dva ali ve¢ sklepov hkrati, kot je posnemanje raznih vaj za moc
kompleksne narave (mrtvi dvigi, pol€epi ali pa zaposlimo roke)

Pri vadbi je smiselno upostevati nekaj osnovnih napotkov (Sarabon, 2007):

Vadba mora biti varna, zato upoStevamo, da amplituda ni tako pomembna, kot je
pomembna hitrost premikanja sklepov. Vadba mora povzrocati nenadne in nenehne
spremembe sklepov z majhnimi amplitudami. Da zagotovimo varno in teko¢o vadbo,
v zaetku dovolimo oporo z rokami, ki pa naj bo le zaCasna. Pri zacetnikih hitro
prihaja do porusitve ravnoteZja, kar naredi vadbo neu¢inkovito in nevarno. Ze v
osnovi pa je potrebno za zagotovitev varnosti poskrbeti, da ravnotezna deska omejuje
skrajne polozaje ter da je podlaga nedrseca.

Bistvo je, da vadeci ves Cas vzpostavlja ravnoteZje in tako ves Cas izziva sklepni
sistem.

Tezimo k ve¢smerni obremenitvi v vseh ravninah, ki jo omogocajo sklepi. Za gleznje
tako vadimo v ¢elni in bo¢ni ravnini, za koleno pa v bo¢ni ravnini.
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e Intenzivnost naj naras€a postopoma — upoStevamo splosna nacela od lazjemu k
tezjemu, od enostavnega k bolj kompleksnemu, od majhnih hitrosti k velikim, od
majhnih motenj k ve¢jim in od kratkotrajnih k dolgotrajnim.

e Koli¢ina vadbe v eni vadbeni enoti je za doseganje napredka lahko relativno nizka. Za
en sklep zados¢a okoli 5 do 10 minut aktivne obremenitve. Izvajamo jo lahko vsak
dan, ¢e zelimo vidne uéinke pa ne manj kot 3-krat tedensko.

e Vadec¢i mora biti osredotocen predvsem na to, da ravnotezje vzpostavlja s sklepom,
katerega stabilnost zeli izboljSati, ostale sklepe pa poskusa ¢im bolj izkljuciti.

1.6. Ravnotezje pri alpskih smucarjih

Alpsko smucanje je fizi¢no zelo zahtevna $portna disciplina, ki za doseganje dobrih rezultatov
zahteva zdruZevanje moci, vzdrzljivosti v moci, ravnoteZzje in koordinacijo v zapleten ciklicen
vzorec. Smucar je sposoben biti koncentriran na taktiko in preciznost gibanja, ¢e so osnovne
zahteve zagotovljene. Njegovo fizicno pripravo je potrebno skoncentrirati na tiste vaje, ki
zdruzujejo vzdrzljivost v moc€i in ravnotezje. To so namre¢ razmere, katerim bodo smucarji na
terenu izpostavljeni. Ce na razmere tekmovalec ni dobro pripravljen, bo obremenitev hitro
povzrocila utrujenost, posledi¢no $e izgubo ravnotezja in na koncu razpad tehnike smucarja
(Panjan, Supej in Sarabon, 2011). Tako mora biti tekmovalec dobro pripravljen z vseh
vidikov. Preden pride do izraza sposobnost ravnotezja, se morajo poruSiti drugi elementi
cikliénega vzorca.

Ravnotezje je eden od temeljev za Clovekovo gibanje. Tako kot v vsakdanjem Zivljenju je
pomembno tudi za gibanje na smuéeh. Vzdrzevanje ravnotezja med antigravitacijskimi
gibanji kot tudi pravilna drza telesa, predstavljata osnovo za izvedbo sekundarnih gibanj
(Winter, 1995, v Panjan, Supej in Sarabon, 2011). Dobra $portna pripravljenost zahteva dobro
ravnotezje nNe samo pri alpskem smucanju, temvec tudi pri drugih Sportnih panogah. Zahteve
sposobnosti ravnotezja pa se razlikujejo od Sporta do Sporta. Pri smucanju je samo ravnotezje
pomembno pri vprasanju ali bo tekmovalec konc¢al voznjo ali ne, saj izguba ravnotezja mocno
poveda moznost nevarnosti padca (Panjan, Supej, Sarabon, 2011). Dobro razvita
propriocepcija je morda najbolj pomemben vidik preventive in rehabilitacije poskodb (Ruzi¢,
Petraci¢ in Radenovi¢, 2011).

Pri tem govorimo o dinami¢nem ravnotezju, ker vzpostavljamo ravnotezni polozaj med
drsenjem na smuceh v vseh smereh. Neustrezno ravnotezje alpskega smucarja se kaze v
prevelikem nagibu telesa naprej ali nazaj. Polozaj smucarja prevec nazaj je s pojavom novo
oblikovanih smuci pogostejsi. Pri slalomu in veleslalomu je prav polozaj nazaj velikokrat
pomemben vzrok za izgubo kontrole vodenja smuéi (Le$nik, Zvan, 2007, v Lesnik, 1999).
Prav izguba ravnotezja lahko privede do kopicenja sil, ki ustvarjajo premike in pritiske na
kolenski sklep, kar lahko vodi v poSkodbo. Ta se lahko zgodi v trenutku, ko se tekmovalec
trudi pridobiti nazaj izgubljen uravnotezen polozaj. Ugotovljeno je, da se kar 24 % vseh
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smucarskih poskodb zgodi zaradi izgube ravnotezja. Tako tudi z vidika Sportnih zdravnikov
Sportnik z boljSo propriocepcijo in ravnotezno sposobnostjo lahko tekmuje bolje in zmanjsa
moznost poSkodbe (Ruzi¢, Petraci¢ in Radenovi¢, 2011).

1.7. Kaj so pokazale dosedanje raziskave?

Odnos med sposobnostjo ravnotezja in tveganjem Sportnika za poskodbo je znan. Manj pa je
znana povezanost sposobnosti ravnotezja in wuspeSnost pri Sportnikovem nastopu
(Hrysomallis, 2011).

V raziskavi Ruzi¢, Petraci¢ in Radenovi¢ (2011) je bila postavljena hipoteza, da so ravnotezni
testi povezani z izvedbo smucarskih elementov, v raziskavo pa so bili vkljuceni trije testi. Prvi
test je vseboval tri teste ravnotezja na ravnotezni plosci, drugi dva testa ravnotezja na
smuéiséu (smucanje po notranji smucki s poskokom in »carving« po eni nogi) ter tretji tri
elemente hrvaske nacionalne Sole smucanja (0Zji hodnik, §irS$i hodnik in smucanje izven
urejenih prog). Elementi hrvaske nacionalne Sole smucanja so bili ocenjeni s strani treh
neodvisnih sodnikov. V raziskavo je bilo vkljuenih 20 kandidatov za ucitelja smucanja.
Vprasanje je bilo, kateri test je najbolj povezan s smucarsko sposobnostjo. Ugotovitve so
pokazale, da je bila najvecja povezanost med samimi elementi hrvaske nacionalne Sole
smucanja, Se posebej pa med kratkimi slalomskimi zavoji in zavoji izven urejenih prog. Za
zelo Sibko oziroma nicelno povezavo se je izkazala povezanost med testi na ravnotezni plosci
med testi ravnotezja na snegu ter elementi hrvaske nacionalne $ole smucanja. Rezultati so
pokazali tudi, da je med smucanjem po notranji smucki s poskokom in vijuganjem v ozjem in
sirSem hodniku velika povezanost. Avtorji ¢lanka poudarjajo, da je pomembno razumeti, da
so samo specifi¢ni treningi ravnoteZja v alpskem smucanju povezani z nastopi na tekmovanjih
(Ruzi¢, Petraci¢ in Radenovi¢, 2011).

Noe in Pillard (2005, v Hrysomallis, 2011) sta ugotovila, da na teste ravnotezja ne vpliva, ce
ima merjenec obute smucarske cevlje.

Lesnik in Bandalo (2012) sta ugotovila, da je konstitucija otrok lahko zelo pomembna za
hitrejSe drsenje na smuceh, vendar lahko po drugi strani zaradi prevelike telesne teZe
negativno vpliva na obvladanje lastnega telesa v prostoru, kar pa je eden od temeljnih pogojev
dobrega smucanja. Z vidika motori¢nih sposobnosti je v praksi pomemben Sirok spekter
motori¢nih informacij. V raziskavi so ugotavljali gibanje krivulje povezav izbranih
spremenljivk motorik in antropometrije z uspesnostjo v alpskem smucanju. Leta 2007 in 2008
so bili na tekmovanjih za pokal Argeta uspesnejsi predvsem tekmovalci z boljSe izrazenimi
motori¢nimi sposobnostmi, po letu 2009 pa je v primerjavi s spremenljivkami motorike k
uspesnosti na tekmovanjih vse bolj prispeval tudi sklop spremenljivk antropometrije. Dobljeni
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rezultati se skladajo z ugotovitvami, da igra pri smucanju med vratci pri mladih tekmovalcih
konstitucija telesa zelo pomembno vlogo. Tekmovalci z mocnejSo konstitucijo so na
tekmovanjih za pokal Argete v zadnjih letih dosegali boljse uvrstitve. V nekaterih primerih so
na tekmovanjih vi§je uvrstitve dosegali telesno mocnejsi in tezji tekmovalci s povpre¢nim ali
slab§imi motori¢nim potencialom.

Preizkus$anci sodijo v razvojno obdobje mladostniStva, ki se za¢ne priblizno med enajstim in
dvanajstim letom in kon¢a med dvaindvajsetim in Stiriindvajsetim letom. Bolj podrobno jih
zaradi velikega starostnega razpona delimo $e v tri obdobja in sicer zgodnje mladostnistvo (do
priblizno Stirinajstega leta starosti), srednje mladostnistvo (do priblizno sedemnajstega ali
osemnajstega leta starosti) in pozno mladostniStvo (do priblizno dvaindvajsetega ali
Stiriindvajsetega leta starosti) (Zupanci¢, 2004, v Ceci¢ Erpi¢, 2007). V nasem primeru torej
sodijo preizkuSanci v zgodnje in srednje mladostniStvo.

V obdobju mladostnistva prihaja do sprememb predvsem v logi¢énem sklepanju, kapaciteti
obdelave informacij in razumevanju socialnega in predmetnega okolja. Misljenje otroka in
posledi¢no tudi tekmovalca se spreminja in tako prihaja do kakovostnih sprememb, ki so
vezane na spremembo misljenja. V tem obdobju sta eni izmed pomembnejsih razvojnih nalog
razvoj in oblikovanje identitete. Poleg tega pa se spremeni tudi odnos s starSi in zaznava
vecja interakcija med vrstniki (Ceci¢ Erpi¢, 2007). V Sportu si otroci iS¢ejo idole v svojih
disciplinah in poskusajo postati kot oni, kar jim daje dodatno motivacijo za treninge in
dokazovanje na tekmovanjih.

Pri mladostnikih je potrebno v veliki meri upostevat tudi bioloski razvoj, ki se nemalokrat
razlikuje od realne starosti. BioloSki proces lahko oznaCimo kot proces kvantitativnih in
kvalitativnih sprememb v odraS$canju. Razvoj s SirSega antropoloskega vidika pomeni
sposobnost prilagajanja na zunanje, okoljske in socialne spremembe. V Casu rasti se masa
¢loveka poveca kar za 20-krat, pri tem pa se vzporedno povecujejo velikost skeleta, misic in
vedina organskih sistemov (Skof in Kalan, 2007).

1.8. Cilj in hipoteza

Cilj: Ugotoviti povezanost med testi ravnotezja in uspeSnostjo tekmovalnih rezultatov v
mlajsih kategorijah alpskega smucanja.

Hipoteza HI1: Sposobnost ravnotezja vpliva na tekmovalni rezultat mlaj$ih kategoriy v
alpskem smucanju.
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2. METODE DELA

2.1. PreizkuSanci

Preizkusanci, pri katerih smo racunali stopnjo povezanosti, so bili tekmovalci v alpskem
smucanju mlajsih kategorij, ki so sodelovali pri testiranjih pred zacetkom sezone na Fakulteti
za Sport in se udelezevali tekem za pokal Rauch. Preizkusanci so sodelovali v Stirih
kategorijah Rauch pokala, in sicer v kategoriji mlajsih deklic, mlaj$ih deckov, starejSih deklic
in starejSih deckov. V kategorijah mlajsih deklic in deckov so bili tekmovalci stari pod 14 let,
v kategorijah starejSih deklic in deckov pa pod 16 let. V vzorcu tekmovalcev mlajsih deklic
smo vzeli 24 tekmovalk, v vzorcu mlaj$ih deckov 27 tekmovalcev, v vzorcu starejsih deklic
17 tekmovalk in v vzorec starejSih deckov 21 tekmovalcev.

2.2. PripomockKi in testi

Pri meritvah smo uporabili Biodex ravnoteZni sistem SD (Biodex Medical Systems, Inc. 20
Ramsey Road Shirley, New York 11967-4704). Bil je zasnovan za izpopolnjevanje potreb
vsakogar, ki bi Zelel izboljSati ravnotezje, povecati prilagodljivost in razvoj miSi¢nega tonusa
ter zdravljenje razlicnih patologij. Vsebuje enostavno uporabo zaslona na dotik in dvanajst
stopenj uravnavanja ravnotezne povrsine, Ki jo lahko prilagajamo glede na Zeleni test, trening
ali rehabilitacijski program. Testiramo lahko tako stati¢ne kot dinamic¢ne oblike. Vsebuje Sest
modelov treninga in pet testnih protokolov, ki so standardizirani za kvalitetno oceno. Sluzi
nam lahko tudi kot naprava za izboljSanje gibalnih sposobnosti po poSkodbah.
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Slika 1. Biodex Balance SD System (Biodex, 2014)

V $portu jo lahko uporabljamo za oceno splosne dinami¢ne stabilnosti pred sezono, oceno, ali
se je Sportnik zmozen vrniti na $portna prizorisca, in za vadbo ravnotezja.

Ze v preteklosti so uporabljali nekaj ravnoteznih testov. Obigajno so jih uporabljali v
kombinaciji z racunalniskimi programi za ugotavljanje, kako pritisk deluje na nek premik ali
gibanje. Center za pritisk je poglaviten, saj doloca, s kakSno silo bo delovala noga na tla.
Poleg tega zna izmeriti gibanje za posameznika, kako deluje gravitacija na nogo in Stevilo
premikov. Z uporabo teh metod lahko ugotovimo, kako funkcionalen je gleZenj. Sedaj so se
razvili indeksi in se uporabljajo, MLSI za medialno-lateralno stabilnost, APSI za anteriarno-
posteriorno stabilnost in OSI za splosno stabilnost. Formule za indekse, ki so standardni, so
prikazane na sliki 2 (Arnold in Schmitz, 1998).
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Slika 2: Formule za izra¢un anterio-posteriorne stabilnosti (APSI), medio-lateralne stabilnosti
(MLSI) in indeksa stabilnosti (OSI) (Arnold, Schmitz, 1998)

Na podlagi teh meritev so naredili 5° stopenjske kroge, ki prikazujejo, koliko Casa je nekdo v
ravnoteZju. Stopenjski krogi so prikazani na sliki 3.

Balance Zones

Balance Quadrants

Slika 3: Cone in kvadrati za izra¢un ¢asa v ravnoteZju (Arnold, Schmitz, 1998)

2.3. Postopek

Podatke o indeksih ravnotezja posameznih tekmovalcev smo pridobili na testiranjih mladih
alpskih smucarjev, ki potekajo vsako leto na Fakulteti za Sport. Preizkusanci so bili izmerjeni
v Medicinskem laboratoriju na Fakulteti za Sport v Ljubljani, in sicer na napravi Biodex
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ravnotezni sistem. Na napravi smo izmerili indeks sploSne stabilnosti ravnoteZja, anteriorno-
posteriorni indeks stabilnosti ravnotezja in medialno-lateralni indeks stabilnosti ravnotezja.

S pomocjo podatkov s testiranj Smo izracunali Stopnjo povezanosti indeksa posameznega testa
ter povprecje vseh testov z rezultatom v skupnem seStevku Rauch pokala. Zbrane podatke
smo obdelali v programu SPSS z uporabo izrauna jakosti Spearamanovega korelacijskega
koeficienta in stopnjo tveganja 0,05. Spearmanov korelacijski koeficient smo izbrali, ker
podatki niso linearno povezani in tako Perasonovega korelacijskega koeficienta nismo mogli
uporabiti. Statisti¢ni obdelavi podatkov je dodana interpretacija rezultatov.

Kriterijsko spremenljivko je predstavljala uspesnost tekmovalk in tekmovalcev zajetih v
vzorcu na tekmovanjih za Rauch pokal v sezoni 2013/2014. Rang je bil formiran na osnovi
Tekmovalnega sistema v alpskem smucanju po pravilih Smucarske zveze Slovenije z dnem
11.12. 2013.

Tabela 1: Sistem to¢kovanja na otroskih tekmah v sezoni 2013/2014 (SAS, 2014)

1. mesto 100 11. mesto 24 21. mesto 10
2. mesto 80 12. mesto 22 22. mesto 9
3. mesto 60 13. mesto 20 23. mesto 8
4. mesto 50 14. mesto 18 24. mesto 7
5. mesto 45 15. mesto 16 25. mesto 6
6. mesto 40 16. mesto 15 26. mesto 5
7. mesto 36 17. mesto 14 27. mesto 4
8. mesto 32 18. mesto 13 28. mesto 3
9. mesto 29 19. mesto 12 29. mesto 2
10. mesto 26 20. mesto 11 30. mesto 1

V sezoni 2013/2014 je na otroSkih tekmah drZzavnega ranga veljal sistem tockovanja, kjer so
se tockovala dosezena mesta od 1. do 30. po zgoraj navedeni tabeli (SAS, 2014).

Tabela 2: Kriterij za kon¢no razvrs¢anje v pokalu Rauch v sezoni 2013/2014 (SAS, 2014)

1z Up 1z Up 1z Up

1 0 1 0 1 0

2 1 2 1 2 1
VSL 3 2 SL 3 1 SG 3 2

4 2 4 2 4 2

5 3 5 2

6 3 6 3

Legenda: VSL — veleslalom, SL — slalom, SG — superveleslalom, 1z — izvedena tekma, Up — upostevana tekma

Koncna uvrstitev posameznega tekmovalca v posamezni kategoriji je predstavljala sestevek
dosezenih tock na tekmovanjih po Pravilniku o pokalnih tekmovanjih 2014 (SAS, 2014).
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Pri obdelavi podatkov smo naleteli na dva problema. Prvi je bil, da niso vsi tekmovalci
sodelovali na testih in tekmovanjih. Tiste, ki i niso imeli podatkov s testiranj in tiste, ki niso
sodelovali v pokalu Rauch, smo izlocili. Drugi problem je, da vsi tekmovalci niso prisli do
to¢k na vseh tekmovanjih. Na to so lahko vplivali slaba uvrstitev, odstop ali pa neudelezba.
Ta problem smo resili z domnevo, da so vsi tekmovalci prisli na start, do tock pa niso prisli
zaradi slabe uvrstitve ali zaradi odstopa. Tako smo upostevali skupno $tevilo tock v pokalu
Rauch.
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3. REZULTATI IN RAZPRAVA

3.1. Osnovna statistika

Tabela 3: Osnovna statistika in rezultati izraCunov Spearmanovih korelacij med indeksom
ravnotezja in uspesnostjo na tekmovanjih za Rauch pokal v kategoriji mlajsih deklic

MLAJSE DEKLICE
MEAN SD Range Min Max
MRAP 0,971 0,453 1,60 0,30 1,90
MRML 0,700 0,313 1,20 0,30 1,50
MROSI 1,333 0,563 2,10 0,50 2,60
POV 1,001 0,430 1,60 0,40 2,00

Legenda: MRAP — anteriorno-posterialni indeks stabilnosti; MRML — medialno-lateralni indeks stabilnosti;
MROSI — indeks stabilnosti; POV — povpreéje vseh indeksov stabilnosti; Mean — aritmeti¢na sredina; SD —
standardni odklon; Range — razpon vrednosti; Min — minimalni rezultat; Max — maksimalni rezultat

V tabeli 3 je prikazana osnovna statistika za kategorijo mlajsih deklic. Rezultati kazejo, da je
bila najvi§ja vrednost doseZena pri indeksu stabilnosti, najmanjSa pa pri anteriorno-
posterialnemu indeksu stabilnosti in medialno-lateralnemu indeksu stabilnosti. Indeks splosne
stabilnosti dosega visje vrednosti kot pa indeks ostalih dveh stabilnosti. Povpre¢na aritmeticna
sredina ima glede na ostale kategorije najmanjSo vrednost.

Tabela 4: Osnovna statistika in rezultati izraunov Spearmanovih korelacij med indeksom
ravnotezja in uspesnostjo na tekmovanjih za Rauch pokal v kategoriji mlajSih deckov

MLAJSI DECKI
MEAN SD Range Min Max
MRAP 1,041 0,404 1,50 0,30 1,80
MRML 0,863 0,382 1,60 0,30 1,90
MROSI 1,515 0,613 2,40 0,50 2,90
POV 1,140 0,458 1,80 0,37 2,17

Legenda: MRAP — anteriorno-posterialni indeks stabilnosti; MRML — medialno-lateralni indeks stabilnosti;
MROSI — indeks stabilnosti; POV — povpreéje vseh indeksov stabilnosti; Mean — aritmeti¢na sredina; SD —
standardni odklon; Range — razpon vrednosti; Min — minimalni rezultat; Max — maksimalni rezultat

20



V tabeli 4 je prikazana osnovna statistka za kategorijo mlajSih deckov. Podobno najvisje
vrednosti dosega indeks splo$ne stabilnosti. Aritmeti¢na sredina je povprecno vi§ja kot v
kategoriji mlaj$ih deklic.

Tabela 5: Osnovna statistika in rezultati izra¢unov Spearmanovih korelacij med indeksom
ravnotezja in uspesnostjo na tekmovanjih za Rauch pokal v kategoriji starejSih deklic

STAREJSE DEKLICE
MEAN SD Range Min Max
MRAP 0,988 0,412 1,70 0,40 2,10
MRML 0,829 0,308 1,20 0,30 1,50
MROSI 1,429 0,547 2,40 0,50 2,90
POV 1,082 0,405 1,77 0,40 2,17

Legenda: MRAP — anteriorno-posterialni indeks stabilnosti; MRML — medialno-lateralni indeks stabilnosti;
MROSI — indeks stabilnosti; POV — povpreéje vseh indeskov stabilnosti; Mean — aritmeti¢na sredina; SD —
standardni odklon; Range — razpon vrednosti; Min — minimalni rezultat; Max — maksimalni rezultat

V tabeli 5 je prikazana osnovna statistka za kategorijo starejSih deklic. Kot pri ostalih
kategorijah tudi tu dosega najvisje vrednosti indeks splosne stabilnosti.

Tabela 6: Osnovna statistika in rezultati izraCunov Spearmanovih korelacij med indeksom
ravnoteZja in uspesnostjo na tekmovanjih za Rauch pokal v kategoriji starejSih deckov

STAREJSI DECKI
MEAN SD Range Min Max
MRAP 1,676 0,765 2,80 0,70 3,50
MRML 1,400 0,501 1,50 0,80 2,30
MROSI 2,438 0,963 3,10 1,20 4,30
POV 1,838 0,726 2,33 0,90 3,23

Legenda: MRAP — anteriorno-posterialni indeks stabilnosti; MRML — medialno-lateralni indeks stabilnosti;
MROSI — indeks stabilnosti; POV — povpreéje vseh indeskov stabilnosti; Mean — aritmeti¢na sredina; SD —
standardni odklon; Range — razpon vrednosti; Min — minimalni rezultat; Max — maksimalni rezultat

V tabeli 6 je prikazana osnovna statistka za kategorijo starejSih deCkov. Tu povpre¢ni indeks
aritmeti¢ne sredine doseze najvisjo vrednost. Pri tej kategoriji je dosezen tudi najvisji indeks
ravnotezja, in Sicer indeks splosne stabilnosti.
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3.2. Povezanost med testi ravnotezZja in uspehom v Rauch pokalu

MLAJSE DEKLICE
Tabela 7: Stopnja povezanosti med uspehom v Rauch pokalu in indeksi stabilnosti v kategoriji
mlajSih deklic

N=21 RAUCH POKAL

Corr Sig

MRAP 0,118 0,582
MRML 0,011 0,960
MROSI 0,107 0,618
POV 0,099 0,644

Legenda: MRAP — anteriorno-posterialni indeks stabilnosti; MRML — medialno-lateralni indeks stabilnosti;
MROSI — indeks stabilnosti; POV — povprecje vseh indeksov stabilnosti; Corr — stopnja povezanosti; Sig —
stopnja tveganja; N — Stevilo merjencev

V tabeli 7 so prikazani rezultati povezanosti za mlajSe deklice. Povezanost je v vseh primerih
zelo majhna ali neznatna. NajniZjo vrednost dosega medialno-lateralni indeks stabilnosti
(MRML), in sicer 0,011, najvisjo pa anteriorno-posterialni indeks stabilnosti (MRAP), ki je
0,118. Indeks stabilnosti (MROSI) tudi dosega nizko vrednost: 0,107. Korelacija povpreéja
vseh indeksov stabilnosti (POV) je 0,099. Stopnje tveganja so zelo visoke. Pri anteriorno-
posterialnem indeksu stabilnosti (MRAP) je stopnja tveganja 0,582, pri medialno-lateralnem
indeksu stabilnosti (MRML) je 0,960, indeks stabilnosti (MROSI) ima stopnjo tveganja 0,618
in pri povprecju rezultatov je stopnja tveganja 0,644. V kategoriji mlajSih deklic tako
sposobnost ravnoteZja ne vpliva na uspeh v skupnem sestevku.

MLAJSI DECKI

Tabela 8: Stopnja povezanosti med uspehom v Rauch pokal in indeksi stabilnosti v kategoriji
mlajsih deCkov

N=21 RAUCH POKAL
Corr Sig
MRAP 0,137 0,496
MRML 0,281 0,156
MROSI 0,220 0,271
POV 0,214 0,284

Legenda: MRAP — anteriorno-posterialni indeks stabilnosti; MRML — medialno-lateralni indeks stabilnosti;
MROSI - indeks stabilnosti; POV — povprecje vseh indeksov stabilnosti; Corr — stopnja povezanosti; Sig —

stopnja tveganja; N — stevilo merjencev
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V tabeli 8 je prikazana povezanost za kategorijo mlaj$ih deckov. Glede na mlajse deklice je
povezanost nekoliko vecja, vendar Se vedno zelo majhna ali neznatna. Najvi§jo vrednost
dosega medialno-lateralni indeks stabilnosti (MRML) in sicer 0,281, najnizjo pa anteriorno-
posterialni indeks stabilnosti (MRAP): 0,137. Korelacijska vrednost pri indeksu stabilnosti
(MROSI) je 0,220. Povprec¢je vseh indeksov stabilnosti pa dosega vrednost korelacije 0,214.
Stopnje tveganja so nekoliko nizje kot pri mlajsih deklicah, vendar $e vedno zelo visoke. Pri
anteriorno-posterialnem indeksu stabilnosti (MRAP) je stopnja tveganja 0,496, pri medialno-
lateralnem indeksu stabilnosti (MRML) je 0,156, indeks stabilnosti (MROSI) ima stopnjo
tveganja 0,271 in pri povpreéju rezultatov je stopnja tveganja 0,284.

STAREJSE DEKLICE

Tabela 9: Stopnja povezanosti med uspehom v Rauch pokalu in indeksi stabilnosti v kategoriji
starejSih deklic

N=21 RAUCH POKAL
Corr Sig
MRAP 0,019 0,944
MRML 0,134 0,607
MROSI 0,096 0,714
POV 0,103 0,693

Legenda: MRAP — anteriorno-posterialni indeks stabilnosti; MRML — medialno-lateralni indeks stabilnosti;
MROSI — indeks stabilnosti; POV — povprecje vseh indeksov stabilnosti; Corr — stopnja povezanosti; Sig —
stopnja tveganja; N — Stevilo merjencev

V tabeli 9 so prikazani rezultati povezanosti za kategorijo starejSih deklic. Rezultati so
podobni kot pri mlajsih deklicah in nekoliko nizji kot pri mlajSih deckih. Najve¢jo vrednost
dosega medialno-lateralni indeks stabilnosti (MRML), -ki je 0,134, najnizjo pa anteriorno-
posterialni indeks stabilnosti (MRAP), 0,019. Indeks stabilnosti (MORSI) dosega korelacijsko
vrednost 0,069, povprecje vseh indeksov stabilnosti pa 0,103. Stopnje tveganja so podobne
kot pri mlajsih deklicah, kar pomeni da so zelo visoke. Pri anteriorno-posterialnem indeksu
stabilnosti (MRAP) je stopnja tveganja 0,944, pri medialno-lateralnem indeksu stabilnosti
(MRML) je 0,607, indeks stabilnosti (MROSI) ima stopnjo tveganja 0,714 in pri povprecju
rezultatov je stopnja tveganja 0,693.
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STAREJSI DECKI

Tabela 10: Stopnja povezanosti med uspehom v Rauch pokalu in indeksi stabilnosti v
kategoriji starejSih deckov

N=21 RAUCH POKAL

Corr Sig
MRAP 0,107 0,644
MRML 0,097 0,732
MROSI 0,037 0,872
POV 0,024 0,919

Legenda: MRAP — anteriorno-posterialni indeks stabilnosti; MRML — medialno-lateralni indeks stabilnosti;
MROSI — indeks stabilnosti; POV — povprecje vseh indeksov stabilnosti; Corr — stopnja povezanosti; Sig —
stopnja tveganja; N — Stevilo merjencev

V tabeli 10 so prikazani rezultati za kategorijo starej$ih deckov. Stopnja povezanosti glede na
povprecje vseh indeksov (POV) je tu najmanjSa: 0,024. Najvi§jo povezanost predstavlja
anteriorno-posterialni indeks stabilnosti (MRAP) 0,107. Medialno-lateralni indeks stabilnosti
(MRML) ima stopnjo povezanosti 0,097 in indeks stabilnosti (MROSI) 0,037. Pri anteriorno-
posterialnem indeksu stabilnosti (MRAP) je stopnja tveganja 0,644, pri medialno-lateralnem
indeksu stabilnosti (MRML) je 0,732, indeks stabilnosti (MROSI) ima stopnjo tveganja 0,872
in pri povprecju rezultatov je stopnja tveganja 0,919.
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4. SKLEP

Namen diplomske naloge z naslovom Povezanost sposobnosti ravnotezja z uspesnostjo
mlajsih kategorij v alpskem smucanju je bil ugotoviti, kakSna povezanost je med rezultati
meritev ravnotezja pred sezono in skupno uvrstitvijo v Rauch pokalu. Povezanost smo
ugotavljal v S$tirih kategorijah alpskega smucanja mlajSih tekmovalcev, in sicer pri mlajsih
deklicah in deckih ter pri starejSih deklicah in deckih.

V diplomskem delu smo se v uvodnem delu posvetili predvsem predstavitvi sposobnosti
ravnoteZja in pomenu gibalnih sposobnosti pri Sportu, kot je alpsko smucanje. Predpostavljali
smo, da je ravnotezje pomembna gibalna sposobnost. Cilj je bil ugotoviti, kak$na je
povezanost med indeksom ravnotezja in tekmovalnim rezultatom v alpskem smucanju mlajsih
kategorij. Zato smo postavil hipotezo, da sposobnost ravnotezja vpliva na tekmovalni rezultat
v alpskem smucanju. Z uporabo programa SPSS smo v ta namen izraCunali Stopnjo
povezanosti med indeksi ravnotezja in osvojenimi to¢kami v Rauch pokalu.

Med obdelavo podatkov smo ugotovili, da podatki niso linearno povezani, zato smo izbrali za
izraCun jakosti Spearmanov korelacijski koeficient. Pokazal je, da je stopnja povezanosti
neznatna in da zaradi prevelike stopnje tveganja podatkov ne moremo uporabiti na celotni
populaciji. V raziskavo smo lahko vkljucil le tekmovalce, ki so sodelovali tako na
predsezonskih testiranjih kot na tekmovanjih. Tako je nekaj tekmovalcev izpadlo iz raziskave,
ker jih ni bilo na testiranjih ali pa zaradi razli¢nih razlogov niso tekmovali v pokalu Rauch.

Po opravljeni raziskavi smo lahko ugotovili, da imajo vsi trije testi ravnoteZja izmerjeni na
predsezonskem merjenju neznatno povezanost s kon¢no uspesnostjo v Rauch pokalu. Iz tabel
lahko razberemo, da to velja za oba spola. Ta ugotovitev je podobna kot pri hrvaski raziskavi
The relationship between the field and the laboratory balance tests and skiing performance v
kateri so ugotovili, da so le specifi¢ni testi ravnotezja na smuckah povezani z uspesSnostjo
izvedbe elementov nacionalne hrvaske Sole smucanja.

Z opravljeno raziskavo smo ovrgli postavljeno hipotezo, ki pravi, da sposobnost ravnoteZja
vpliva na tekmovalni rezultat mlajsSih kategorij v alpskem smucanju. To se je zgodilo zaradi
prevelike stopnje tveganja, kar pa $e ne pomeni, da ravnotezje ni pomembno za tekmovalno
alpsko smucanje. Pri mlajSih tekmovalcih na skupno uvrstitev v pokalu vpliva Se veliko
drugih znalilnosti, tako motoricne kot telesne. Eden od razlogov za nizko stopnjo
povezanosti, bi lahko bil tudi majhen vzorec merjencev, ki so bili vkljuceni v raziskavo. Ker
je splosen pomen ravnoteZja znan, ga moramo vkljucevati v vadbeni proces. Ugotovitve iz
diplomske naloge v praksi upostevamo z vidika, da lahko vadbo ravnotezja izvajajo skupaj
tako dekleta in fantje, ker je ravnotezje pomembno za samo izvajanje gibanja. Vadbe
ravnotezja v obdobju mlajsih tekmovalcev in tekmovalk ni potrebno prilagajati vsakemu
posamezniku, ker ta ne vpliva v veliki meri na tekmovalni rezultat.
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Pri mlaj$ih tekmovalcih na dobro uvrstitev vpliva mnogo dejavnikov, kar pomeni da bi
relevantnejSe rezultate zagotovo dobili z uposStevanjem veéjega Stevila spremenljivk. V
obdobju mladostnistva tako lahko na tekmovalni rezultat in na rezultat meritev vplivajo
telesne znacilnosti, na katere vpliva bioloski razvo;j.

Glede na ugotovitve raziskave bo v prihodnje potrebno razmisliti o ve¢jem poudarku na
meritvah spremenljivk antropometri¢nega statusa mladih tekmovalcev. Se pomembneje pa je,
da se to uposteva pri nacrtovanju procesa treninga mladih tekmovalcev v alpskem smucanju.
Pri obravnavani starostni kategoriji tekmovalcev je s pomocjo pravih metod treninga in
ustreznim nacinom prehranjevanja vsaj delno mogoce vplivati tudi na njihovo telesno
konstitucijo. lzgubljene stotinke, ki so na tekmovanjih posledica napak v tehniki in taktiki
smucanja, tudi po nasih opazanjih lazje nadoknadijo telesno tezji tekmovalci. V prihodnje bo
torej potrebno se bolj sistemati¢no spremljati tudi medgeneracijske razlike v spreminjanju
vrednosti spremenljivk antropometrije. Po dosedanjih raziskavah so mlajse generacije v
primerjavi z generacijami izpred ve¢ let tezje in vecje, medtem ko primerjave rezultatov
motorike kazejo na slabse stanje v primerjavi s preteklostjo. V proces vadbe mladih
tekmovalcev bomo pri izbiri vsebin poskusali dajati ve¢ poudarka vsebinam, ki povecujejo
misi¢no maso in posledi¢no tudi telesno tezo tekmovalcev. Ker pri tej starostni kategoriji
Sportnikov vadba z bremeni $e ni primerna, mora biti trening zasnovan tako, da je najvecje
breme Sportnika njegovo lastno telo. Pri na¢rtovanju treninga moramo nujno vkljucevati tudi
vsebine, ki v najvec¢ji mozni meri prispevajo k Sirjenju motori¢ne sheme mladih tekmovalcev
(igre z zogo, vaje iz ravnotezja, agilnosti, ipd). Tako antropometrija kot motorika
predstavljata le del dejavnikov, ki vplivajo na doseganje rezultatov v alpskem smucanju. Pri
obravnavani kategoriji tekmovalcev se moramo zavedati, da je klju¢nega pomena predvsem
obvladanje tehnike smucanja, zato bi se morali pri treningu mladih tekmovalcev v precej vecji
meri osredotociti na vadbo tehnike vodenja zavojev, ki bi lahko ob dobrem izkoristku telesne
teze najve¢ pripomogla k doseganju dobrih rezultatov na tekmovanjih mlajsih kategorij
(Lesnik in Bandalo, 2012).

Morda bi bilo v prihodnosti poleg talenta potrebno izhajati tudi iz telesnih karakteristik otrok,
kot je telesna teza. Potrebna bi bila usmeritev sistema treninga k telesno mo¢nejsim, ob tem
pa upostevanje socCasnega razvoja vseh za alpsko smucanje pomembnih motori¢nih
sposobnost, torej tudi ravnotezja.
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