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1IZVLECEK

V raziskavi je sodelovalo osemnajst dobro treniranih vrhunskih tekmovalcev standardno in
latinsko-ameriskih plesov (9 plesalk, 9 plesalcev), ki so opravili meritve v dveh delih. V
prvem delu so merjenci izvedli test na tekoci preprogi, s katerim smo jim izmerili porabo
kisika (VO,) in sréni utrip (FSU). V drugem, glavnem delu meritev, pa so merjenci izvajali
test v simuliranih tekmovalnih pogojih, s katerim smo jim prav tako izmerili VO, in FSU.
S testom teka na tekoci preprogi smo merjencem najprej izmerili maksimum (VO,max in
FSUmax), s testom simuliranih tekmovalnih pogojev pa smo nato ugotavljali za koliko so
se merjenci priblizali izmerjenemu maksimumu med plesanjem tekmovalnih koreografij.
Glavna cilja raziskave sta bila ugotoviti, ali bo priSlo do razlik med VO, in FSU,
izmerjenima pri najve¢jem naporu na testu teka na tekoc¢i preprogi, ter VO, in FSU
izmerjenima v simuliranih tekmovalnih pogojih. Merjenci so dosegali podobne rezultate v
VO, in FSU tako pri teku na tekoc¢i preprogi kot pri testu simuliranih tekmovalnih pogojev.
Z na$o raziskavo smo pokazali, da tekmovalna oblika standardnih in latinsko-ameriskih

plesov predstavlja zelo intenziven napor.

Kljucne besede: vrhunski plesni pari, standardni in latinsko-ameriski plesi, poraba kisika,

frekvenca srénega utripa
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ABSTRACT

In our study eighteen well trained top competitors in Standard and Latin American dances
(9 female dancers, 9 male dancers) were involved which have performed measurements in
two parts. In the first part all subjects performed a treadmill test where we measured their
oxygen consumption (VO;) and heart rate (HR). In the second part - a main part of
measurements - all subjects performed simulated competition conditions where we also
measured their oxygen consumption (VO,) and heart rate (HR). Firstly we measured the
subjects maximum (VO,max and HRmax) with the treadmill test. Secondly we determined
how close to the measured maximum point were the subjects during dancing the
competitive choreographies in simulated competition conditions. The main two goals of
the study were to identify whether or not there will be a difference between VO, and HR
measured at maximum effort on the treadmill test, and VO, and HR measured in simulated
competition conditions test. Subjects achieved similar results in VO, and HR on the
treadmill test as well as at simulated competition conditions test. As a conclusion of our
study we showed that the competition form of Standard and Latin American dances

represent very intense effort.

Key words: top dance couples, Standard and Latin American dances, oxygen consumption,

heart rate.
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1 UVOD

1.1 DEFINICIJA PLESA

Ples je eno najstarejsih "sredstev" za Clovekovo izrazanje in ekspresijo njegovih telesnih,
Custvenih in duhovnih dimenzij. Ritmi¢na gibanja, geste, petje, glasba so sestavni elementi
vseh kultur na naSem planetu. Ples se zane navadno iz nezaznavnega vzgiba naSe
notranjosti in preraste v "eksplozijo energije™ ali zgolj v neumorno veselje v svojem
gibanju. V¢asih je ujet v gibalne forme, v€asih je ena sama improvizacija, odraz trenutnega
obCutenja, spajanja z glasbo, z zvokom, z ritmom, s partnerjem, s soplesalci in tudi z
gledalci. Zaradi svoje veCplastnosti se ples glede na razlicne vidike, s katerih ga
ocenjujemo, razvrs¢a v razlicne plesne zvrsti: klasicni balet, ljudski, druzabni, sodobni,

moderni, Sportni, scenski, revijski ples, video ples in tudi jazz ples (Zagorc in sod., 1998).

Ples je mati vseh umetnosti. Glasba in pesnistvo obstajata v ¢asu, slikarstvo in arhitektura v
prostoru. Ples Zivi hkrati v ¢asu in prostoru. Ustvarjalec in stvaritev, umetnik in umetnina
sta eno. Ritmi¢ni gibalni vzorci, plasticno obcuteni prostori, Ziva predstavitev sveta,
kakrsnega vidimo in gib, ki ga predstavljamo — vse to ustvarja ¢lovek v plesu z lastnim
telesom in tako oblikuje svoje notranje dozivljanje brez uporabe materiala, kamna ali

besede (Sachs, 1997).

Ples je vrsta izrazanja, umetnosti in zabave, je govorica telesa, ki se izraza skozi ritem
glasbe in lahko predstavlja stil clovekovega zivljenja, kajti z vsakim gibom se v ¢lovekovi
dusi ustvarja zadovoljstvo. Ples je del kulturne izobrazbe vsakega posameznika in je
kultura posameznega naroda. Ples je tudi umetnost in hkrati Sport, v katerem se prepleta
usklajenost dveh ali ve¢ teles. Neko¢ je bil ples vezan na religijo in njene obicaje, z
razvojem kultur pa je postal Se oblika zabave, sprva majhnih skupin, kasneje pa nacin
prezivljanja prostega ¢asa velikih mnozic (Charman idr., 1990). Cohen (1992) dodaja, da je
ples umetnost, ki se na sploSno nanaSa na ritmi¢no gibanje telesa, zato ga uporabljamo kot

obliko izraZanja, socialne interakcije in kot odsev ¢lovekove notranjosti.
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Ples je gibanje, ali bolje, dogajanje v Casu in prostoru. Prav €as in prostor sta pri slehernem
gibalnem pojavu tesno povezana. Vsako gibanje ima svoje trajanje, vsako gibanje pa
pomeni hkrati tudi »dogajanje« v prostoru. Cas ne more obstajati lo¢eno od prostora in
prostor ne lo¢eno od ¢asa. Cas je v plesu organiziran na poseben naéin, saj podobno kot v
glasbi govorimo o tempu, o trajanju, o ritmu in vc¢asih tudi o poudarkih. Kadar je ples
povezan z glasbo, se ji navadno prilagaja, lahko pa je z njo v pravem kontrastu. Vedno
vsebuje dolocen ritem, ki je lahko enakomeren ali neenakomeren. Vsak gib lahko
izvedemo v razlicnem tempu: hitro ali pocasi, naras¢ajoce ali upadajoce, pa tudi trajanje
lahko nenehno spreminjamo, tako da dobimo kratkotrajna ali pa dolgotrajna gibanja. V
trajanje nekega giba je lahko vloZena vecja ali manjSa koli¢ina energije oz. sila. Tako je
gibanje lahko napeto ali popusceno, tezko ali lahkotno. Vse to predstavlja doloceno
kvaliteto gibanja. V plesu je pomembno tudi, kako si gibanja po kvaliteti sledijo, s ¢imer
dobimo dinamiko gibanja: npr. rahel sunek, postopno naras¢anje, nenaden skok in pozicija,
upadajode pomikanje v zadetni polozaj (Zagorc, 1997). Clovek, kot plesalec deluje
najlepSe takrat, ko deluje usklajeno. Ples sam po sebi zahteva kreativnost, bodisi pri
izvajanju dolocenih gibov in gibalnih struktur, pri povezovanju le teh v daljSe sekvence,
koreografije, bodisi pri iskanju odnosov do prostora in Casa, do koli¢ine uporabljene

energije, do razmerij med partnerjema in ¢lani skupine (Zagorc in sod., 1999).

Ples je ena izmed najpogostejSih oblik neverbalne komunikacije med ljudmi. Tovrstno
obliko komunikacije lahko zasledimo tudi v drugih predvsem estetskih Sportnih panogah
kot so ritmi¢na gimnastika, sinhrono plavanje, umetnostno drsanje idr. Plesna vsebina je
odvisna od socialnih, kulturnih, estetskih, umetniskih in moralnih omejitev, ki se
udejanjajo skozi funkcionalno, spontano interpretacijo gibov vse do virtuozne tehnike
gibanja ter obvladovanja telesa. Ples kot gibalna struktura temelji na fizikalnih principih, Ki
jih plesalec mora upostevati, da lahko uporablja svoje telo kot inStrument plesno gibalnih

struktur (Sachs, 1997).

Nekateri plesi so stari tisocletja, drugi stoletja, nekateri so se pravkar rodili. Pojavnih oblik
plesa je pravzaprav neskon¢no; ples je otrosko rajanje in poskakovanje, pa tudi vrhunska
izvedba gibanja pri baletu, je topotanje plemena za dez in je umetelno vrtenje Freda
Asterja, je Segavo osvajanje vaSkega dekleta in je Sport, tekma, je karneval, je bleSceca

predstava za publiko... Poznamo ples Sirokih ljudskih mnozic (etni¢ni, ljudski, druzabni,
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karnevalski), ples izbranih vrhunskih umetnikov (balet, scenski ples, sodobni ples, jazz,

musical) in tudi ples vrhunskih $portnikov ($portni ples) (Zagorc, 2001).

V 20. in 21. stoletju je popularnih veliko vrst plesov: bachata, balboa, balet, beguine, black
bottom, blues, boogie woogie, bossa nova, break dance, bump buny hug, cakewalk,
calypso, charleston, conga, cotillon, ¢acaca, ¢etvorka, electric boogie, fokstrot, flamenko,
galop, habanera, hip hop, hustle, java, jazz balet, jive, latino, lindy hop, mambo, merengue,
pop, paso doble, polka, quickstep, rock'n'roll, rueda, rumba, salsa, samba, shag, slowfox,
step, swing, tango, twist, val¢ek, jumpstyle idr. (Carter,1998). Mnozico plesnih oblik
delimo Se v raznovrstne skupine: standardni plesi, latinskoameriski plesi, druzabni plesi,
folklorni plesi, disco plesi, show plesi, orientalski plesi idr. PleSeta obicajno dva (par),

lahko pa se plese tudi solo ali pa skupinsko (kolo) (Charman idr., 1990).

Slika 1.1: Plesni par iz prejsnjega stoletja

-~

http://4daloveofdance.blogspot.com/2012/08/ballroom-dancing.html
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1.2 SPORTNI| PLES

Sportni ples se zaéne pojavljati $ele okrog leta 1920 in zato sodi med »mlajie« $portne
discipline. Uvrs¢amo ga med monostrukturne kompleksne konvencionalne Sporte, pri
katerih je na eni strani velik poudarek na energijski in informacijski komponenti, na drugi
strani pa tudi na estetiki gibanja. Sportni ples je najlepsi dvoranski $port in sodi med

najbolj zahtevne Sportne panoge (Zagorc, 2000).

Sportni ples je tekmovalna dejavnost, ki predstavlja most med umetnostjo in §portom.
Nastal je iz nadaljevalnih oblik druZabnega plesa, tako da je iz druzabne zabave prelevil v
Sportno tekmovanje. Nekaksno prvo svetovno prvenstvo v druzabnem plesu je bilo Ze leta
1909 v Parizu v organizaciji enega najbolj znanih francoskih plesnih uciteljev Camilla de
Rhynala. Na tem tekmovanju so plesali boston, turkey trot, grizzly bear in onestep. To je
bilo tekmovanje v »salonskih plesih«, pa vendar je pomenilo zametek plesnih tekmovanj

kot jih poznamo danes (Zagorc, 2001).

Anglezi so ze leta 1892 ustanovili Britansko zdruzenje plesnih uditeljev, ki je »krojilo«
pogoje za nastanek tekmovalnega plesa. Leta 1904 zvezo Se razSirijo na celoten imperi;.
Nemci so ustanovili prvi plesni klub v Berlinu leta 1911, prvo plesno Solo leta 1918, prvo

tekmovanje pa so priredili leta 1920 (Zagorc, 2000).

Sodobni Sportni ples je zacel svoj znameniti pohod po letu 1920 v Angliji, ki je prva zacela
z organiziranim razvojem ter standardiziranjem plesnih korakov in tekmovalnih pravil in je
v tem cCasu tudi prva ustanovila nacionalno »Sportno-amatersko« zvezo. Najprej so
tekmovali samo v standardnih plesih, po letu 1950 pa tudi v latinsko-ameriskih plesih
(Zagorc, 2000). Razvoj razli¢nih drugih plesnih zvrsti pa je vzpodbudil tudi tekmovanja v

rock'n'rolu v poznih sedemdesetih letih in v show plesu v osemdesetih letih (Zagorc, 2001).

Svetovna prvenstva v standardnih plesih prirejajo od leta 1921. Prvo uradno svetovno
prvenstvo je bilo leta 1922 v Londonu; plesali so §tiri standardne plese (angleski valcek,
tango, slowfox, dunajski valcek). Anglezi so organizirali prvenstva $e v letih 1924 in 1926,
nakar je organizacijo prevzel Pariz (1927-1939). Najbolj znana prva tekmovanja so bila v
letih 1925-1953 za nagrado angleske revije Star, Se vedno pa potekajo kot svetovno znana

odprta prvenstva Velike Britanije v Blackpoolu (od leta 1931 dalje) ter International
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tekmovanja v londonskem Albert Hallu (od leta 1959 dalje). Z organiziranim razvojem in

mednarodnim priznanjem in uveljavitvijo pa je svojo »zlato« dobo dozivel Sportni ples Sele

po letu 1950 (Zagorc, 2000).

Mednarodna plesna zveza ICAD, ki se je kasneje preimenovala v WDSF (World Dance
Sport Federation), je bila ustanovljena leta 1959 in je urejala dogajanje na mednarodnem
Sportno plesnem podro¢ju. Poleg svetovnih prvenstev prireja tudi evropska prvenstva; pred
nekaj leti pa je prvi¢ potekalo tudi azijsko prvenstvo. V letu 1999 je bilo v mednarodno
plesno zvezo vkljuéenih 76 drzav. Glavna naloga WDSF v zadnjem casu je vkljuéitev
$portnega plesa med olimpijske $porte (Zagorc, 2000). Stevilo drzav, vélanjenih v WDSF,
se je med leti 1970 in 2010 pocetverilo. Danes mednarodna plesna zveza WDSF $teje Ze 92

drzav ¢lanic.

Sportni ples je najlepsi dvoranski $port in sodi med najbolj zahtevne $portne panoge. V
vrhunski obliki gre za virtuozno obvladanje svojega telesa v doloCenem ritmu, ki ga
pogojuje zvrst glasbe in za hkratno usklajenost s soplesalko ali soplesalcem — parterjem
oziroma s soplesalci, kadar pleSemo v formacijah ali skupinah. Isto¢asno gre za izraZanje
karakterja plesa posameznega plesa, posamezne glasbe, naSega Custvenega odnosa do
»plesne vsebine« ali do enega ali ve¢ soplesalcev, odnosa do lepote in skladnosti gibanja,
kar vse v publiki »iS¢e« in »najde« svojo odzivnost (Zagorc, 2000). Tekmovalni plesi
zahtevajo izredno natan¢no tehniko izvedbe posameznih plesnih figur, ki jih skupaj

izvajata plesalec in plesalka — plesni par.

Ze vrsto let trajajo v svetu pa tudi pri nas razprave o tem, ali spada $portni ples med
Sportne panoge ali pod zvrst umetnosti. Nemci ga uvr$¢ajo med Sport in vsa njihova
prizadevanja vodijo v smeri, da bi postal olimpijska disciplina. AngleZi se nagibajo bolj v
umetnost, ¢eprav je sodobna telesna priprava tekmovalca stvar Sportne stroke. V Sloveniji
pa si v Sportni stroki kar naprej prizadevamo, da bi doumeli $portni ples kot »most«, kot
eno prvinskih povezav med Sportom in umetnostjo. Kot Sport spada v skupino
konvencionalnih estetskih Sportov, kamor priStevamo Se Sportno ritmi¢no gimnastiko,
drsanje, kotalkanje, aerobiko, umetnostno plavanje itd. (Zagorc, 2001), vendar se prav ples
zaradi svojih zgodovinskih — izvornih komponent v najvecji meri zajeda v podrocje

umetnosti (Zagorc in sod., 1999).
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Vsem estetskim Sportom je skupna izrazna komponenta posameznika, ki se kaze v
njegovem nacinu gibanja, sposobnosti interpretacije glasbe, podozivljanju njenega bistva
in Custvenega dozivetja, ki ga vzbuja ne samo v samem plesalcu, pac¢ pa tudi v
komunikaciji z gledalcem. Prav za gledalca je ples neko estetsko sporocilo, kajti plesalec
sporoca Cutno, Custveno, miselno-oblikovano vsebino in i8¢e odziv v njem. Zlasti v tem
segmentu je ples del umetnosti, saj je »nosilec lepega« v plesu oblikovanost giba v ¢asu in

prostoru, podkrepljena z mocjo izraza in pristnostjo dozivetja (Zagorc in sod., 1999).

Sportni ples je $portna disciplina, v kateri se prepletata umetniska komponenta in $port. Je
posebna Sportna panoga, ki jo prav zaradi svojih posebnih karakteristik tezko umestimo le
v en prostor. Ples je umetnost v tisti tocki, ko gib prestopi meje razuma in postaja spontan
0dziv na notranje in zunanje drazljaje, ki so vzpodbujeni na podlagi prelivanja Custev v
¢loveku samem. Sport sam po sebi zahteva utrjeno in brezhibno pripravljeno telo za gib

skozi nago osebno izkugnjo (Jarc Sifrar, 2010).

Prav tako so Zaletel idr. (2006) zapisali, da je za Sportni ples pomembna estetska izku$nja,
ki jo skusSa poleg gledalca osvestiti tudi plesalec, pa naj gre za kakrsenkoli plesni nastop —
na odru, na mestnem trgu ali svetovnem prvenstvu. Skozi gibanje v dvoje lahko sprozimo
komunikacijo, spontanost in dobro pocutje, obéutek ugodja. Se posebej $portni ples, ki se
odvija na vrhunski ravni, nosi v sebi prvinsko veselje do gibanja, stapljanje z glasbo in
partnerjem tako v gibu, kot tudi v njunem osebnem odnosu. Temu lahko recemo tudi
sozvenenje z drugim ¢lovekom — soplesalcem ali soplesalko, ki je odsev notranjih vzgibov

razli¢nih psiholoskih dimenzij tako osebnosti, motivacije kot tudi medosebnih spretnosti.

Uzunovi¢ in Kosti¢ (2005) pravita, da je za dojemanje plesa kot discipline potrebno zelo
natanno poznati njegove korenine, njegovo delovanje v kulturnem prostoru, celotno
organizacijsko in funkcionalno strukturo plesa kot Sportne panoge in raziskovalna
dognanja s podroc¢ja plesa. Raznolikost plesnih zvrsti zahteva obvladovanje razliénih
plesnih tehnik, ki so pogojene z velikim Stevilom elementov. Prefinjenost gibov z
estetskega vidika, hitrost izvajanja posameznih elementov, uporaba prostora in skladno
gibanje s soplesalcem, poleg tega Se sama logistika tekmovanj, vse to in $§¢ mnogo vec je
potrebno v vrhunskem Sportu. Na profesionalnem nivoju morajo biti plesalci strokovnjaki

v estetskih in tehni¢nih kriterijih umetnosti, psiholoSko pripravljeni na prenasanje stresa Vv
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kriti¢nih situacijah in brez poSkodb. Prav tako morajo biti plesalci tudi telesno dobro

pripravljeni.

Vermey (1994) pravi, da je v Sportu dominanten cilj zmaga, ki si jo Sportnik prisluzi z
dobrim nastopom. Odigrati mora to¢no doloceno vlogo, pri ¢emer je najbolj pomemben
nacin, s katerim obvladuje svojo disciplino. Sport je telesna aktivnost, katere glavni namen
je absorbirati vitalno energijo telesa in pri tem ohranjati spros¢enost, uzitek ter pravilnost

gibanja.

Pod S$portni ples v Sloveniji danes uvr§¢amo tri razlicne plesne zvrsti, od katerih sta prvi
dve zvrsti v celoti kategorizirani, tretja pa je deloma kategorizirana od leta 2007:
1. standardni in latinsko-ameriski plesi,
2. akrobatski rock 'n* roll in
3. moderni tekmovalni plesi:
a. umetnost  uprizarjanja:  show, jazz, step, trebusni  plesi,
akrobatika/gimnastika, balet, karakterni/etno/ljudski plesi, modern
b. ulicni plesi/pop: breakdance, electricboogie, hip hop, tradicionalni disco
(floor), disco v prostem slogu, disco show
c. posebni plesi v paru: argentinski tango, nordijski tango, salsa, merengue,
swing, bugg in doublebugg, disco-hustle/disco-swing/disco-fox, mixing
blues, folklore & old style dance formations, salsa rueda de casino, uli¢ni

latino, uli¢éni mambo, ameri$ki mambo, latinoshow, theatre arts exhibition

V prvih dveh plesnih zvrsteh (standardni in latinsko-ameriski plesi ter akrobatski rock 'n'
roll) plesalci in plesalke tekmujejo v plesnih parih. V modernem tekmovalnem plesu pa
lahko tekmujejo kot posamezniki, v paru, triu, malih skupinah in formacijah ter v vec

plesnih disciplinah.

V tujini imajo povecini za vsako zvrst svojo plesno organizacijo, ki je posebej vkljucena v
odgovarjajoce svetovne plesne zveze, Slovenijo pa na Sportnem podroc¢ju prav odlikuje
enovita organiziranost (Zagorc, 2001). Mednarodna plesna organizacija za standardne in
latinsko-ameriske plese je WDSF (World Dance Sport Federation), za akrobatski
rock'n'roll WRRC (World Rock'n'Roll Confederation) ter za moderne tekmovalne plese

IDO (International Dance Organization). Kot ze rec¢eno, pa so v Sloveniji vse tri plesne
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zvrsti pod okrillem ene same organizacije, in sicer Plesne zveze Slovenije, ki pa je

vélanjena v vsako izmed zgoraj nastetih mednarodnih plesnih organizacij.

Zagorc in Jarc-Sifrar (2003) pravita, da se zaradi strukture znotraj tekmovalnega sistema, z
vidika svoje specifi¢nosti, Sportni ples moc¢no razlikuje od drugih Sportov po drugacnosti v
organizaciji in izvedbi tekmovanj, razlicnosti v nacinu sojenja ter v zahtevah po

predstavitvi tekmovalnih vsebin v tekmovalnem nastopu.

Slika 1.2: Prikaz razdelitve Sportnega plesa

SPORTNI PLES

4
Akrobatski Stanglardm in Moderni .
o latinsko - tekmovalni
rock'n'roll . ) )
ameriski plesi plesi
/ / /

! | !

http://plesniklub.ba/program.html Nastja Kandu¢
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Ples se je v svetovnem merilu razvil do te mere, da je potrebno tako kot v preostalih
popularnih Sportnih zvrsteh, uporabiti modele celostne priprave in globalni vpogled v
razvoj tako telesnih kot tudi psiholoskih dimenzij vsakega plesalca. Dejstvo je, da so
osnovne gibalne sposobnosti v plesu tudi pogoj za u¢inkovit razvoj specialnih sposobnosti,
ki se pri plesalcu odrazajo skozi gib in njegovo povezanost s partnerjem, tako na telesni kot
psiholoski ravni. Prav slednja specifika Sportnega plesa pri plesu v paru zahteva skladnost
in prefinjenost gibov, nanizanih v koreografijo, skozi katero se mora pretakati dovolj
subtilne energije, ki omogoca pretok kreativne energije skozi telo. Vse to zagotavlja in
hkrati tudi omogoca izkoristek psihofizicnega vidika vsakega posameznega plesalca (Jarc
Sifrar, 2010).

Slika 1.3: Meta Zagorc in Niko Basaric¢

http://www.rtvslo.si/zabava/ples/meta-zagorc-danes-ni-veliko-priloznosti-kjer-bi-se-mladi-
druzili-ob-plesu/286367
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1.2.1 STANDARDNI IN LATINSKO-AMERISKI PLESI

Standardno in latinsko-ameriske plese predstavlja pet plesov, ki se med seboj bistveno
razlikujejo glede na plesno drzo, partnering (odnos med plesalcem in plesalko v paru),
karakter plesov, potek gibanja in dinamiko, ekspresijo, nozno tehniko in ritem (Zagorc,
Petrovi¢ & Miladinova, 2005).

Vsemu temu bi lahko Se dodali razlike, ki nastajajo glede na uporabo prostora, ravni
gibanja, stopnjo sile, gibalnih kvalitet, uporabo fokusa, ipd. Razlike med obema plesnima
zvrstema so precejsnje. Element, ki povezuje vse — tako standardne kot latinsko-ameriske
plese med seboj — je odnos med moskim in zensko oz. partnering. Ta 0dnos se vzpostavi
delno s koreografijo, delno pa s Kkarakterizacijo. Koreografiji bi lahko rekli tudi
oblikovanost gibanja, karakterizacijo pa bi lahko oznadili za nacin izvedbe gibanja — obe
skupaj dajeta plesnemu gibanju vsebino in posledi¢no ustvarjata omenjeni odnos (Zagorc,
Petrovi¢ & Miladinova, 2005).

Vsak posamezni ples je sestava povezanih elementov, plesnih korakov in plesnih figur, slik
- posebnih gibalnih struktur, ki so lahko izvedene v Stevilnih variacijah in predstavljajo
koreografsko celoto. Posami¢ni elementi in njihove variacije znotraj koreografije so
kompleksna gibanja. Med seboj so gibalne strukture lahko povezane na Stevilne nacine;
izvedene v Stevilnih razliicah tvorijo samostojno plesno koreografijo, ki je vedno
prilagojena optimalnim sposobnostim plesnega para. Znotraj vsakega plesa imamo
doloceno Stevilo glasbenih udarcev (takt v minuti), ki pogojujejo Stevilo gibalnih struktur —
plesnih slik v koreografiji. Koreografija se v skladu s pravili lahko v tekmovalnem c¢asu

(1,5 -2 minuti) ponovi dvakrat (Zagorc, Petrovi¢ & Miladinova, 2005).

Znalilnosti posameznega plesa dolocajo vsi trije sestavni deli (Zagorc, Petrovic &
Miladinova, 2005):
e glavna vsebina — odnos med moskim in Zensko
e oblika gibanja — izbor korakov, ki jih za posamezni ples doloca plesna tehnika in so
koreografsko urejeni ter

e nacin izvedbe gibanja — plesalCev pristop k gibu, njegova interpretacija in izvedba.
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STANDARDNI PLESI

Skupino standardnih plesov predstavlja pet plesov (angleski valcek, tango, dunajski valcek,
fokstrot ali slowfox in quickstep), ki se odlikujejo po plavajo¢i brezteznosti, ritmi¢no
menjajoCimi se gibalnimi sekvencami in hitrimi reakcijami v gibanju. Izhodisce je
naravno, plesnim strukturam prilagojeno gibanje, za katerega je potrebna velika energija s
¢im manj vidnega napora. Plese sestavlja vrsta plesnih figur in slike, ki so izvedene v
gibanju skozi prostor ali na mestu in so koreografsko strukturirane tako, da plesni par
lahko prikaze ¢im ve¢ svojih plesnih sposobnosti in izraznih kvalitet. Plesi zahtevajo
posebno plesno drzo, posebno tehniko gibanja ter »zlitost plesalke in plesalca v eno«. Gre

za lahkotnost gibanja, ki veckrat ustvarja iluzijo lebdenja. (Zagorc, 2001).

Sodobna tekmovalna oblika standardnih plesov je definirana s to¢no doloceno plesno drzo,
znacilno za vseh pet plesov. Po drzi se standardni plesi tudi loCijo od drugih (Zagorc &
Jarc-Sifrar, 2003). Standardne plese navadno pleSemo v zaprti plesni drzi. V tehniki so
stopala za razliko od latinsko-ameriskih plesov vzporedna, noge pa se premikajo tesno
druga mimo druge. Pri hoji nazaj se odrivamo s pete, pri premikanju naprej pa se na¢eloma

stopi naprej na peto in nato na celo stopalo. Telo je pokonéno in zravnano (Zagorc, 2000).

Vsak tekmovalni ples (angleski in dunajski valcek, fokstrot, quickstep in tango) se odlikuje
z razlicnim temperamentom, hitrostjo gibanja, znacilnimi linijami in tehni¢nimi elementi.
Kot posebnost obravnavamo tango, ki v nasprotju z drugimi progresivnimi plesi ne pozna
dviga ter spusta in je zelo specifi¢en glede na svojo karakterno izraznost (Zagorc & Jarc-

Sifrar, 2003).

Z vidika osnovnih mehanskih nacel gibanja se standardni plesi lo¢ijo v dve skupini.
Angleski in dunajski valéek, fokstrot in quickstep so plesi, za katere so znacilni nagibi
(sway), ki so posledica zamaha telesa (bodyswing). Telesni zamah je sila, ki spodbudi telo
h gibanju in povzroc¢i naravni dvig telesa (rise) skozi stopalo. Spust (fall) oziroma zniZanje
telesa je gibanje navzdol in je posledica miSi¢nega nadzora. Nacin spusCanja telesa je
podobno delovanju hidravli¢ne naprave, ki se postopno dviga in spusc¢a. Podobno bi lahko
opisali tudi spust pete na tla, ki mora biti nesliSen in nadziran skozi to¢ko kolena (Zagorc

& Jarc-Sifrar, 2003).
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Standardni plesi so zaradi tehnike in nacina gibanja zelo zahtevna Sportna zvrst. Prevladuje

visoka stopnja medsebojne usklajenosti dveh teles, ki se gibata, spusScata, dvigata,

premikata in vrtita hkrati. Plesalci so videti umirjeni, »nelocljivo povezani«, so »kot eno«.

Za tako visoko uglasenost dveh teles je potrebna izjemna telesna pripravljenost, pa tudi

usklajenost, zbranost in estetska dovrienost obeh plesalcev (Zagorc & Jarc-Sifrar, 2003).

Slika 1.4: Prikaz vseh petih standardnih plesov z njihovimi osnovnimi znacilnostmi

STANDARDNI
PLESI
J
ANGLESKI DUNAJSKI
VALCEK TANGO VALCEK FOKSTROT
~
3/4 2/4 3/4 a/a
takt takt takt takt
/
31-32 32-34 60 28 - 36
taktov/min taktov/min taktov/min taktov/min
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LATINSKO-AMERISKI PLESI

Med latinsko-ameriske tekmovalne plese spadajo samba, cha-cha, rumba, paso doble (ki je
sicer iz Spanije) in jive, ki pa je severnoameriskega izvora. V Braziliji in na Kubi so se ti
plesi razvili ve¢inoma ob prihodu kolonialistov. Najveckrat so mesanica plesnih ritmov in
korakov, ki so jih prinasali afriski ¢rnci, juznoameriski Indijanci in evropski beli
priseljenci. Crnci so zaeli privzemati melodije Spancev in Portugalcev, vse se je pomesalo
z ritmi Latinske Amerike in njihovimi nenavadnimi ritmi¢nimi instrumenti (claves,

marake, itd) (Zagorc, 2001).

Za razliko od standardnih plesov pleSemo latinsko-ameriSke najveckrat v odprti plesni drzi,
ki omogoca ve¢ izraznosti tako plesalcu kot plesalki, vendar je »partnering« tudi v tej
zvrsti plesov odloc¢ilnega pomena za karakterizacijo posameznega plesa. Po tehniki so plesi
zelo razli¢ni, tako po temperamentu kot plesnem izrazu, nosijo pa v sebi poseben car. Od

standardnih plesov se razlikujejo tudi po vrsti oblek (Zagorc, 2001).

Po svoji naravi so latinsko-ameriski plesi zelo svobodni in odprti, pleSejo se v razli¢nih
plesnih drzah, gibanje je veliko bolj prosto in usmerjeno v gibalno izraznost celega telesa.
Tehnika je mo¢no podrejena glasbi in njeni ritmic¢ni strukturi, tako da v skupnem sozvocju
plesalci ustvarjajo zanimive strukture korakov in gibov s pridihom eksoti¢nih dezel

(Zagorc & Jarc-Sifrar, 2003).

Tehnika latinsko-ameriSkih plesov je bila sprva zelo enostavna, na ravni druzabnega plesa.
Sele po letu 1950 so bili uvrieni med tekmovalne plese. Najve&ji vpliv na razvoj tehnike v
latinsko-ameriski plesih je imel Walter Laird, ki je s svojo plesalko Lorraine postavil

osnovne tehni¢ne in gibalne zakonitosti, ki veljajo $e danes (Zagorc & Jarc-Sifrar, 2003).

Laird (1998) pravi, da je tehnika kombinacija treh bistvenih sestavin plesa:

e gibanja
e ritmain
e oblike.
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Slika 1.5: Prikaz vseh petih latinsko-ameriskih plesov z njihovimi osnovnimi znacilnostmi

LATINSKO-AMERISKI

PLESI
J
| I —lﬁ —Iﬁ
PASO

SAMBA RUMBA CHA-CHA DOBLE JIVE
N — s —

2/4 4/4 4/4 2/4, 4/4 ali 4/4

takt takt takt 6/8 takt takt
/ \ /

50 32-34 32-34 28-36 28 - 36
taktov/min taktov/min taktov/min taktov/min taktov/min
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1.2.2 TEKMOVALNI SPORTNI PLES

V sodobnem nacinu plesanja Sportnega plesa je fizicna oz. telesna zahtevnost izredno
velika. Odvisna je predvsem od osnovnih gibalnih sposobnosti plesalca oz. plesalke
(koordinacija, vzdrzljivost, mo¢, gibljivost, hitrost, preciznost in ravnotezje). Za uspeh na
tekmovanju pa so odloc¢ilnega pomena tudi nekatere specificne sposobnosti plesalcev oz.
plesalk, kot je zavedanje lastnega telesa (centra, poteka gibanja, prostora, obcutka za
ravnotezje, rotacijo, blizino,...), reagiranje na soplesalce ter odzivanje na glasbo in ritem
(Zagorc & Kandu¢ Zupancic, 2009).

Sportni ples zahteva izredne anaerobne in tudi aerobne sposobnosti. Poleg nadpovpre¢nih
koordinacijskih sposobnosti potrebujejo plesalci veliko kondicijsko pripravljenost,
predvsem vzdrzljivostno moc¢ in veliko aerobno sposobnost, s tem da se je ves ¢as potrebno
podrejati oz. prilagajati partnerju, soplesalcem, »osvajanju prostora« na eni strani in ritmu
glasbe na drugi strani. Ples je obvladovanje ravnotezja do popolnosti, je pa tudi preciznost.
V plesu prihaja do izraza hitrost, sposobnost izvedbe hitrih in izredno zapletenih gibanj.
Nadalje je potrebna nadpovprecna gibljivost, ki pogojuje amplitude gibov, »fluentnost« in
»lepoto« giba. Ne moremo zanemariti agilnosti, sposobnosti orientacije v prostoru in
koordinacije celega telesa. Gre za posebno proznost telesa, ki jo pogojuje hkratnost moci,

hitrosti, gibljivosti, koordinacije in predstavlja harmonijo v gibanju (Zagorc, 2001).

Vrhunski $portni ples pogojuje vrhunski rezultat, ki je eden od ciljev v vsaki tekmovalni
dejavnosti. Predstavlja izziv bodisi za plesalca (tekmovalca), bodisi za trenerja 0z. vse
tiste, ki v procesu ustvarjanja tekmovalnega rezultata sodelujejo. Sportni plesalci
izpopolnjujejo svoje gibanje do te mere, da ustvarijo videz lahkotnosti, perfekcije,
skladnosti, sozvocja in lepote. Vsak plesalec mora treningom in tekmovanjem podrediti
tako nain zivljenja in dela, kot nadin prehranjevanja in misljenja. Pri tem gre za
stopnjevanje in napredovanje v motori¢nih, funkcionalnih in psihi¢nih sposobnostih, za
izgrajevanje in izpopolnjevanje plesne tehnike, pa tudi za umsko, moralno in duhovno
dozorevanje plesalca v vrhunskega tekmovalca in umetnika (Zagorc, Petrovic &

Miladinova, 2005).
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Cloveski organizem je izredno zapleten, kompleksen in ne vselej popolnoma predvidljiv
sistem. Nanj vplivajo Stevilni notranji (izvirajo iz ¢loveka samega) in zunanji (prihajajo iz
okolja) dejavniki. Doseganje vedno boljsih rezultatov na Sportnem podrocju je v veliki
meri odvisno od poznavanja dejavnikov, ki lahko vplivajo na rezultat. Raziskovanje
Sportnikovih psihofizi¢nih sposobnosti in osebnostnih lastnosti na eni strani in raziskovanje
dejavnikov okolja na drugi strani, omogoca celovit pristop k sodobni (in vrhunski) $portni
pripravi. Za uspes$no programiranje oz. nacrtovanje programov treninga v dolo¢eni Sportni
zvrsti moramo torej poznati Stevilne razseznosti Sportnikovega psthosomati¢nega statusa —
morfoloSke, motori¢ne, fizioloske, kognitivne, konativne, socioloske in motivacijske ter

pogoje Sportnikovega Zivljenja in dela (Zaletel, Zagorc & Tusak, 2006).

Trening kot proces Sportne vadbe pomeni zaporedje doloCenih opravil, dolo¢enih nalog, ki
naj bi v krajsem ali daljSem ¢asovnem obdobju povecalo Sportnikovo tekmovalno
zmogljivost in s tem tudi njegov tekmovalni rezultat. Navadno je to vecleten proces, ki je
kljub podrobnemu nacrtovanju lahko nepredvidljiv, izredno kompleksen in kompliciran
proces. Na eni strani gre za ¢im bolj popolno telesno pripravljenost, ki je neposredno
povezana tudi s psihicno pripravljenostjo, na drugi strani pa za mnoge dejavnike, ki Se
kako lahko vplivajo na konéni dosezek. Ce govorimo o sistemu $portnik, moramo vsekakor
upostevati telesa, duSe in duha in skusati na vse delovati ¢im bolj celostno. Prav je, da
poznamo elemente vseh treh podroc€ij in jih skuSamo v kar najvecji meri upostevati v
vsakodnevnem treningu (Zagorc in sod, 1999). Tudi Lasan (2004) pravi, da je namen
Sportnega treninga ustvariti optimalno kombinacijo vseh tistih dejavnikov, ki zagotavljajo
napredovanje v doloCeni Sportni zvrsti in pri tem ¢im bolj poudariti posameznikove

prednosti - kvalitete in ¢im bolj zmanj$ati njegove slabosti — pomanjkljivosti.

Sportno treniranje je po znanstvenih, zlasti pedagoskih nagelih zgrajen proces $portnega
izpopolnjevanja, ki z nacrtnim in sistematicnim delovanjem vpliva na storilnost in tak$no
pripravljenost, ki Sportniku omogoc¢a najviSje dosezke v neki (izbrani) Sportni panogi.
Sodobna ciklizacija postavlja za osnovno izhodisce koledarsko leto, saj traja obicajno
ravno tako dolgo kot ena tekmovalna sezona, ne glede na to, da se ta ne zac¢enja na zaetku
koledarskega leta. Ta najvecji cikel je razdeljen na manjSe. To so obdobja, ki trajajo
doloceno, toda razlicno Stevilo mesecev, mezocikli, ki trajajo obiajno en mesec,
mikrocikli, ki najveckrat trajajo en teden, in vadbene enote, za katere je izhodiS¢e en dan.

(Uaj, 2003).
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Ena vadbena enota oziroma trening je osnovna vadbena enota, ki vsebuje fazo napora

(katabolna faza) in fazo odmora (anabolna faza). Pri redni Sportni vadbi (vsakodnevni ali

veckrat na dan) traja od zacetka napora v eni vadbeni enoti do zacetka napora v drugi. Pri

neredni vadbi (2-krat na teden) se vadbena enota kon¢a nejasno, naceloma pa takrat, ko se

izni¢ijo posledice uporabljenega napora. Vadba v vadbeni enoti je najbolj natan¢no

definirana v primerjavi z ostalimi cikli, ki se uporabljajo v Sportni vadbi. Jasno in natan¢no

definirani morajo biti cilji vadbe, vadbena koli¢ina, intenzivnost, izbira in zaporedje vaj,

odmori in uporabljene metode. VVadbeni cilj se definira na podlagi cilja, ki ga opredelimo v
vecjih vadbenih ciklih (Usaj, 2003).

Strukturo ene vadbene enote v plesu tvorita katabolna in anabolna faza:

katabolna faza: tvorita jo uvodni in glavni del. Uvodni del predstavlja fazo ogrevanja
in traja navadno 20 do 40 minut. Intenzivnost je v tem delu obi¢ajno nizja, Ceprav
postopno narasca in je ob koncu lahko tudi zelo visoka, ¢e je namenjena glavnemu
delu, v katerem plesalec namerava premagovati taksen napor. Ogrevanje tvori splo$ni
in specifi¢ni del. Napor v tem delu vadbene enote ne povzroca utrujenosti.

glavni del vadbene enote je tisti del, kjer plesalec premaguje napor, ki uresnicuje cilj
vadbene enote. Navadno je vadba na zaCetku posvecena tehniki, koordinaciji, taktiki,
gibljivosti ali hitrosti, ¢e je potreba. Sledi napornejsi del, kjer je vadba posvecena
hitrosti in moc¢i. Vzdrzljivost je obiCajno v zadnjem delu, razen ¢e ni drugacne
razporeditve. Navadno je vadba vzdrzljivosti edini tip v vadbeni enoti, tako da ji je
posvecen celotni glavni del ali celo celotna enota. V tem delu plesalci preplesujejo
svoje tekmovalne koreografije. Prav ta del vadbene enote tudi razlikuje med seboj
trening latinsko-ameriskih plesalcev od plesalcev standardnih plesov.

anabolna faza: sklepni del vadbene enote je namenjen postopnemu znizanju
intenzivnosti vadbe do postopne umiritve. Predstavljajo ga sprostilne vaje, masaza,...
Sledi odmor, ko plesalec zapusti plesno dvorano in se v preostalem ¢asu do ponovnega
zacetka vadbe hrani, spi, opravlja druga opravila, ki niso neposredno povezana z vadbo
(sluzba, Studij, prosti ¢as). Ta faza traja do zacetka naslednje vadbene enote, e se vadi
vsaj enkrat na dan. Samo v tem primeru se lahko govori o resnem procesu Sportne

vadbe.
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Tekmovalna sezona v plesu navadno obsega enoletni tekmovalni cikel. Najpogostejsi
strukturi tekmovalne sezone sta enojna in dvojna ciklizacija. Enojna ciklizacija se pojavlja
predvsem pri zaCetnikih in nizjih starostnih kategorijah, kjer Se ni toliko pomembnih
tekmovanj. Pri vrhunskih tekmovalcih se uporablja predvsem dvojna ciklizacija, saj so
pomembnejSa tekmovanja, ki predstavljajo vrhunec sezone, razporejena skozi vse leto.
Skozi celotno tekmovalno sezono se mora pri vrhunskih tekmovalcih napor na treningih
postopoma stopnjevati vse do samega tekmovanja, kjer morajo biti tekmovalci maksimalno
pripravljeni tako kondicijsko, tehni¢no, takticno kot tudi psiholosko. Treningi morajo
temeljiti na osnovni ter specialni pripravi tekmovalcev na posamezna tekmovanja. Treningi
0z. vadbene enote se mora prilagoditi tudi starostni kategoriji tekmovalcev ter njihovim
gibalnim sposobnostim in znacilnostim. Prav tako se mora vsaki starostni kategoriji
prilagoditi tudi koli¢ina in intenzivnost treningov. Cilj treningov mora biti predvsem tak,
da se bo Sportna forma pojavila na dan drzavnega, evropskega in svetovnega prvenstva

najvecja za vsakega tekmovalca posebej, kar je seveda zelo tezko doseci.

Celotna tekmovalna sezona je razdeljena na posamezna obdobja, zaklju¢i pa se s
predhodnim obdobjem, ki predstavlja odmor med vadbenim obdobjem. Takrat sta moc¢no
zmanjsani koli¢ina in intenzivnost vadbe, organizem Sportnika se v tem obdobju obnavlja,
spocije, rehabilitira. Cilj tega obdobja pa ni samo ta, da se Sportnik spocije za drugo
sezono, ampak tudi, da Sportniku obnovimo motivacijo Se za naprej. Temu v prid Sportnika
zaposlimo z drugimi aktivnostmi, ki jih Sportnik rad izvaja, se pri tem zabava in uziva

(Zagorc in sod., 1999).

Dvojna ciklizacija je uvedba dveh tekmovalnih obdobij v vrhunskem $portnem plesu. Tak
nacin ciklizacije je nekoliko spremenil razporeditev obdobij. Najprej, kot v obicajni
tekmovalni sezoni, poteka pripravljalno obdobje, sledita pa mu predtekmovalno in 1.
tekmovalno obdobje. Nato se za¢ne prehodno obdobje ter 2. tekmovalno in 2. prehodno
obdobje. Pripravljalno obdobje ohranja vsebino, kakr$no ima v vseh ciklizacijah: z veliko
koli¢ino vadbe povzrociti kar najvecje izboljSanje bioloske podlage. Je obdobje, ki je
znadilno po pretezno osnovni pripravi plesalca. Navadno traja dolgo Casa, posebej pri
Sportnih disciplinah, ki imajo eno, krajSe tekmovalno obdobje, kot je to navadno pri
mlajsih kategorijah Sportnikov. Sledi mu predtekmovalno obdobje, ki je znacilno po

v e

plesal¢evih motoricnih sposobnosti in plesne tehnike, s pomocjo specifi¢ne, Sportni
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disciplini primerne in prilagojene vadbe. Nato sledi 1. tekmovalno obdobje, ki ga tvorita
kratek vmesni del predtekmovalnega mezocikla in 1. tekmovalni del, ki pa ima najveckrat
nalogo ustvariti serijo tekmovanj, ki predstavljajo najbolj intenzivno in specifi¢no vadbo.
Taks$na vadba lahko povzroci tudi pojav Sportne forme, ¢e so sposobnosti in znacilnosti
plesalca, ki so pomembne za doseganje kakovostnega Sportnega rezultata, na dovolj visoki
ravni. Tekmovalno obdobje je torej znacilno po pogostih tekmovanjih, ki se zacnejo s
specialno pripravo na najpomembnej$a tekmovanja, sledi pa doseganje vrhunskih $portnih
rezultatov. Temu obdobju sledi prehodno obdobje s kompleksno vadbo, saj je mogoce v
tem delu plesalCeve sposobnosti in znacilnosti dodatno spremeniti v Zeleno smer. Nato se
zaCneta 2. tekmovalno obdobje, ki je pomembnejSe od 1. tekmovalnega obdobja, in
prehodno obdobje. To prehodno obdobje je navadno obdobje enega meseca, v katerem
prenehani tekmovalni sezoni sledi aktiven pocitek. Ta je namenjen najprej sprostitvi in
morebitnemu dokon¢nemu ozdravljenju med sezono nepozdravljenih poSkodb, nato analizi
sezone in pripravi na novo. To obdobje je najmanj naporno za Sportnika in najbolj za

trenerja.

Poznavanje strukture tekmovalne sezone pri standardnih in latinsko-ameriskih plesih
omogoca optimalno nacrtovanje procesa Sportnega treniranja. Trening mora izboljsati
osnovne motoriéne sposobnosti, na katerih temelji Sportna disciplina (Sportni ples), razviti
splosno vzdrzljivost, ki je temelj za prehod na viSje vadbene ravni ter vkljucevati
dopolnilna sredstva in kontrastno vadbo. Ucinek celotnega procesa treninga je torej
odvisen od tega, kako metode, sredstva, vadbene koli¢ine razvrstimo Vv izbranem obdobju
Sportne vadbe. Pri tem moramo upoStevati cilje, ki jih Zelimo doseci, Sportnikove
sposobnosti in nacin Sportnikovega Zivljenja in dela (Zagorc, Petrovi¢ & Miladinova,
2005). Cilj ciklizacije je torej ob pravem casu doseci ¢im boljsi tekmovalni dosezek, le-ta
pa je pogojen s $portno formo. Sportna forma na dan najpomembnejSega tekmovanja je

zelja in cilj vsakega plesalca oz. plesalke.
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Slika 1.6: Tekmovalna sezona vrhunskih tekmovalcev v plesu
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Priprava plesalca na posamezno plesno tekmovanje mora biti celostna in mora zajemati

tako kondicijsko, tehni¢no, takti¢no in psiholoSko pripravo na nastop:

e Kondicijska oz. telesna priprava — njen cilj je izboljsati kakovost psihomotori¢nih
sposobnosti plesalca. VV ospredju je razvijanje osnovnih funkcij in sposobnosti, ki
povecujejo ucinkovitost organizma potrebno za opravljanje gibalnih nalog v plesu.

e Tehni¢na priprava — njen cilj je predvsem izpopolnjevanje tehni¢nega znanja z vidika
gibalnega ucenja. Tehni¢na priprava mora biti v prvi fazi usmerjena k doseganju
pravilnega biomehanskega stereotipa, v doloCeni fazi pa tudi prilagajanja te tehnike
plesal¢evim sposobnostim, kar pomeni izpopolnjevanje tehnike v stil.

e Takti¢na priprava — zadeva predvsem nacin nastopanja na tekmovanju, ki v veliki
meri vpliva na konéni rezultat. Lahko je to taktika posameznika, para ali ekipe.

e Psiholoska priprava — je namenjena plesalcu z vidika izobraZevanja ter pri
razumevanju in spoznavanju njegove vloge. Plesalec je vseskozi izpostavljen razli¢nim
stresnim situacijam, s katerimi se mora nenehno spopadati tako med tekmo kot tudi na
treningu. Psihi¢na stabilnost se mora razviti prek organiziranega in dobro nacrtovanega

trenaznega procesa, ki temelji na veliki koli¢ini prakti¢nih izkusen;.

Vsakemu nacrtovanju procesa Sportnega treniranja se mora, ne glede na ¢asovno obdobje,
postaviti cilje in dolo¢iti nacin, kako jih najbolje doseci. Glavni cilj plesal¢eve priprave je
predvsem uspeSen nastop na tekmovanjih, ki predstavljajo vrhunec tekmovalne sezone.
Doseg ciljev pa je seveda odvisen od Stevilnih dejavnikov, s katerimi se mora plesalec
spoprijemati ves Cas svoje tekmovalne poti, da izpolni postavljene cilje. Kon¢na posledica
plesalceve priprave se lahko kaZe na tri razlicne nacine. Lahko se kaze kot pojav:

e Sportne forme

e povecane zmogljivosti plesal¢evega organizma, toda ne tudi skladno izbolj$anje

tekmovalnega dosezka

e pretreniranosti.

Sportna forma je pojav kratkotrajne povedane zmogljivosti plesaléevega organizma glede
na pric¢akovano tekmovalno zmogljivost. Vsi dejavniki, ki vplivajo na tekmovalno
zmogljivost, v danem trenutku doseZejo takSno stopnjo, ki ob hkratnem pojavu primerne
predStartne treme in ob primerni taktiki omogoca uspeSen nastop na tekmovanju (USaj,
2003). Zaznavanje pojava Sportne forme poteka preko subjektivnih ali/in objektivnih

kazalcev. Subjektivni kazalec je, da Sportnik premaguje enako obremenitev z veliko vecjo
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lahkotnostjo in dano gibalno storitev tudi bolje izvede. Sportnik sam &uti, da je gibanje
tekoce, zanesljivo, brez napak in velikokrat sliSimo stavke, kot so: »Gre mi. V formi sem«.
Objektivne kazalce Sportne forme pa predstavljajo kinetika Sportnih rezultatov na treningu
in tekmi ter anaerobni alaktatni in laktatni testi (Zagorc in sod., 1999). Sportna forma se pri

Sportnem plesu kaze v obliki uspesnega in lahkotnega plesanja koreografije.

Tako kot tudi v drugih Sportnih disciplinah je glavni cilj plesal¢eve priprave uspesen
nastop na tekmovanju. Pri plesnem treningu gre torej za »transformacijski proces«
plesalceve osebnosti in plesalCevih sposobnosti v smeri k zagotavljanju maksimalnega
ucinka, hkrati pa tudi h kar najvi§jemu tekmovalnemu dosezku. Za dober nastop na
tekmovanju mora biti trening plesalcev usmerjen k razvijanju vseh gibalnih sposobnosti ter
k njihovi celostni pripravi. V trening mora biti vklju¢ena kondicijska, tehnicna, takti¢na in
psiholoSka priprava plesalca. Kondicijska priprava je pogoj za napredek v gibalnih
sposobnostih, ki jih plesalci potrebujejo za obvladovanje svojega telesa v plesnih oz.
tekmovalnih koreografijah. Poleg dobre kondicijske pripravljenosti vpliva na uspeSnost
nastopa tudi dobra psihi¢na pripravljenost. Psihi¢na stabilnost je pogoj, ki ima v klju¢nih
trenutkih tekme zelo pomembno vlogo in je nepogresljiva pri uspehih, predvsem na velikih
tekmovanjih. Dobra tehni¢na pripravljenost temelji predvsem na obvladovanju vseh
gibalnih principov in razumevanju posameznih struktur giba, ki so v tekmovalni
koreografiji ter tako pripomore k samozavesti plesalca na odru oz. plesis¢u. Takti¢na
priprava pa zadeva predvsem nacin, kako nastopati na tekmovanju in v posameznem krogu
tekmovanja ter zajema tako zunanji videz plesalca oziroma plesnega para kot tudi skrb za

zdravo prehrano.

Ker se predmet in problem naloge nanasata na analizo obremenjenosti plesalcev in plesalk
in ker je zmogljivost plesal¢evega organizma v interakciji z njegovimi funkcionalnimi
sposobnostmi, je v nadaljevanju naloge predvsem poudarek na omenjenih funkcionalnih

sposobnostih.
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1.3 ZMOGLJIVOST PRI SPORTNEM PLESU

Sportna aktivnost vpliva na povelanje sposobnosti vseh sistemov organizma, zlasti
wtransportnega sistema«, kamor sodijo vsi organski sistemi, ki sodelujejo pri transportu
energije in materije iz okolja do aktivnih, predvsem misi¢nih celic. Transportni sistem
upravljajo posebni regulacijski mehanizmi. Maksimalne kapacitete se odrazajo v
maksimalni porabi kisika v ¢asovni enoti, oziroma v razponu zmoznosti regulacije sistema

od minimalne do maksimalne potrognje kisika (Sturm, 1973).

Slika 1.7: Prikaz povezave zmogljivosti in funkcionalnih sposobnosti pri plesu

Zmogljivost

pri plesu

Morfoloske in
anatomske
lastnosti

Gibalne
sposobnosti

Morfoloske Funkcionalne Psiholoske
znacilnosti sposobnosti sposobnosti

NajpomembnejSa osnovna sposobnost ¢loveka (organizma kot celote) je vzdrzljivost. V
literaturi zasledimo ve¢ definicij vzdrzljivosti. USaj (1996) pravi, da je vzdrZljivost
sposobnost za dolgotrajno opravljanje gibalnih aktivnosti, ne da bi se pri tem zmanjSala
uc¢inkovitost njihove izvedbe. Bravnicar-Lasan (1996) pa pravi, da vzdrzZljivost sodi med
funkcionalne sposobnosti, saj je odvisna predvsem od dobrega delovanja dihalnega in
sréno-zilnega sistema. VzdrZljivost je v svojem bistvu zelo kompleksna sposobnost.
Zagorc in Jarc-Sifrar (2003) pravita, da je v plesu je $e kako pomembna sposobnost, ki je
potrebna za to, da plesalci vzdrZzijo napor tekme, ki traja ves dan ali ve¢ dni skupaj, in so

hkrati sposobni zdrzati tudi napor, ki ga zahteva njihova tekmovalna koreografija.

34



Skladno s primarnimi izvori energije lo¢imo (Zagorc & Jarc-Sifrar, 2003):

e aerobno vzdrZljivost, pri kateri predstavlja vir energije kisik, ki pocasi, vendar
neprekinjeno preko dihalnega sistema doteka v kri (dihanje) in miSice ter tako lahko
zadovoljuje srednje visoke zahteve po energiji.

e anaerobno vzdrzZljivest, ki je opredeljena kot sposobnost opravljanja gibalne
aktivnosti nepretrgoma s kar najve¢jo mozno intenzivnostjo v ¢asu 3 minut in je
odvisna od delovanja dihal, srca in ozilja, sposobnosti miSic, da sprejemajo kisik, zalog
energijskih rezerv v miSicah in jetrih (glikogen), visoke stopnje avtomatizacije in
racionalne tehnike gibanja ter sposobnosti premagovanja subjektivnih tezav, predvsem

utrujenosti.

Pri sploSni aerobni vzdrZljivosti je med telesnim naporom preskrba miSi¢nih celic s
kisikom nemotena. Energija za miSicno kréenje se spros¢a pri oksidaciji ogljikovih
hidratov in mascob. Telesna aktivnost je torej odvisna od oksidacijske (acrobne) energijske
kapacitete posameznika. Maksimalna koli¢ina oksidacijske energije je opredeljena z
maksimalno koli¢ino kisika, ki jo lahko posameznik porabi v enoti ¢asa (VO,max).
Maksimalna poraba kisika (ali aerobna kapaciteta ali aerobna sposobnost) je pomemben
posamezni pokazatelj telesne delovne sposobnosti posameznika. Oksidacijska
kapaciteta posameznika je omejena s (Lasan, 2004):
e funkcionalno sposobnostjo organskih sistemov, ki sodelujejo pri transportu O in

e sposobnostjo miSi¢nih celic, da porabijo razpolozljiv Ox.

Aerobna pripravljenost vkljucuje sposobnost miSicnega dela pod aerobnimi pogoji in
vkljucuje vse vidike vnosa, transporta in uporabe kisika kot goriva za energijske procese v

miSicah (Zaletel, TuSak & Zagorc, 2000).

Splosna anaerobna vzdrzljivost je sposobnost izvajanja intenzivnih telesnih naporov, pri
katerih se aktivira ve¢ kot 1/6 celokupne miSi¢ne mase, v anaerobnih pogojih; ¢im daljsi
Cas. Splos$na anaerobna dinami¢na vzdrzljivost je odvisna od (Lasan, 2004):
e koli¢ine energijskih substanc v miSi¢nih celicah (ATP, CP, glikogen)
e aktivnosti encimov, ki so potrebni za razgradnjo teh substanc (atepeaza,
kreatinkinaza, glikoliti¢ni encimi)
e kapacitete puferskih sistemov (kemicnih; ter funkcija ledvic in pljuc), ki

nevtralizirajo nastajajo¢o mlec¢no kislino
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1.3.1 FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI IN TELESNI NAPOR

Delovanje sréno-zilnega (kardiovaskularnega) sistema je povezano z delovanjem dihalnega
(respiratornega) sistema tako v mirovanju kot med telesnim naporom (Zagorc, Zaletel &
IZanc, 1998). Srce z oziljem je glavni del transportnega sistema v ¢loveSkem organizmu.
Ima veliko prilagoditveno Sirino, ki zagotavlja ustrezno povecanje preskrbe organizma z

energijo pri miSicnem naporu in vzdrzevanje homeostaze (Bravnicar, 1994).

Slika 1.8: Prikaz povezave srcno-zilnega in dihalnega sistema med telesnim naporom

Pri vsakem telesnem naporu se ponavadi poveca pretok krvi po Zilah, kot posledica
povecane frekvence srénega utripa in povecanega utripnega volumna, kar se kaZe v
povecanju minutnega volumna srca (MVS). Te fizioloSke spremembe, skupaj s
spreminjanjem stopnje odprtosti, odnosno zaprtosti arteriol v posameznih tkivih, vodijo
poleg povecanja pulza tudi v spreminjanje sistolicnega in diastolicnega krvnega tlaka.
Sréni utrip in sistoli¢ni ter diastolicni krvi tlak sta dva osnovna parametra, ki odraZzata
funkcionalno sposobnost sré¢no-Zilnega sistema. Med telesnim naporom nara$¢a MVS v
skladu s potrebo miSic po kisiku. Srce bije moc¢neje, pretok krvi naraste; to povzroca vecji
pritisk na stene arterij in se manifestira z vi§jim sistolicnim krvnim tlakom (Bravnicar,

1994).

36



Stanje ravnovesja (ang. Steady state) se vzpostavi pri vsaki submaksimalni obremenitvi in
predstavlja stanje prilagoditve organizma na doloc¢en telesni napor; v tem stanju so vse
vitalne funkcije organizma/vsi fizioloski odgovori stabilni (uravnotezeni s telesnim
naporom); homeostaza je vzpostavljena na novem, visjem nivoju. Glede na vi§ino nivoja,
lahko to stanje traja razlicno dolgo. V tem obdobju ostajajo vsi fizioloSki parametri
konstantni: sréni utrip, krvni tlak, velikost ventilacije, poraba O, koncentracija mle¢ne

kisline v krvi,... (Bravnicar, 1994).

FUNKCIJA SRCNO-ZILNEGA SISTEMA

Funkcija sréno-zilnega (srce, ozilje — vene in arterije, kri) sistema je poganjanje krvi, da
krozi po Zilah, po katerih poteka prenos kisika do miSic in drugih tkiv, in odstranjevanje
ogljikovega dioksida in metabolitov ter prenos hormonov (uravnavajo delovanje tkiv —
organov). Koli¢ino krvi, ki jo srce iztisne v minuti, imenujemo minutni volumen srca
(MVS). Izrazen je v litrih ali mililitrih na minuto in predstavlja produkt utripnega volumna
(UV), ki predstavlja koli¢ino krvi, ki jo srce iztisne z enim kréenjem, in frekvence srca (Fs)
in je najpomembnejsi kazalnik (poleg arterijskega krvnega tlaka) funkcionalne moci sréno

zilnega sistema (Bravnicar - Lasan, 1996).

Praviloma imajo posamezniki z boljSim sr¢no-zilnim sistemom v mirovanju in na razlicnih
stopnjah submaksimalnih obremenitev nizji pulz; maksimalni pulz pa je individualno
genetsko pogojen in ni razlik med treniranimi in netreniranimi. Velikost maksimalnega
pulza je v prvi vrsti odvisna od starosti posameznika in se s starostjo znizuje (Bravnicar,

1994).

Najosnovnejsa formula za izra¢un maksimalnega srénega utripa je naslednja:

FSUmax = 220 — starost (leta)

Funkcionalno sposobnost sréno-Zilnega sistema ugotavljamo s pomoc¢jo razli€nih
obremenitev na ergometrih. Prednost ergometrov je v tem, da omogocajo natan¢no
odrejanje intenzivnosti obremenitve in merjenje opravljenega dela in s tem zagotavljajo

ponovljivost testa (Bravnicar, 1994).
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Trenutno se najpogosteje uporabljajo naslednji ergometri (Bravnicar, 1994):
e Kklopica - intenzivnost obremenitve se spreminja s frekvenco dvigovanja na klopico
in/ali z visino klopi; opravljeno delo pa s trajanjem testa
e kolo (bicikelergometer) - intenzivnost obremenitve se spreminja s frekvenco vrtenja
pedal in/ali s spreminjanjem sile upora; opravljeno delo pa s trajanjem testa
e tekoca preproga - intenzivnost obremenitve se spreminja s spreminjanjem hitrosti

in/ali z velikostjo naklonskega kota; opravljeno delo pa s trajanjem casa.

FUNKCIJA DIHALNEGA SISTEMA

Glavna funkcija dihalnega sistema (nos, usta, Zrelo. sapnik, sapnice in alveole) je
izmenjava plinov: kisika in ogljikovega dioksida. Razmerje oz. hitrost izmenjave plinov je
odvisna od mnogih faktorjev, npr. od hitrosti in globine ventilacije, hitrosti kroZenja krvi
skozi pljuc¢a, od koncentracije funkcionalnih sposobnosti rde¢ih krvnick v krvi ter od
parcialnih tlakov kisika in ogljikovega dioksida v alveolah in krvi (Zagorc, Petrovi¢ in

Miladinova, 2005).

Najvedja poraba kisika (VO,max) je najvecja koli¢ina kisika, ki smo jo sposobni porabiti
v eni minuti in predstavlja nasS energijski potencial. Z maksimalno porabo kisika se izraza
aerobna mo¢ ali aerobna sposobnost organizma (Bravnicar - Lasan, 1999). Aerobna vadba
veca moc¢ srca in njegovo sposobnost ¢rpanja krvi in s tem dovajanja kisika. Trenirani
lahko pri nizjem pulzu porabijo enako koli¢ino kisika kot netrenirani pri vi§jem pulzu, ker
se pri treniranih s treningom poveca utripni volumen, kar pomeni, da z enim utripom srce
iztisne vec¢jo kolic¢ino krvi in s tem omogoca hitrejsi dostop kisika do miSic in drugih tkiv

(Zagorc, Petrovi¢ in Miladinova, 2005).

Relativna maksimalna poraba O je najvecja koli¢ina O, ki jo porabimo na kilogram
telesne mase v eni minuti (ml/kg/min). Najvecje relativne vrednosti dosegajo Sportniki, ki
se ukvarjajo s kolesarjenjem, veslanjem, tekom na smuceh, maratonom. Za izboljSanje

VO;max je najboljsi trening tek navkreber pri nagibu 3 - 10% (Lasan, 2004).

Lasan (2004) pravi, da na velikost VO;max vplivajo tako morfoloske znacilnosti telesa,

starost, spol, raven treniranosti kot tudi Sportna zvrst.
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Slika 1.9: Dejavniki, ki vplivajo na velikost VO,max
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Morfoloske znacilnosti: transverzalne in longitudinalne razseZnosti ter voluminoznost
telesa vplivajo na velikost VO,max. Na nekatere morfoloSke znacilnosti lahko vplivamo
tudi s prehrano in treningom.

Starost: VO,max s staranjem upada — cca 1 ml/kg/min na leto po 30. letu starosti (Pimentel
in sod., 2003 iz Skof & Mili¢, 2009). Wilmore & Costil (1994) pa pravita, da je najvisja
relativna vrednost VO,max med 45 in 50 ml/kg/min, ki jo moski dosezejo ob koncu
mladostniSkega obdobja.

Spol: zenske dosegajo nizje vrednosti v VO,;max kot moski.

Raven treniranosti: netrenirani dosegajo nizje vrednosti od treniranih. Lasan (2004) pravi,
da netrenirani moski dosegajo vrednosti v VO,max okrog 45 ml/kg/min, Zenske pa okrog
35 ml/kg/min. Za razliko od njih pa trenirani moski dosegajo vrednosti v VO,max med 70
in 90 ml/kg/min, Zenske pa med 55 in 70 ml/kg/min.

Sportna zvrst: Najveje relativne vrednosti VO,max dosegajo $portniki, Ki se ukvarjajo s

kolesarjenjem, veslanjem, tekom na smuc¢eh, maratonom.
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NOTRANJI DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA VO;max so (Lasan, 2004):

Transportni sistem za O,.

Ventilacija — je najbolj ekonomicna (tocka optimalne u¢inkovitosti dihanja) pri
telesnem naporu, ki zahteva 50% VO;max posameznika. Zgornja meja
ucinkovitosti ventilacije je tisti MVV (pri priblizno 140 I/min), nad katerim gre
povecana poraba O le za delo dihalnih miSic. Ventilacija ne predstavlja
omejevalnega dejavnika za VO,max, ker v alveole prihaja ve¢ O, kot se ga lahko
porabi.

Difuzija (alveole — pljucne kapilare) — Difuzijska kapaciteta plju¢ za O, se pri
telesnem naporu poveca, ker zmanjSana debelina in poveCana povrSina difuzijske
membrane olajSa difuzijo O,. Difuzija Oy, prav tako kot ventilacija, ni omejevalni
dejavnik pri doseganju maksimalne porabe O..

Minutni volumen srca (MVS) — je najpomembnejsi kazalnik (poleg arterijskega
krvnega tlaka) funkcionalne moci sréno-zilnega sistema. Minutni volumen srca
(MVS) je parameter, prek katerega se izraza delo srcezilja. Je koli¢ina krvi, ki stece
po srcezilju v eni minuti (Lasan, 2002).

Volumen krozece krvi — vpliva na velikost utripnega volumna srca in s tem na
arterijski krvni tlak, ki je bazi¢ni kazalnik hemodinamike. Med telesnim naporom
pride do hemokoncentracije (poveca se hematokrit — odstotek celic v krvi), zaradi
povecanja pronicanja H,O skozi kapilarno steno. Hemokoncetracija je do dolo¢ene
stopnje (hematokrit < 53) pozitivna prilagoditev za transport O,; koncentracija
hemoglobina se poveca in s tem oksiforna kapaciteta krvi. Nadaljnje povecanje
hemokoncetracije pa tako poveca viskoznost krvi, da se poveca periferni upor in je
otezeno delo srca in kroZenje krvi.

Koncentracija hemoglobina (oksiforna kapaciteta krvi) — Najve¢ja koli¢ina
Kisika, ki jo lahko sprejme volumenska enota krvi, je oksiforna kapaciteta krvi in je
200 ml O/I krvi.

Disociacija oksihemoglobina (arterio-venska razlika O;) — pri telesnem naporu se
poveca disociacija HbsOg v krvi, ki teCe skozi aktivne miSice. Pet odstotna arterio-
venska razlika kisika pomeni, da se iz vsakih 100 ml krvi porabi 5 ml Kisika.
Minutni volumen srca in arterio-venska razlika v koncentraciji O, izrazata koli¢ino

porabljenega O, v minuti.
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Biokemic¢ne znacilnosti mi$ic:

e Energijska kapaciteta in energijska intenzivnost misi¢nih celic — odvisna je od
koli¢ine energijskih substanc v miSici (ATP, CP, glikogen, trigliceridi), od koli¢ine
in vrste encimov v miSi¢nih celicah (atepeaza, kreatinkinaza, glikoliticni encimi,
encimi cikla limonske kisline in dihalne verige), od koli¢ine mioglobina (olajsa

difuzijo O, v celico in predstavlja majhno zalogo O, v celici).

ZUNANJI DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA VO;max so (Lasan, 2004):
e vrsta obremenitve (kolesarjenje, plavanje, tek, veslanje)
e parcialni tlak O, v atmosferi (nadmorska vi§ina, na kateri opravljamo meritve)

e klimatski dejavniki (temperatura in vlaZnost ter hitrost gibanja zraka)

Slika 1.10: Katarina Venturini in Andrej Skufca

http://www.plesnazvezda.si/katarina-venturini.html
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1.3.2 RAZVOJ FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI, KI SO POMEMBNE
ZA PLES

Osnovno telesno pripravo imenujemo razvijanje osnovnih funkcij in sposobnosti, ki so
pogoj za visoko ucinkovitost organizma v doloCeni Sportni zvrsti oz. gibalni aktivnosti.
Usmerjena je k tistim funkcijam in sposobnostim, ki so za dolo¢eno Sportno disciplino —
tudi za ples — pomembne. S Siroko paleto aktivnosti skusamo ustvariti »§iroko bazo za
ustrezne sposobnosti«, ki jih s specialno pripravo nato Se nadgradimo. 1z tega sledi, da ni
univerzalne osnovne telesne priprave, ki bi bila primerna za vse Sporte, vendar obstajajo za
sorodne $portne zvrsti mnoga skupna sredstva za razvoj osnovnih telesnih sposobnosti.
Velikokrat govorimo o vsestranski pripravi, ki je posebej pomembna za mlajSe
tekmovalce, ki so Se v dobi rasti in dozorevanja organizma. Tako je vsaka osnovna telesna
priprava prilagojena posebnostim Sportne discipline, posebnostim starostnih kategorij in

individualnim potrebam posameznika (Zagorc in sod., 1999).

Osnovna telesna priprava je proces harmoni¢nega in veCstranskega vpliva na bazicne
motori¢ne in funkcionalne lastnosti Sportnika. Usmerjena je na izboljSanje delovanja vseh
topolosko opredeljenih delov telesa, sposobnosti razlicnih organskih sistemov, povecanje
koordinacijskih sposobnosti pa tudi na poveCanje osnovne moci, hitrosti, vzdrzljivosti,

gibljivosti in ravnotezja (Zagorc in sod., 1999).

Usaj (1996) pravi, da mora ta zvrst vadbe izboljSevati ustrezne motori¢ne sposobnosti, na
katerih temelji Sportna disciplina, razvijati splo$no vzdrzljivost, ki je temelj za prehod na

vi§je ravni ter vkljuCevati dopolnilna sredstva in kontrastno (kompenzacijsko) vadbo.

Osnovna kondicijska priprava omogoca razvoj kakovostne in Siroke bioloske podlage,
potrebne za izboljSanje gibalnih sposobnosti. V to fazo vadbe se vkljucuje tiste vaje, ki
zagotavljajo vsestranski razvoj vseh sposobnosti plesalca. Z njimi se celostno razvija
organizem, krepi telo, izboljSuje splosno gibalno koordinacijo in povecuje raven
psihofizi¢nih sposobnosti. Kot sredstva in metode za izboljSanje bioloSke podlage v plesu
se uporablja tek in razlicne krepilne vaje. Zelo je priporo€ljiva tudi uporaba:
e fitnesa (delo z dodatnimi bremeni) - vadba v fitnesu plesalcem koristi predvsem pri
pridobivanju splosne in lokalne mis§i¢ne moci, vzdrzljivosti v moci in zavedanju

gibanja ter lastnega telesa. Pri izbiri vaj, koliine in intenzivnosti obremenitev je
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treba upostevati starost in treniranost plesalcev, ker pri mlajsih kostno-sklepni
sistem $e ni dovolj utrjen (Zagorc & Jarc-Sifrar, 2003),

e aerobike - v praksi se je pokazala kot zelo zanimiva in uspe$na oblika osnovne in
specialne kondicijske priprave plesalcev, zato jo poleg fitnesa uvrs¢amo med
pomembnejSe nadine vsestranske priprave plesalcev. Z vadbo aerobike plesalci
dvigujejo aerobno vzdrzljivost, ki se kaze kot sposobnost opravljanja dolocene
telesne aktivnosti dalj ¢asa. Najpogostejsa intenzivnost vadbe se pri acrobiki giblje
med 60 in 80% najvecjega srénega utripa, t.j. 130 do 140 udarcev na minuto pri
netreniranih ter 160 do 180 udarcev na minuto pri vrhunskih Sportnikih (Zagorc,

Zaletel in Izanc, 1998).

Slika 1.11: Aerobika
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http://www.siol.net/trendi/lepota in zdravje/minuta zdravja/2011/03/aerobika.aspx

Vkljucevanje sistema gyrotonic v del $portnikovega treninga vsakemu posamezniku nudi
moZnosti optimalne priprave na zahteve Sporta. Kljub temu, da se delo na napravah izvaja s
pomocjo utezi ali premagovanja dodatnega upora, so naprave patentirane tako, da se
Sportnik giblje popolnoma svobodno, gibanje telesa je ciklicno in lahko posnema delovanje
kateregakoli Sporta. TakSen nac¢in vpliva na dodatni razvoj ravnoteZja, koordinacije, hkrati
pa se v treningu enakomerno prepletata principa miSicne krepitve agonistov in

klasi¢nega treninga ali posledic enostranskih ter ponavljajocih se gibov Sporta pogosto toge
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in negibljive. Vkljucevanje teh principov v klasi¢ni trening Sportniku nudi obcutek vecje
miSicne moci, a obenem obcutek lahkotnosti ter usklajenega delovanja vseh delov
Sportnikovega telesa, kar pozitivho vpliva na izvajanje specificnih elementov
posameznikove Sportne discipline. Z vklju¢evanjem gyrotonic vadbe v proces treninga pa
tudi uspesno zmanjSujemo verjetnost za nastanek poSkodb. Danes pa po svetu gyrotonic
predstavlja pomemben del priprave mnogih umetnikov, pevcev, gledaliskih igralcev in
vseh, Ki jim je izraznost telesa osnova za njihovo ustvarjanje. Gyrotonic neposredno vpliva
na izoblikovanje pravilne telesne drze, ki v umetniskem poklicu predstavlja temeljni
kamen vsakega javnega nastopa. Poleg tega pa pomembno prispeva k uravnotezenju
telesnih, psihi¢nih in duhovnih nivojev, dviga nivo ozavescenega obcutenja vseh delov

telesa in s tem pripomore k usklajenemu delovanju telesa. Taksno celostno delovanje telesa

oy e

plesalce, 2013).

Slika 1.12: Gyrotonic

http://www.reflexionfitness.com/gyrotonic.php
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Specialna kondicijska priprava je nadaljevanje osnovne priprave in se zacenja s
poudarkom na specialnih vajah in obremenitvah. V tej fazi plesalec povecuje gibalne
sposobnosti, predvsem tiste, ki so pomembne za premagovanje napora na tekmovanju.
Plesalci na treningih preplesujejo koreografijo po metodi s ponavljanji. Ta metoda zahteva
preplesovanje posameznih delov ali celotne koreografije veckrat. V tej fazi Sportnik ze
lahko nastopa na tekmovanjih, toda navadno Se ni sposoben tekmovalnih dosezkov, ki bi
pomenili njegovo trenutno najvecjo zmogljivost (Usaj, 2003). Specialna priprava mora
zadostiti zahtevi po biomehanski enakosti (izbrane gibalne naloge se morajo ujemati s
tistimi na tekmovanju), napor mora biti podoben tistemu na tekmi ter napornost vadbe se

mora povecevati glede na koli¢ino in intenzivnost.

Osnovna in specialna priprava plesalcev zahtevata tako individualno vadbo kot vadbo v
skupini. Vadbene koli¢ine, sredstva in metode se morajo ujemati s hierarhicno strukturo
gibalnih sposobnosti vseh plesalcev. Ples zahteva zelo prefinjene gibalne mehanizme.
Pomembno je dejstvo, da se pridobljeno mo¢ z majhnim naporom tudi ohranja, medtem ko

se mora mehanizme za uravnavanje gibanja vaditi v skupini veckrat na teden.

Za ucinkovito kondicijsko pripravo je torej potrebno slediti nacelom Sportnega treniranja.
Kot v vecini Sportov je tudi plesna pripravljenost odvisna od premagovanja aerobnega in
anaerobnega napora ter razvoja visokega nivoja miSi¢ne napetosti, miSicne moc¢i. Nobena
izmed nastetih dimenzij ne more sama odlocati o uspehu v plesu, saj neprestano nihajo
glede na starost, spol in stopnjo pripravljenosti (Zaletel, TuSak & Zagorc, 2006). Glavni
cilj kondicijske priprave plesalcev je izboljSanje kakovosti vseh psihomotori¢nih
sposobnosti, ki so za ples najpomembnejSe. Izbor sredstev in metod za dvig bioloske
podlage mora hkrati zagotoviti tudi povefanje tekmovalne zmogljivosti. Pri tem je
potrebno upoStevati glavna nacela Sportnega treninga, kot so: nadobremenitev,

regeneracija, specifi¢nost, spremenljivost, individualnost in cikli¢nost.

Vsekakor naj bi vsak plesalec imel dobro razvite tudi aerobne sposobnosti. Aerobno
sposobnost razvijamo ali ohranjamo na zelenem nivoju z razli¢énimi aerobnimi vajami. Te
vaje namreC izboljSujejo funkcije sréno-Zilnega sistema, saj med vadbo srce in pljuca

dovajajo kri, kisik in hranljive snovi do miSic.
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2 PREDMET IN PROBLEM

Predmet preucevanja te raziskave je ugotavljanje obremenjenosti plesalcev in plesalk
standardnih in latinsko-ameriskih plesov. V raziskavi smo za ugotavljanje obremenjenosti
plesnih parov uporabili dva razli¢na testa. Problematika, ki je torej prisotna v raziskavi, se
navezuje na zmogljivost plesalcev in plesalk standardno in latinsko-ameriskih plesov.
Vsekakor obstajajo razlike v funkcionalnih sposobnostih v razli¢nih $portnih zvrsteh ne
glede na spol Sportnika. V raziskavi so nas predvsem zanimale razlike v porabi kisika in
frekvenci srénega utripa med izbranima testoma, med spoloma in med obema plesnima

zvrstema.

Danes vrhunskih S$portnih rezultatov ni ve¢ mogoc¢e dosegati samo s talentom in s
sistematicnim delom trenerjev, ampak je nujno potrebna tudi nadgradnja z znanstveno
raziskovalno komponento, ki temelji tudi na izvajanju meritev, njihovih strokovnih
analizah in iskanju ustreznih povratnih informacij, ki privedejo do izboljSanja posameznih

komponent in s tem do Zelenih Sportnih rezultatov.

Znanost je proces treninga dvignila do neslutenih zmozZnosti; posamezne funkcije
Cloveskega organizma so proucene do celicnega nivoja, pa vendar je prava umetnost
zasnovati, ustvariti napredek Sportnika, izgraditi vsako posamezno enoto treninga, vkljuciti
raznovrstnost toliko dejavnikov... Ob poznavanju spoznanj ¢im vecjega Stevila strok, ki se
dotikajo ¢lovekovega celostnega delovanja (biologije, psihologije, sociologije, filozofije
itd.), je umetnost »izdelati« vrhunskega tekmovalca. Potrebna je velika mera znanja,
sposobnosti in ustvarjalnosti pa tudi intuicije in zaupanja (Zagorc in sod., 1999). Problem,
ki se tudi kaze je, da vecina znanstvene literature namenja najve¢ poudarka obravnavanju
funkcionalnih sposobnosti drugih Sportnih disciplin. Pomanjkanje tovrstnih raziskav na

plesnem podrocju je opazno tako v slovenskem, kot tudi v mednarodnem prostoru.

Na podlagi predmeta in problema smo v raziskavi obravnavali samo vrhunske tekmovalce
in tekmovalke standardnih in latinsko-ameriskih plesov ter se osredotocili predvsem na
fizioloSke sposobnosti plesalcev in plesalk, saj je njihova telesna pripravljenost odsev
sklopa fizioloskih prilagoditvenih procesov na stresne situacije, med katere priStevamo tudi

telesni napor. Za telesno aktivnost je eden izmed najvaznejSih fizioloskih dejavnikov
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ustrezno delovanje sréno-zilnega sistema, katerega osnovna naloga je preskrba aktivnih
misic s kisikom in s tem zagotavljanje kompleksnega odgovora organizma na telesni
napor. Maksimalna poraba kisika je namre¢ kazalnik tako kapacitete transportnega sistema
organizma, da proizvede kolikor je mogoce veliko energije, z oksidacijo organskih

substanc v eni minuti.

V raziskavi je sodelovalo osemnajst dobro treniranih vrhunskih tekmovalcev standardno in
latinsko-ameriskih plesov (9 plesalk, 9 plesalcev), ki so opravili meritve v dveh delih. V
prvem delu so merjenci izvedli test na tekoci preprogi, s katerim smo jim izmerili porabo
kisika (VO,) in sr¢ni utrip (FSU). V drugem, glavnem delu meritev, pa so merjenci izvajali
test v simuliranih tekmovalnih pogojih, s katerim smo jim prav tako izmerili VO, in FSU.
Bistvena razlika med izbranima testoma je v tem, da je test teka na tekoCi Ze Vv 0snovi
zasnovan tako, da izzove merjenev maksimum, medtem ko nam test v simuliranih
tekmovalnih pogojih pokaze, za koliko se nek plesalec oziroma plesalka pribliza temu

maksimumu med samim plesanjem tekmovalnih koreografij.

Oba izbrana testa, ki sta si torej med seboj zelo razli¢na, pa nam dajeta Stevilne informacije
o stanju plesalca na vzdrzZljivostnem podro¢ju. Med zelo pomembne podatke sodi najvecja
poraba kisika med obremenitvijo (VO,max). Eden izmed najpogosteje uporabljenih
parametrov za ugotavljanje napora je frekvenca srénega utripa. Prav zaradi tega smo se
odlo¢ili, da v na$i raziskavi posebno pozornost namenimo predvsem porabi Kisika in pa
srénemu utripu plesalcev in plesalk. Za izbrani spremenljivki smo se odlo¢ili tudi na
podlagi dejstva, da so¢asno z naras€anjem telesnega napora nara$c¢a tako frekvenca srénega
utripa kot tudi poraba Kisika v telesu. To pa navadno poteka toliko ¢asa, dokler Sportnik ne
doseze FSUmax in VO,max, kar pa naj bi se zgodilo skoraj isto¢asno. Vsekakor pa lahko

obstajajo tudi izjeme.

Glavni cilj raziskave je bil ugotoviti, ali bo prislo do razlik med vrednostjo VO3, izmerjeno
pri najve¢jem naporu (VO;max) na tekoci preprogi, in vrednostmi VO, izmerjenimi v
simuliranih tekmovalnih pogojih. Pri testu v simuliraninh tekmovalnih pogojih smo za
vrednost VO, vzeli najvisjo izmerjeno vrednost VO, za vsak ples posebej. Pricakovali
smo, da bodo vrednosti VO,, izmerjene na testu v simuliranih tekmovalnih pogojih

nekoliko nizje od vrednosti VO, izmerjene na tekoc¢i preprogi, saj je kot prvo ples
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acikli¢no gibanje, kot drugo pa vseh pet plesov ne predstavlja enake obremenitve (tempo
glasbe se namrec razlikuje od plesa do plesa, kar je pogojeno s tekmovalnim pravilnikom
za standardne in latinsko-ameriske plese) in tudi med posameznimi plesi so kratki odmori
(kar prav tako doloca tekmovalni pravilnik). Prav tako nas je seveda zanimalo ali bo prislo
do razlik med vrednostjo FSU, izmerjeno pri najvecjem naporu (FSUmax) na tekoci
preprogi, in vrednostmi FSU, izmerjenimi v simuliranih tekmovalnih pogojih. Tudi pri tej
spremenljivki smo pri testu v simuliranih tekmovalnih pogojih za vrednost FSU vzeli
najvisjo izmerjeno vrednost FSU za vsak ples posebej. 1z enakih razlogov, kot pri
spremenljivki VO,, smo tudi tukaj pri¢akovali, da bodo vrednosti FSU, izmerjene na testu

v simuliranih tekmovalnih pogojih nekoliko niZje od vrednosti FSU, izmerjene na tekoci

preprogi.

Cilj raziskave je bil tudi ugotoviti skladnost porabe kisika (VOy in frekvence srénega
utripa (FSU) med naporom doseZenim pri maksimalni obremenitvi na teko¢i preprogi in
naporom v simuliranih tekmovalnih pogojih pri razli¢nih plesih in pri vsakem od obeh
spolov. Pricakovali smo, da se bodo pokazale razlike med spoloma, med plesnima
zvrstema ter med obema izbranima testoma. Vse hipoteze smo preverjali na ravni 5%
statisticnega tveganja (P < 0,05). Na podlagi ugotovljene statisticne znacilnosti oz.
neznacilnosti smo nato potrdili ali ovrgli postavljene hipoteze. Ugotovitve smo primerjali

tudi z raziskavami iz drugih Sportnih podrocij.

V S$portni praksi velja, da so pri plesu pomembni le tehnika, stil in tradicija plesa, vendar so
ravno tako pomembne tudi zahteve po telesni pripravljenosti (Redding & Wyon, 2003).
Plesne koreografije, Stevilénost in razporejenost tekmovanj od plesalk in plesalcev
zahtevajo njihovo visoko zmogljivost, ki je prav tako pomembna kot plesna tehnika.
Primerna zmogljivost je klju¢nega pomena za izboljSanje plesne tehnike in preprecevanje
poskodb med vadbenim procesom. Kot v vecini Sportov je tudi zmogljivost pri plesu
odvisna od premagovanja aerobnega in anaerobnega napora. Zaletel, TuSak in Zagorc
(2006) pa pravijo, da nobena izmed nastetih dimenzij ne more sama odlo¢ati o uspehu v

plesu, saj neprestano nihajo glede na starost, spol in stopnjo pripravljenosti.
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Pri standardno in latinsko-ameriskih plesih je vzdrZljivost izrednega pomena, saj omogoca,
da plesalci zdrzijo napor, ki ga zahtevajo tekmovanja. Tudi Zagorc, Petrovi¢ & Miladinova
(2005) pravijo, da se pri standardno in latinsko-ameriskih plesih plesalke in plesalci
sreCujejo z aerobno in anaerobno vzdrzljivostjo, saj je intenzivnost posameznih plesov
izredno visoka (160 - 210 u/min) in traja za vsak ples od 1,5 do 2 minuti, kar pomeni, da
gre za anaerobno aktivnost, pri ¢emer se energija porablja iz glukoze in zaloge glikogena v
miSicah. Ker pa je treba zaplesati vseh pet plesov enega za drugim, in je med plesi od 30
sekund do 1 minute odmora, traja napor vsaj 10 - 15 minut v posameznem krogu
tekmovanja, kar pomeni, da gre za aerobno vzdrzljivost. Na velikih tekmovanjih je treba
zdrzati do finalnega kroga 4 - 5 taksSnih »serij«, kar pomeni, da je aerobna vzdrzljivost za

ples Se kako pomembna.

Dosedanje raziskave (Oreb iz Zaletel, Tusak & Zagorc, 2006; Hollmann in Hettinger iz
Zagorc, 2000; Zaletel, TuSak & Zagorc, 2006; Chmelar, Schultz & Ruhling, 1988; Zagorc,
Karpljuk & Friedl, 1999) kazejo, da plesalke in plesalci kazejo v VO2,max rezultate, ki so
popolnoma primerljivi z rezultati vrhunskih $portnikov iz drugih disciplin. Znotraj plesnih
disciplin pa plesalke modernega plesa dosegajo viSje VO,max vrednosti, kot na primer
plesalke baleta (Chmelar, Schultz & Ruhling, 1988). Koutekadis in Jamurtas (2004) sta
prav tako ugotovila, da plesalci dosegajo v VO,max rezultate, ki se lahko primerjajo z
drugimi Sportnimi panogami (ples 48 ml/kg/min, gimnastika 55 ml/kg/min, nogomet 57

ml/kg/min in plavanje 58 ml/kg/min).

Vel raziskav (Friedl, Karpljuk in Zagorc, 1997; Zagorc, Karpljuk & Friedl, 1999a;
Blanksky in Reidy, 1988; Zagorc, Petrovi¢c & Miladinova, 2005) kaze, da se plesalci in
plesalke pri plesu nahajajo v obmocju visoke intenzivnosti, saj vefinoma dosezejo
frekvenco srca preko 190 u/min. Raziskave (Brown, Martinez in Pearsons, 2006; Zagorc,
2000; Jaray in Wanner, 1984; Zagorc, Karpljuk in Friedl, 1999; Zagorc, M., 2006) kaZejo
visoko obremenitev plesalcev in plesalk Sportnega plesa. Raziskava (Schantz & Astrand,
1984) pa kaze, da plesalci med plesom presegajo laktatni in anaerobni prag. V raziskavi sta
izmerila, da imajo med plesom baleta plesalke na vaji vrednost laktata 3mmol/l, medtem
ko se je njegova vrednost na solistiénem nastopu povecala na 10 mmol/l. Slednja vrednost
je prav tako visoka in primerljiva z ostalimi Sportniki iz nogometa, squasha in hokeja,

izmerjena na njihovih tekmovanjih (Jamurtas & Koutekadis, 2004).
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Raziskave kazejo, da Sportni plesalci pri quickstepu dosezejo pulz 192 in ve¢ utripov na
minuto ter da plesalci pri vecini latinsko-ameriskih plesov na tekmovanju dosezejo
frekvenco srca tudi do 210 utripov na minuto. Podobne rezultate so dobili tudi Friedl,
Karpljuk in Zagorc (1997) v raziskavi, ki je bila narejena na slovenskih reprezentantih
Sportnega plesa. Avtorji so ugotovili, da povpre¢ni sréni utrip slovenskih plesalcev in
plesalk Sportnega plesa med plesanjem vseh desetih plesov (latinsko-ameriski in standardni
plesi) znaSajo 187 u/min in da zlasti v jiveu in quickstepu presegajo 200 u/min. Prav tako
so tudi ugotovili, da Sportniki dosegajo visje sréne utripe pri plesanju latinsko-ameriskih
plesov, predvsem passo dobla (vkljucuje veliko poskokov, hitrih gibanj po prostoru z
aktivnim delom rok) in jive-a (vsebuje hopsanja in poskoke, glasba za ta ples je najhitrejsa
od vseh). Med standardnimi plesi dosegajo najvisje sréne utripe med plesanjem quickstepa
(186 u/min), kar pomeni, da so se plesalke in plesalci Sportnega plesa polovico
tekmovalnega Casa nahajali v nivoju visoko intenzivne obremenitve. Tudi Rebula (2011) je
Vv svoji raziskavi ugotovil najvec¢jo obremenjenost plesalcev prav med plesanjem quickstep-
a ter jive-a, s ¢imer je potrdil dejstvo, da hitrost plesa najbolj vpliva na obremenjenost

plesalcev.

Blanksky in Reidy (1988) sta v svoji raziskavi primerjala sréni utrip ter najvecjo porabo
kisika med plesanjem modernega plesa in latinsko-ameriskih plesov. Ugotovila sta, da so
vsi (plesalci in plesalke obeh zvrsti) plesali pri ve¢ kot 80% njihove najvecje porabe kisika.
Avtorja sta ugotovila statisti¢no znacilne razlike med spoloma: plesalke latinsko-ameriskih
plesov imajo med plesanjem v povprecju visji sréni utrip (177 u/min) kot plesalci latinsko-
ameriskih plesov (168 u/min). Hollmann in Hettinger (iz Zagorc, 2000) pa ugotavljata, da
poraba Kisika med plesom dosega vrednosti med 43 in 61 ml/kg/min. Raziskovalci torej
ugotavljajo, da zahteva Sportni ples izredne anaerobne in tudi aerobne sposobnosti.
Kirkendall in Calabrese (1983) sta ugotovila, da so relativno majhna povecanja aerobne
kapacitete profesionalnih plesalk odvisne ne toliko od njihovega dela — vadbe, temve¢ od
dolZine in pogostosti njihovih nastopov. Koutekadis in Sharp (1999) pa sta ugotovila, da so
tako kot pri aerobni pripravljenosti tudi v anaerobni kondiciji plesalci uvr§¢eni nizje kot
ostali vrhunski Sportniki in da imajo plesalke modernega plesa ve¢ anaerobne moci kot
njihove kolegice iz baleta. Oreb in sodelavci (iz Zaletel, Tusak & Zagorc, 2006) so v
raziskavi razlik med morfoloskimi, motoriénimi in funkcionalnimi lastnostmi plesalk

ljudskega plesa in baleta ugotovili ve¢jo gibljivost plesalk baleta in njihovo vecjo VO,max.
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Raziskava Zaletelove (2006) na starejsih udelezencih plesnih tecajev v Sloveniji kaze, da
so imeli sréni utrip med desetimi plesi med 120 in 180 u/min, kar pomeni, da je ples
predstavljal visoko intenzivno vadbo za to starostno skupino. Ceprav so se v obmo&ju
najvisjih srénih utripov (180 u/min) starostniki nahajali le kratek ¢as med plesanjem jive-a
in hitrega (dunajskega) val¢ka, se je pri ostalih plesih sréni utrip v povpre¢ju gibal med 145
in 148 u/min. To pomeni, da so se merjenci nahajali v obmoc¢ju vadbe za »zdravo srce«
(izboljsanje sr¢no-zilnih in dihalnih sposobnosti, povecanje maksimalne porabe kisika) in
da ples predstavlja primerno Sportno-rekreativno zvrst za to starostno skupino. Darby in
sodelavci (1995) so ugotovili, da se pri plesni aerobiki, ki vkljuuje ve¢ poskokov in manj
gibanj z rokami pojavlja vecja poraba kisika kot pri plesni aerobiki, ki vkljucuje gibalne
strukture nizje intenzivnosti in gibanja z rokami nad glavo; pri slednjih prihaja do
poveCanega srénega utripa. Interakcija plesnih karakteristik lahko doloca fizioloske

odgovore na aerobno plesno vadbo.

Rebula (2011) pa je na vzorcu Sestih plesnih parov slovenske drzavne reprezentance v
standardnih in latinsko-ameriSkih plesih, razdeljenih v dve kakovostni skupini (niZja
kakovostna skupina z omejenim programom in starostjo manj kot 19 let in vi§ja
kakovostna skupina z neomejenim plesnim programom in starostjo nad 19 let), naredil
raziskavo s sledilnim sistemom Sagit in merilci obremenjenosti Polar z namenom
ugotoviti, ali je pot gibanja neposredno povezana z rezultatom plesnega para in ali
obstajajo razlike v obremenjenosti med plesalci razlicne kakovostne ravni. Avtor je
ugotovil, da pri standardnih plesih obstaja neposredna povezava med opravljeno potjo
gibanja plesalca in rezultatom, kar pa ne more trditi za latinsko-ameriske plese. V

obremenjenosti pa avtor ni opazil razlik med plesalci razli¢ne kakovostne ravni.
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3 CILJI INHIPOTEZE

V skladu s predmetom in problemom so bili oblikovani naslednji cilji:

1.

Ugotoviti razlike med vrednostjo VO,max, izmerjeno na tekoci preprogi, in vrednostmi
VO, izmerjenimi v simuliranih tekmovalnih pogojih,

Ugotoviti razlike med FSUmax, izmerjeno na tekoci preprogi, in vrednostmi FSU
izmerjenimi v simuliranih tekmovalnih pogojih,

Ugotoviti razlike med plesnima zvrstema v VO, in FSU pri simuliranih tekmovalnih
pogojih,

Ali je z vidika VO, in FSU mogoce ugotoviti skladnost med naporom dosezenim pri
maksimalni obremenitvi na tekoCi preprogi in naporom v simuliranih tekmovalnih
pogojih pri razli¢nih plesih,

Ali je z vidika VO; in FSU mogoce ugotoviti skladnost med spoloma in zvrstjo plesa

pri razlicnih testih.

V skladu s cilji raziskave so bile oblikovane naslednje hipoteze:

a) hipoteze vezane na ugotavljanje razlik pri teku na teko¢i preprogi:
o H1: Pri teku na tekoci preprogi bo med spoloma v VO,max pri§lo do razlik.
o H2: Pri teku na tekoci preprogi bo med spoloma v FSUmax prislo do razlik.
o Ha3: Pri teku na tekoc¢i preprogi bo med plesnima zvrstema v VO;max prislo
do razlik.
o H4: Pri teku na tekoc¢i preprogi bo med plesnima zvrstema v FSUmax prislo
do razlik.
b) hipoteze vezane na ugotavljanje razlik v simuliranih tekmovalnih pogojih:
o H5: Pri simuliranih tekmovalnih pogojih bo med spoloma v VO, prislo do
razlik.
o H6: Pri simuliranih tekmovalnih pogojih bo med spoloma v FSU prislo do
razlik.
c) hipoteze vezane na ugotavljanje razlik med izbranima testoma:
o H7: Med testoma na tekoci preprogi in simuliranimi tekmovalnimi pogoji
bo v VO prislo do razlik.
o H8: Med testoma na tekoci preprogi in simuliranimi tekmovalnimi pogoji

bo v FSU prislo do razlik.
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4 METODE DELA

4.1 PREISKOVANCI

Vzorec merjencev (N = 18; 9 plesnih parov) je sestavljen iz devetih plesalk (starosti 19 + 3
leta, telesne visine 163 + 6 cm, telesne mase 53 + 6 kg) in devetih plesalcev (starosti 20 + 3
leta, telesne visine 178 + 4 cm, telesne mase 69 + 6 kg) standardnih (4 plesni pari) in
latinsko-ameriskih plesov (5 plesnih parov). Vsi merjenci so vrhunski tekmovalci in so
uvrs¢eni na najvi§jih mestih na drZzavnih prvenstvih v standardnih in latinsko-ameriskih
plesih. Vsi merjenci so tudi ¢lani slovenske drzavne reprezentance in so morali v ¢asu
meritev izpolnjevati naslednje tri pogoje:

e da se aktivno udelezujejo tekmovanj,

e da so v Casu meritev zdravi in

e da so redno vkljuceni v trenazni proces.

Vzorec merjenceV je bil majhen, saj smo imeli na voljo omejena finan¢na sredstva.

Slika 4.1: Plesalca latinsko-ameriskih plesov

http://dohow.info/dh-latin-language-tools
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4.2 MERILNI POSTOPKI

4.2.1 POTEK MERITEV IN PREISKAV

Meritve so potekale v Sportni dvorani na Fakulteti za Sport (simulirani tekmovalni pogoji)
in v fizioloSkem laboratoriju (test na tekocCi preprogi) na Institutu za Sport Fakultete za
Sport Univerze v Ljubljani. V raziskavi sta bila uporabljena dva sklopa spremenljivk. Poleg
antropometri¢nih spremenljivk, ki smo jih merili po ustaljenih merskih postopkih, so bile

izmerjene tudi fizioloske spremenljivke.

Pred zacetkom meritev smo vse merjence in tiste, ki so pri raziskavi sodelovali, seznanili z
namenom naSe raziskave. Vsi merjenci S0 prostovoljno sodelovali v raziskavi. Od
merjencev smo dobili soglasja za izvajanje meritev in uporabo podatkov. Ob koncu jih
bomo seznanili tudi z rezultati raziskave. Celoten proces je bil izveden v skladu z
zahtevami Zakona o varovanju osebnih podatkov (Uradni list, $t. 59/1999) in v skladu s

Helsinsko deklaracijo.

Pred zacetkom testiranja smo izmerili antropometri¢ne znacilnosti vseh plesalcev in
plesalk. I1zmerili smo jim telesno viSino, telesno maso, vse premere, obsege in Sirine
posameznih Kkosti ter kozne gube. Na podlagi dobljenih podatkov, smo le-te racunalniSko
obdelali, in tako smo lahko merjencem izrac¢unali njihovo sestavo telesa (procent mas¢obe

v telesu) in indeks telesne mase (ITM).

Prav tako smo vsem merjencem pred zacetkom testiranja izmerili tudi vitalno kapaciteto
(VC), volumen izdihanega zraka v prvi sekundi (FV1), maksimalno hoteno ventilacijo
(MVV) ter jim vzeli kri iz uSesne mecice, da smo dobili vrednost laktata (La) v mirovanju.
Z analizo odvzema mikro vzorca krvi iz uSesne mecice v mirovanju, takoj po koncu testa
in 5 minut po aktivni regeneraciji smo dobili vsebnosti laktatov. Odvzem mikro vzorca

krvi iz usesne mecice je potekal po testnem protokolu.
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4.2.2 TESTI

V raziskavi smo uporabili dva razlicna testa za ugotavljanje obremenjenosti plesalcev in
plesalk standardnih in latinsko-ameriskih plesov, in sicer test teka na tekoc¢i preprogi ter

test simuliranih tekmovalnih pogojev.

MERITVE IN PREISKAVE

TEST NA TEKOCI PREPROGI

Izvajali smo stopenjski test na teko€i preprogi. Test traja od 12 do 20 minut za trenirano
populacijo. Izvaja se s pomocjo sistema za direktno ergospirometrijo tipa "breath by
breath" Cosmed K4b2. Za testni protokol je znacilna konstantna hitrost (za moske 9 km/h
in za zenske 8 km/h) ter stopnjevano povecevanje naklona preproge za 2% vsaki 2 minuti
(zaCetek pri 0%). Obremenitev smo povecevali dokler merjenec ni dosegel enega od
objektivnih Kriterijev za oceno VO,max 0z. dokler merjenec sam ni prekinil testa zaradi
subjektivnih razlogov (utrujenosti, bolecine). Po koncu testa je sledilo Se 5 minut hoje na
tekoci preprogi (0% naklon). Test na tekoCi preprogi je vsak merjenec izvajal enkrat.
Merjencu smo trikrat vzeli mikro vzorec krvi iz uSesne mecice (20 pL) za analizo laktata.
Prvi vzorec smo vzeli v mirovanju pred zaCetkom testa, drugega takoj po koncu testa in

tretjega po koncu 5 minutnega umirjanja.

Meritve so se izvajale v laboratoriju za fiziologijo Sporta na Fakulteti za Sport Univerze v
Ljubljani. Vsi merjenci so izvajali meritve pod enakimi pogoji v istem prostoru in na isti
aparaturi. Merjenec si je pred zacetkom merjenja okoli prsi nastavil pulz meter ter si nadel
masko Cez obraz. Merjenec je bil s pomocjo telemetrije povezan z racunalniSkim

programom, kar je omogocalo sprotno spremljanje parametrov.

Test so ovrednotili naslednji kazalci:
e VO,max — maksimalna poraba kisika (ml/kg/min)
e FSUmax — maksimalna frekvenca srénega utripa (u/min)
e (as trajanja testa (min)

e opravljena razdalja med testom (m)
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Slika 4.2: Tekoca preproga

Slika 4.3: Prikaz merjenja teka na tekoci preprogi
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TEST SIMULIRANIH TEKMOVALNIH POGOJEV

Merjenci so dva dni po opravljenem testu na teko¢i preprogi opravili test v simuliranih
tekmovalnih pogojih. Meritev je potekala v Sportni dvorani na Fakulteti za sport Univerze
v Ljubljani. Na tem testu smo zagotovili povsem enake pogoje, ki veljajo na vseh velikih
plesnih tekmovanjih in so predpisani s strani mednarodne plesne organizacije WDSF
(World Dance Sport Federation). Zagotovili smo predpisan tempo glasbe, predpisano
dolzino glasbe, zahtevano velikost plesis¢a, predpisano zaporedje vseh petih plesov ter
odmore med posameznimi plesi. Na testu simuliranih tekmovalnih pogojev smo merili
sréni utrip in porabo kisika. Pred testom so imeli vsi merjenci na voljo 10 do 15 minut, da
se ogrejejo in pripravijo na obremenitev. Merjence smo razdelili v dve skupini. Prva
skupina plesalcev (4 pari) je odplesala vseh pet standardnih plesov (angleski valcek, tango,
dunajski valcek, fokstrot in quickstep) v takem zaporedju, kot ga predpisujejo pravila
WDSF (1,5 minute plesa, 0,5 minute odmora). Test je trajal natanko toliko ¢asa, kolikor
traja posamezen tekmovalni krog na plesnem tekmovanju. Vsak par je plesal dvakrat. V
prvem poizkusu je imel masko najprej plesalec, v naslednjem poizkusu pa plesalka. Med
prvim in drugim poizkusom je bilo 30 minut odmora. Druga skupina (5 parov) je odplesala
vseh pet latinsko-ameriskih plesov (samba, cha-cha, rumba, paso doble in jive) pod
popolnoma enakimi pogoji in v isti dvorani kot prva skupina. Vsi plesni pari so plesali

svoje zelo zahtevne tekmovalne koreografije.

Test so ovrednotili naslednji kazalci:
e FSUzacetek — frekvenca sré¢nega utripa tik pred zacetkom testiranja (u/min)
e FSU — najvisja izmerjena vrednost frekvence srénega utripa (u/min)
e VOyzacetek — poraba kisika tik pred zacetkom testiranja (ml/kg/min)

e VO; - najvi§ja izmerjena vrednost porabe Kisika (ml/kg/min)
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Slika 4.4: Prikaz pravega plesnega tekmovanja

http://www.learnstuff.com/learn-about-competitive-ballroom-dancing/

Slika 4.5 : Prikaz simuliranih tekmovalnih pogojev
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4.3 METODE OBDELAVE PODATKOV

Zbrane podatke smo obdelali s statisticnim paketom SPSS (Statistical Package for social

Sciences, Inc., Chicago IL) ter z racunalniskim programom Microsoft Excel 2010.

V prvi fazi obdelave podatkov smo primerjali vrednosti posami¢nih podatkov med seboj.

V drugi fazi obdelave podatkov smo za vse spremenljivke izracunali osnovne deskriptivne
statisticne parametre ter preverili normalnost porazdelitve s Kolmogorov-Smirnovim
testom. Vse hipoteze smo preverjali na ravni 5% statistiCnega tveganja (P < 0,05).

Rezultate smo obdelali lo€eno po spolu in po zvrsti plesa za vsak test posebe;.

V tretji fazi obdelave podatkov smo preverjali razlike s t testom za neodvisne vzorce. T test
za neodvisne vzorce smo izbrali za testiranje hipotez pri testu teka na tekoci preprogi, saj
smo iskali razlike med dvema razliénima skupinama. Uporabili smo ga za primerjavo
rezultatov VO,max in FSUmax med spoloma in plesnima zvrstema. Vse hipoteze smo
preverjali na ravni 5% statisticnega tveganja (P < 0,05). Na podlagi statisticne znacilnosti

0z. neznacilnosti smo nato potrdili ali ovrgli postavljene hipoteze.

V Cetrti fazi obdelave podatkov smo statisticno znacilnost razlik preverjali z analizo
variance za ponovljene meritve (ANOVA repeated measures). Analizo variance za
ponovljene meritve smo izbrali, ker smo iskali razlike med vrednostmi VO, in FSU
izmerjenimi pri najve¢jem naporu na testu teka na tekoc¢i preprogi in posameznimi
najvisjimi vrednostmi VO, in FSU izmerjenimi v simuliranih tekmovalnih pogojih.
Uporabili smo jo za primerjavo rezultatov med spoloma pri simuliranih tekmovalnih
pogojih ter za primerjavo rezultatov med testom na tekoci preprogi in testom v simuliranih
tekmovalnih pogojih. Tudi tukaj kaj smo vse hipoteze preverjali na ravni 5% statisticnega
tveganja (P < 0,05). Na podlagi statisti¢ne znacilnosti 0z. nezna¢ilnosti smo nato potrdili

ali ovrgli postavljene hipoteze.
Rezultati so predstavljeni tekstovno ter v obliki preglednic in grafikonov. Dobljene
rezultate smo primerjali tudi z drugimi znanstvenimi raziskavami iz podrocja fiziologije

plesa oziroma drugih Sportnih podrocij.
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5 REZULTATI

Tabela 5.0 prikazuje rezultate izbranih antropometri¢nih znacilnosti merjencev. V tabeli so
prikazani rezultati za telesno viSino, telesno maso, za indeks telesne mase in delez

mascobne mase v telesu.

Tabela 5.0.: Prikaz antropometricnih znacilnosti merjencev

Merjenec Spol Zvrst AT AV ITM FM

(partner) plesa (kg) (cm) (kg/m?) (%)
Merjenec 1 (6) Z ST 56 158 22 19
Merjenec 2 (17) M LA 68 176 22 I
Merjenec 3 (13) M ST 70 174 23 7
Merjenec 4 (11) M LA 72 177 23 5
Merjenec 5 (18) Z LA 45 163 17 12
Merjenec 6 (1) M ST 81 178 25 12
Merjenec 7 (10) Z LA 50 165 18 14
Merjenec 8 (12) Z ST 54 166 20 17
Merjenec 9 (14) Z LA 50 159 19 16
Merjenec 10 (7) M LA 68 173 23 8
Merjenec 11 (4) V4 LA 60 166 22 21
Merjenec 12 (8) M ST 66 182 20 8
Merjenec 13 (3) Z ST 53 162 20 18
Merjenec 14 (9) M LA 70 176 23 7
Merjenec 15 (16) V4 ST 65 176 21 16
Merjenec 16 (15) M ST 73 184 22 4
Merjenec 17 (2) Z LA 50 157 20 18
Merjenec 18 (5) M LA 59 178 19 7

Legenda: Z — Zenski spol, M — moski spol, ST — standardni plesi, LA — latinsko-ameriski plesi, AT
— telesna masa, AV — telesna viSina, ITM — indeks telesne mase, FM — delez ma$¢obne mase v
telesu; Pri vsakem merjencu je zraven v oklepaju zapisana Stevilka njegovega plesnega partnerja.

*Zeléna barva oznacuje polja z najnizjo vrednostjo, rumena pa polja z najvisjo vrednostjo.
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ANALIZA ANTROPOMETRICNIH ZNACILNOSTI MERJENCEV GLEDE NA SPOL

Pri plesalkah je bila povpre¢na vrednost pri telesni masi 54 + 6 kg, pri plesalcih pa 70 + 6
kg. Pricakovano je bilo, da bodo imele plesalke nizjo telesno maso kot plesalci. Pri telesni
visini je bila pri plesalkah povpre¢na vrednost 164 + 6 cm, pri plesalcih pa 178 + 4 cm.
Tudi pri tej spremenljivki je bilo pricakovano, da bodo imele plesalke nizjo telesno viSino
kot plesalci. Le-ti so bili v povpre¢ju za 14 cm visji od plesalk. Pri estetskih Sportih (kamor
pristevamo tudi Sportni ples) je dobro, da so razmerja telesnih razseznosti v nekem
optimalnem razmerju. Pri plesu je nekako zazeleno, da so plesalci visji od svojih soplesalk,
saj tako plesni par navzven izgleda veliko bolje kot pa obratno. Visok par prav tako daje
tudi obcutek vecje elegance in lahko izvede veéje amplitude gibanja, daljse korake (kadar
je to potrebno), lepSe linije, poze,... Povpre¢na vrednost pri indeksu telesne mase je bila pri
plesalkah 20 + 2, pri plesalcih pa 22 + 2. Kot vidimo se plesalke v povpre¢ju nahajajo na
meji med razredoma normalne telesne mase in suhosti (ITM < 20,00). Pri¢akovano je bilo,
da bodo imele plesalke nizek indeks telesne mase, saj vemo, da ples sodi med estetske
Sporte in kjer je tudi zunanji izgled plesalca in plesalke (telesna postava) Se kako
pomemben. Za razliko od plesalk pa plesalci sodijo v razred normalne telesne mase (ITM
= 20,00 — 24,99). Zagorc in sodelavci (1999) pravijo, da dajejo dolge in tanke miSice ter
vitka telesa (majhen odstotek podkoZznega masc¢evja) obéutek gracilnosti, lahkotnosti in
prefinjenosti. Pri delezu mas¢obne mase v telesu pa je bila povpreéna vrednost pri
plesalkah 17 + 3 %, pri plesalcih pa 7 + 2 %, kar je veliko manj od referen¢nih vrednosti
sestave telesa, ki jih navaja BravniCar (1994) za moske in Zenske stare od 20 - 24 let.
Pri¢akovano je bilo, da bodo imele plesalke vecji delez masCobne mase v telesu kot
plesalci. Prav tako lahko iz rezultatov tudi vidimo, da so imeli tako plesalci kot plesalke
veliko nizji deleZ maScobne mase v telesu, kot je za njihovo starost izraCunana referen¢na
vrednost. Bicek (2009) pravi, da imajo plesalke in plesalci v primerjavi z vrstnicami in
vrstniki neplesalci znacilno bolj gracilno okostje in znacilno niZji procent telesnega

mascevja.
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ANALIZA ANTROPOMETRICNIH ZNACILNOSTI MERJENCEV GLEDE NA
ZVRST PLESA

Pri standardnih plesih (ST) je bila povpre¢na vrednost pri telesni masi 65 + 10 kg, pri
latinsko-ameriskih plesih (LA) pa 59 + 10 kg. Vidimo lahko, da so imeli merjenci, ki so
plesali standardne plese, v povprecju, za 6 kg vi§jo telesno maso, kot merjenci, Ki so plesali
latinsko-ameriske plese. Za razliko od povprecne vrednosti pa je bil pri telesni masi
standardni odklon pri standardnih in latinsko-ameriskih plesih enak ter pri obeh zvrsteh
precej velik, kar pomeni, da so vrednosti pri tej spremenljivki kar precej odstopale od
povprecja. Pri telesni viSini je bila pri ST plesih povpreéna vrednost 173 £ 9 cm, pri LA
plesih pa 169 + 8 cm. Ugotovili smo, da so bili, v povpre¢ju, merjenci, ki so plesali
standardne plese za 4 cm visji od merjencev, ki so plesali latinsko-ameriske plese. Tudi pri
tej spremenljivki je bila pri obeh plesnih zvrsteh opazen velik standardni odklon. Zagorc,
Petrovi¢ in Miladinova (2005) pravijo, da sta tako longitudinalna kot transverzalna
dimenzionalnost (kamor uvr§¢amo visino, dolzino rok in nog ter $irino trupa, sklepov) pri
plesu pomembni. Avtorji so mnenja, da pri standardnih plesih na primer daje visok par
obCutek veéje elegance, medtem ko mora manjs$i par to »pomanjkljivost« navadno
nadomestiti s hitrostjo, energi¢nostjo in posebej prilagojeno koreografijo. Pri indeksu
telesne mase je bila povprecna vrednost pri ST plesih 22 + 2, pri LA plesih pa 21 + 2, kar
pomeni, da oboji sodijo v razred normalne telesne mase. Pri delezu mas¢obne mase v
telesu pa je bila pri ST plesih povpre¢na vrednost 13 + 6%, pri LA plesih pa 11 + 6%.
Ugotovili smo, da so imeli, v povpreéju, merjenci, ki so plesali standardne plese za 2%
visji delez maScobne mase v telesu od merjencev, ki so plesali latinsko-ameriske plese.
Opazimo lahko povezanost telesne mase, indeksa telesne mase in deleza masc¢obne mase v
telesu. Pri vseh treh spremenljivkah so plesni pari, ki so plesali standardne plese, v
povpre¢ju dosegli nekoliko visje vrednosti v primerjavi S pari, ki so plesali latinsko-

ameriske plese.
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5.1 ANALIZA REZULTATOV MERITEV

V skladu s postavljenimi cilji in hipotezami naloge smo analizo rezultatov meritev razdelili
na tri sklope. V prvem sklopu smo se osredotocili na preverjanje hipotez, ki so vezane na
ugotavljanje razlik pri teku na tekoc¢i preprogi. V drugem sklopu smo nato preverjali
hipoteze, ki so vezane na ugotavljanje razlik pri simuliranih tekmovalnih pogojih. V
zadnjem (tretjem) sklopu pa smo testirali hipoteze, ki so vezane na ugotavljanje razlik med
izbranima testoma. Vse hipoteze smo preverjali na ravni 5% statisticnega tveganja (P <
0,05). Na podlagi statisticne znacilnosti oz. neznacilnosti smo nato potrdili ali ovrgli

postavljene hipoteze.

5.1.1 TEK NA TEKOCI PREPROGI

Pri testu teka na tekoci preprogi smo v prvi fazi obdelave podatkov za vse izbrane
spremenljivke izracunali osnovne deskriptivne statisticne parametre ter preverili
normalnost porazdelitve. Kolmogorov-Smirnov test je pokazal, da so pri teku na tekocCi

preprogi vse spremenljivke normalno porazdeljene.

V drugi fazi obdelave podatkov smo testirali hipoteze, ki so vezane na ugotavljanje razlik
pri teku na tekoci preprogi. Analizo rezultatov smo razdelili na dva dela. V prvem delu
smo opravili analizo razlik med spoloma, v drugem pa analizo razlik med plesnima
zvrstema. Za testiranje hipotez pri testu teka na tekoc¢i preprogi smo izbrali t test za
neodvisne vzorce, saj smo iskali razlike med dvema razli¢nima skupinama. Uporabili smo
ga za primerjavo rezultatov VO,max in FSUmax med spoloma in plesnima zvrstema. Vse
hipoteze smo preverjali na ravni 5% statisticnega tveganja (P < 0,05). Na podlagi

statisticne znacilnosti 0z. neznacilnosti smo nato potrdili ali ovrgli postavljene hipoteze.
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Tabela 5.1 prikazuje rezultate meritev teka na tekoci preprogi. V tabeli so prikazani
rezultati za maksimalno porabo kisika (VO;max) in maksimalno frekvenco srénega utripa
(FSUmax).

Tabela 5.1: Prikaz rezultatov za tek na tekoci preprogi

TEK NA TEKOCI PREPROGI
MERJENEC SPOL ZVRST VO, max FSUmax
PLESA (ml/kg/min) (u/min)
Merjenec 1 (6) Z ST 62 194
Merjenec 2 (17) M LA 56 181
Merjenec 3 (13) M ST 64 188
Merjenec 4 (11) M LA 66 191
Merjenec 5 (18) Z LA 66 205
Merjenec 6 (1) M ST 55 198
Merjenec 7 (10) Z LA 50 183
Merjenec 8 (12) Z ST 44 213
Merjenec 9 (14) Z LA 57 203
Merjenec 10 (7) M LA 58 203
Merjenec 11 (4) Z LA 47 196
Merjenec 12 (8) M ST 52 192
Merjenec 13 (3) z ST 49 185
Merjenec 14 (9) M LA 66 201
Merjenec 15 (16) Z ST 47 192
Merjenec 16 (15) M ST 65 193
Merjenec 17 (2) z LA 61 209
Merjenec 18 (5) M LA 73 206

Legenda: spol (Z — Zenski, M — moski), zvrst plesa (ST — standardni plesi, LA — latinsko-ameriski
plesi), VO,max — maksimalna poraba kisika (ml/kg/min), FSUmax — maksimalna frekvenca
srénega utripa (u/min); Pri vsakem merjencu je zraven v oklepaju zapisana Stevilka njegovega
plesnega partnerja.

*Zelend barva oznacuje polja z najniZjo vrednostjo, rumena pa polja z najvisjo vrednostjo
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ANALIZA RAZLIK MED SPOLOMA PRI TESTU TEKA NA TEKOCI PREPROGI

Analiza razlik med spoloma pri testu teka na tekocCi preprogi je pokazala, da je bila pri
spremenljivki VO,max pri plesalcih aritmeti¢na sredina 62 + 7 ml/kg/min, pri plesalkah pa
54 + 8 ml/kg/min. Prav tako so rezultati tudi pokazali, da je bila pri spremenljivki FSUmax

pri plesalcih aritmeti¢na sredina 195 + 8 u/min, pri plesalkah pa 198 + 10 u/min.

Tabela 5.2: T test za neodvisne vzorce — primerjava med spoloma

Independent Samples Test

Levene's Test for t-test for Equality of Means
Equality of Variances
Sig. t Sig. (2- Mean Std. Error
tailed) Difference Difference
Equal ,381 2,301 ,035 8,000 3,476
variances
assumed
VOomax
Equal 2,301 ,036 8,000 3,476
variances not
assumed
Equal ,315 -,687 ,502 -3,000 4,367
variances
assumed
FSUmax
Equal -,687 ,503 -3,000 4,367
variances not
assumed

Legenda: modra barva oznacuje statisticno znacilnost (p < 0,05), siva pa statisti¢no neznacilnost

Iz tabele (Tabela 5.2) lahko razberemo, da je razlika med spoloma v maksimalni porabi
Kisika statisticno znacilna (p = 0,35). Na podlagi dobljenih rezultatov hipotezo H1, Ki
pravi, da bo pri teku na tekoci preprogi med spoloma v VOy;max priSlo do razlik,

potrdimo.
Iz iste tabele (Tabela 5.2) lahko tudi razberemo, da ni razlik med spoloma v maksimalni

frekvenci srénega utripa (p = 0,502). Na podlagi dobljenih rezultatov hipotezo H2, Ki

pravi, da bo pri teku na tekoci preprogi med spoloma v FSUmax pri§lo do razlik, ovrZemo.
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ANALIZA RAZLIK MED PLESNIMA ZVRSTEMA PRI TESTU TEKA NA TEKOCI

PREPROGI

Analiza razlik med plesnima zvrstema pri testu teka na tekoci preprogi je pokazala, da je

bila pri spremenljivki VO,max pri plesnih parih, ki so plesali ST plese, aritmeti¢na sredina

55 + 8 ml/kg/min, pri plesnih parih, ki so plesali LA plese pa 60 = 8 ml/kg/min. Prav tako

so rezultati pokazali, da je bila pri spremenljivki FSUmax pri plesnih parih, ki so plesali

ST plese, aritmeti¢na sredina 194 + 8 u/min, pri plesnih parih, ki so plesali LA plese pa
198 + 10 u/min.

Tabela 5.3: T test za neodvisne vzorce — primerjava med plesnima zvrstema

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances

t-test for Equality of Means

variances not

assumed

Sig. t Sig. (2- Mean Std. Error
tailed) Difference Difference
Equal ,857 -1,376 ,188 -5,250 3,816
variances
assumed
VO2,max
Equal -1,374 , 190 -5,250 3,822
variances not
assumed
Equal ,348 -, 783 ,445 -3,425 4,376
variances
assumed
FSUmax
Equal -, 796 ,438 -3,425 4,303

Legenda: siva barva oznacuje statisti¢no neznacilnost (p > 0,05)

Iz tabele (Tabela 5.3) lahko razberemo, da razlika med spoloma v maksimalni porabi

kisika ni statisti¢no znacilna (p = 0,188). Na podlagi dobljenih rezultatov hipotezo H3, Ki

pravi, da bo pri teku na tekoci preprogi med plesnima zvrstema v VO,max prislo do razlik,

ovrzemo. |z iste tabele (Tabela 5.3) lahko prav tako tudi razberemo, da razlike med

spoloma v maksimalni frekvenci srénega utripa niso statisticno znacilne (p = 0,445). Na

podlagi dobljenih rezultatov hipotezo H4, ki pravi, da bo pri teku na teko¢i preprogi med

plesnima zvrstema v FSUmax prislo do razlik, ovrZzemo.
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5.1.2 SIMULIRANI TEKMOVALNI POGOJI

Pri simuliranih tekmovalnih pogojih smo v prvi fazi obdelave podatkov za vse izbrane
spremenljivke izracunali osnovne deskriptivne statisticne parametre ter preverili
normalnost porazdelitve. Kolmogorov-Smirnov test je pokazal, da so vse spremenljivke

normalno porazdeljene.

V drugi fazi obdelave podatkov smo testirali hipoteze, ki so vezane na ugotavljanje razlik
pri simuliranih tekmovalnih pogojih. Analizo rezultatov smo razdelili na dva dela. V
prvem delu smo opravili analizo porabe kisika (VO;), v drugem pa analizo frekvence
srénega utripa (FSU). Za testiranje hipotez pri simuliranih tekmovalnih pogojih smo izbrali
analizo variance za ponovljene meritve. Uporabili smo jo za primerjavo rezultatov med
spoloma. Vse hipoteze smo preverjali na ravni 5% statisticnega tveganja (P < 0,05). Na
podlagi statistiéne znacilnosti oz. neznacilnosti smo nato potrdili ali ovrgli postavljene

hipoteze.

ANALIZA PORABE KISIKA PRI SIMULIRANIH TEKMOVALNIH POGOJIH

Tabeli 5.4 in 5.5 prikazujeta rezultate meritev pri simuliranih tekmovalnih pogojih za
porabo kisika. Rezultati so prikazani posebej za standardne in posebej za latinsko-ameriske

plese.

Analiza rezultatov posameznih standardnih plesov (Tabela 5.4) je pokazala, da je bila pri
VO, najnizja aritmeti¢na sredina dosezena pri prvem plesu, to je angleskem valcku (42
ml/kg/min), medtem ko je do najmanjSe standardne deviacije (SD = 6) prislo pri tretjem in
Cetrtem plesu — torej dunajskem valcku in fokstrotu. Najvisja aritmeti¢na sredina pri VO,
(52 ml/kg/min) je bila dosezena pri zadnjem plesu (quickstep-u), medtem ko je do
najvedjega odstopanja posameznih vrednosti od povpreéja prislo pri tangu (SD = 10).
Opazimo lahko tudi, da je merjenka pod zaporedno $tevilko 8 prav v vseh petih plesih
dosegla najniZje vrednosti v porabi kisika v primerjavi z ostalimi plesalci standardnih
plesov. V nasprotju z njo pa je najvisje vrednosti VO, dosegel merjenec pod zaporedno
Stevilko 13.
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Tabela 5.4: Prikaz rezultatov VO, za ST plese v simuliranih tekmovalnih pogojih

SIMULIRANI TEKMOVALNI POGOJI
VO; (ml/kg/min)

MERJENEC | SPOL | ZVRST AV T DV F Q
PLESA
merjenec 1 V4 ST 42 44 40 44 46
merjenec 3 M ST 39 51 53 47 62
merjenec 6 M ST 37 48 43 45 47
merjenec 8 V4 ST 33 34 37 33 40
merjenec 12 M ST 41 46 50 46 48
merjenec 13 V4 ST 57 70 54 52 60
merjenec 15 V4 ST 44 52 48 48 49
merjenec 16 M ST 46 56 51 49 61
AS 42 50 47 46 52
SD 7 10 6 6 8

Legenda: Z- zenski spol, M — moski spol, ST — standardni plesi, AV — angleski valéek, T — tango,
DV — dunajski valéek, F — fokstrot, Q — quickstep, AS — aritmeti¢na sredina, SD — standardna

deviacija; zelena barva oznacuje polja z najniZjo vrednostjo, rumena pa polja z najvisjo vrednostjo

Tabela 5.5: Prikaz rezultatov VO, za LA plese v simuliranih tekmovalnih pogojih

SIMULIRANI TEKMOVALNI POGOJI
VO, (ml/kg/min)

MERJENEC | SPOL @ ZVRST S CH R PD J
PLESA

merjenec 2 M LA 52 52 50 52 54
merjenec 4 M LA 42 48 46 40 44
merjenec 5 V4 LA 53 54 47 53 48
merjenec 7 V4 LA 52 47 44 53 60
merjenec 9 V4 LA 48 51 52 55 56
merjenec 10 M LA 78 75 70 84 82
merjenec 11 V4 LA 30 32 38 34 39
merjenec 14 M LA 69 78 59 65 74
merjenec 17 V4 LA 52 53 50 55 58
merjenec 18 M LA 55 55 50 49 56
AS 53 54 51 54 57
SD 13 13 9 14 13

Legenda: Legenda: Z- zenski spol, M — moski spol, LA — latinsko-ameriski plesi, S — samba, CH —
cha-cha-cha, R — rumba, PD — paso doble, J — jive, AS — aritmeti¢na sredina, SD — standardna

deviacija; zelena barva oznacuje polja z najnizjo vrednostjo, rumena pa polja z najvisjo vrednostjo
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Analiza rezultatov posameznih latinsko-ameriskih plesov (Tabela 5.5) je pokazala, da je
bila pri VO3 najnizja aritmeti¢na sredina doseZena pri tretjem plesu, to je rumbi (51 + 9
ml/kg/min), kjer je bila tudi najmanjSa standardna deviacija, kar pa je bilo seveda
pri¢akovano, saj gre za najpocasnejsi ples glede na tempo glasbe. Najvi§ja aritmeti¢na
sredina pri VO, je bila dosezena pri zadnjem plesu, torej jive-u (57 ml/kg/min), medtem ko
se je najvecje odstopanje posameznih vrednosti od povprecja pokazalo pa pri Cetrtem plesu
— to je paso doblu (SD = 14). Iz tabele 5.5. lahko tudi vidimo, da je polovica merjencev
med plesanjem vsaj enkrat presegla porabo kisika nad vrednostmi, ki so znalilne za
trenirane Sportnike oz. Sportnice, kot jih navaja Lasanova (2004). Omenjene vrednosti pa
pripadajo tako plesalcem kot plesalkam. Opazimo lahko tudi, da je merjenka (zaporedna
Stevilka 11) dosegla pri prav vseh petih plesih najnizje vrednosti v porabi kisika v

primerjavi z ostalimi plesalci latinsko-ameriskih plesov.

Ker je bil eden izmed ciljev naloge tudi ugotoviti razlike med plesnima zvrstema v porabi
kisika pri simuliranih tekmovalnih pogojih, smo v nadaljevanju naloge naredili grafi¢ni
prikaz (Slika 5.1), ki prikazuje odstotek dosezenega VO,max pri simuliranih tekmovalnih
pogojih glede na zvrst plesa. Kot je znano, je test teka na tekoCi preprogi v osnovi
zasnovan tako, da izzove merjenéev maksimum, medtem ko nam je test v simuliranih
tekmovalnih pogojih pokazal, za koliko so se merjenci obeh plesnih zvrsti priblizali temu

maksimumu med samim plesanjem tekmovalnih koreografij.

Analiza rezultatov glede na zvrst plesa je pokazala, da so merjenci pri posameznih plesih v
porabi kisika dosegali podobne rezultate in da so med plesanjem v povpre¢ju dosegali
vrednosti od 79 do 96 odstotkov maksimuma (VO,max), ki je bil izmerjen pri testu teka na
teko¢i preprogi, kar je lepo razvidno iz grafa (Slika 5.1). Opazimo lahko, da pri obeh
plesnih zvrsteh vrednosti porabe kisika sprva naras¢ajo, nato pri tretjem plesu nekoliko
padejo ter ponovno narastejo in pri zadnjem plesu doseZejo 95% maksimuma za

standardne plese in 96% maksimuma za latinsko-ameriske plese.
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Slika 5.1. Prikaz odstotka dosezenega VO,max pri simuliranih tekmovalnih pogojih

Odstotek doseZenega VO, max pri STP
100 -
o5 96
95 - 93
1 91

~ 90 1 = 87
£ 5 iy
~ o4
g & B ST plesi
° H LAplesi
o 80 - 79 plesi

75 -

70 T T T T 1

1 2 3 4 5
Zaporedje plesov

Legenda: STP — simulirani tekmovalni pogoji; 1 — prvi ples, 2 — drugi ples, 3 — tretji ples, 4 — Getrti
ples, 5 — peti ples; 100% predstavlja merjencev VO,max izmerjen na teku testa na tekoci preprogi

*Pri STP so prikazane povpreéne vrednosti VO, za vsak posamezen ples.

Tabela 5.6 prikazuje rezultate, ki smo jih dobili z analizo variance za ponovljene meritve, s
katero smo testirali razlike med spoloma v porabi kisika pri simuliranin tekmovalnih

pogojih.

Tabela 5.6: ANOVA za ponovljene meritve — primerjava med spoloma v VO,

Tests of Within-Subjects Effects
Measure:spol_VO,

Type lll Sum of
Source Squares Mean Square F Sig.
ples_st * spol Sphericity Assumed 66,047 16,512 1,187 ,342
Greenhouse-Geisser 66,047 29,476 1,187 ,340
Huynh-Feldt 66,047 16,512 1,187 ,342
Lower-bound 66,047 66,047 1,187 ,318
ples_la * spol Sphericity Assumed 68,950 17,237 1,136 ,357
Greenhouse-Geisser 68,950 23,068 1,136 ,355
Huynh-Feldt 68,950 17,237 1,136 357
Lower-bound 68,950 68,950 1,136 ,318
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Iz tabele (Tabela 5.6) lahko razberemo, da pri porabi kisika razlike med spoloma niso
statisti¢no znacilne, saj je p > 0,05. Na podlagi dobljenih rezultatov hipotezo H5, ki pravi,

da bo pri simuliranih tekmovalnih pogojih med spoloma v VO; prislo do razlik, ovrZzemo.

ANALIZA FREKVENCE SRCNEGA UTRIPA PRI SIMULIRANIH TEKMOVALNIH
POGOJIH

Tabeli 5.7 in 5.8 prikazujeta rezultate meritev pri simuliranih tekmovalnih pogojih za
frekvenco srénega utripa. Rezultati so prikazani posebej za standardne in posebej za

latinsko-ameriske plese.

Tabela 5.7: Prikaz rezultatov FSU za ST plese pri simuliranih tekmovalnih pogojih

SIMULIRANI TEKMOVALNI POGOJI

FSU (u/min)
MERJENEC | SPOL | ZVRST AV T DV F Q
PLESA
merjenec 1 V4 ST 178 182 184 188 191
merjenec 3 M ST 165 178 182 179 186
merjenec 6 M ST 185 190 188 195 194
merjenec 8 Z ST 186 195 201 197 203
merjenec 12 M ST 176 185 190 188 193
merjenec 13 Z ST 169 184 193 187 196
merjenec 15 Z ST 198 182 191 186 190
merjenec 16 M ST 191 191 188 198 197
AS 181 186 190 190 194
SD 11 6 6 6 5

Legenda: Z- zenski spol, M — mogki spol, ST — standardni plesi, AV — angleski valek, T — tango,
DV — dunajski valéek, F — fokstrot, Q — quickstep, zelena barva oznacuje polja z najnizjo

vrednostjo, rumena pa polja z najvisjo vrednostjo

Rezultati posameznih standardnih plesov (Tabela 5.7) kazejo, da je bila pri frekvenci
srénega utripa najnizja aritmeticna sredina dosezena pri prvem plesu, to je angleSkem
val¢ku (181 £ 11 u/min), kjer je priSlo tudi do najvecjega odstopanja posameznih vrednosti
od povprecja. Najvisja aritmeti¢na sredina pri FSU pa je bila doseZena pri zadnjem plesu —

to je quickstepu (194 £ 5 u/min), kjer pa je bila tudi najmanjsa standardna deviacija.
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Iz tabele (Tabela 5.7) je razvidno, da je samo en merjenec med plesanjem petih plesov
presegel frekvenco srénega utripa nad 200 u/min. Omenjene vrednosti pripadajo merjenki
pod zaporedno Stevilko 8. Vsekakor smo priCakovali, da se bodo vrednosti FSU pri
zadnjem plesu (to je quickstep-u) pri ve¢ merjencih dvignile nad 200 u/min, saj je takrat ze
nastopila utrujenost. Opazimo lahko tudi, da je merjenec pod zaporedno $tevilko 3 prav pri
vseh petih plesih dosegel najnizje vrednosti v frekvenci srénega utripa v primerjavi z

ostalimi plesalci standardnih plesov.

Tabela 5.8: Prikaz rezultatov FSU za LA plese pri simuliranih tekmovalnih pogojih

SIMULIRANI TEKMOVALNI POGOJI

FSU (u/min)
MERJENEC | SPOL | ZVRST S CH R PD J
PLESA

merjenec 2 M LA 172 174 173 179 182
merjenec 4 M LA 171 171 174 172 181
merjenec 5 V4 LA 210 197 194 198 196
merjenec 7 Z LA 205 189 186 192 197
merjenec 9 Z LA 195 186 185 191 202
merjenec 10 M LA 188 191 185 189 196
merjenec 11 V4 LA 160 170 174 167 175
merjenec 14 M LA 170 175 172 181 191
merjenec 17 Z LA 189 191 193 202 204
merjenec 18 M LA 190 198 190 196 204
AS 185 184 183 187 193
SD 16 11 9 12 10

Legenda: Legenda: Z- Zenski spol, M — moski spol, LA — latinsko-ameriski plesi, S — samba, CH —
cha-cha-cha, R — rumba, PD — paso doble, J — jive, AS — aritmeti¢na sredina, SD — standardna

deviacija; zelena barva oznacuje polja z najnizjo vrednostjo, rumena pa polja z najvisjo vrednostjo

Rezultati posameznih latinsko-ameriskih plesov (Tabela 5.8) kazejo, da je bila pri
frekvenci srénega utripa najnizja aritmeti¢na sredina dosezZena pri tretjem plesu, to je rumbi
(183 £ 9 u/min), kjer je bila tudi najmanjSa standardna deviacija, kar pa je bilo seveda tudi
pri¢akovano. Najvi§ja aritmeti¢na sredina je bila pri FSU doseZena pri zadnjem plesu, torej
jive-u (193 u/min), medtem ko se je najvecje odstopanje posameznih vrednosti pokazalo pa

pri prvem plesu — to je sambi (SD = 16).
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Iz tabele (Tabela 5.8) je tudi razvidno, da je polovica merjencev med plesanjem presegla
frekvenco srénega utripa nad 200 u/min. Omenjene vrednosti pripadajo tako plesalcem kot
plesalkam. Vsekakor pa smo pri¢akovali, da se bodo tako pri paso doblu (ki ima najhitrejsi
tempo glasbe) kot tudi pri zadnjem plesu (to je jive-u) pri ve¢ merjencih frekvenca srénega

utripa dvignila nad 200 u/min.
Cilj naloge je bil tudi ugotoviti razlike med plesnima zvrstema v frekvenci srénega utripa
pri simuliranih tekmovalnih pogojih. Naredili smo grafi¢ni prikaz (Slika 5.2), ki prikazuje

odstotek dosezenega FSUmax pri simuliranih tekmovalnih pogojih glede na zvrst plesa.

Slika 5.2: Prikaz odstotka dosezenega FSUmax pri simuliranih tekmovalnih pogojih

Odstotek dosezenega FSUmax pri STP

100

100 98 98 8

9% id
94 17 93 3

92 A
90 - B ST plesi

odstotki (%)

88 H LAplesi
86 -
84 -
82 A
80 T T T . f

Zaporedje plesov

Legenda: STP — simulirani tekmovalni pogoji; 1 — prvi ples, 2 — drugi ples, 3 — tretji ples, 4 — Getrti
ples, 5 — peti ples; 100% predstavlja merjencev FSUmax izmerjen na teku testa na tekoc¢i preprogi

*Pri STP so prikazane povpreéne vrednosti FSU za vsak posamezen ples.

Analiza rezultatov glede na zvrst plesa je pokazala, da so merjenci v frekvenci srénega
utripa dosegali podobne rezultate in da so med plesanjem v povprecju dosegali vrednosti
od 92 do 100 odstotkov maksimuma (FSUmax), ki je bil izmerjen pri testu teka na tekoci
preprogi, kar je lepo razvidno tudi iz zgornjega grafa (Slika 5.2). Opazimo lahko, da pri

obeh plesnih zvrsteh vrednosti frekvence srénega utripa vec¢ ali manj naraSc¢ajo skozi

73



zaporedje vseh petih plesov ter pri zadnjem plesu dosezejo 100% maksimuma za ST plese
in 98% maksimuma za LA plese. 1z grafa lahko tudi vidimo, da so se vsi merjenci med

plesanjem ves Cas nahajali v obmocju visoko intenzivne obremenitve (92 — 100%).

Tabela 5.9 prikazuje rezultate, ki smo jih dobili z analizo variance za ponovljene meritve, s
katero smo testirali razlike med spoloma v frekvenci srénega utripa pri simuliranih

tekmovalnih pogojih.

Tabela 5.9: ANOVA za ponovljene meritve — primerjava med spoloma v FSU

Tests of Within-Subjects Effects
Measure:spol_FSU

Type 1l Sum of
Source Squares Mean Square F Sig.
ples_st * spol Sphericity Assumed 48,650 12,163 ,456 , 767
Greenhouse-Geisser 48,650 36,734 ,456 572
Huynh-Feldt 48,650 26,465 ,456 ,629
Lower-bound 48,650 48,650 ,456 ,525
ples_la * spol Sphericity Assumed 143,520 35,880 1,473 ,233
Greenhouse-Geisser 143,520 70,945 1,473 ,258
Huynh-Feldt 143,520 47,056 1,473 ,246
Lower-bound 143,520 143,520 1,473 ,259

Iz zgornje tabele (Tabela 5.9) lahko razberemo, da pri frekvenci srénega utripa razlike med
spoloma niso statisti¢no znacilne, saj je p > 0,05. Na podlagi dobljenih rezultatov hipotezo
H6, ki pravi, da bo pri simuliranih tekmovalnih pogojih med spoloma v FSU prislo do

razlik, ovrzemo.
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5.2 ANALIZA RAZLIK MED IZBRANIMA TESTOMA

V tretlem sklopu analize rezultatov meritev smo preverjali hipoteze, ki so vezane na
ugotavljanje razlik med izbranima testoma. Analizo smo razdelili v dva dela. V prvem delu
smo opravili analizo razlik med izbranima testoma v porabi kisika (VO,), v drugem delu
pa analizo razlik v frekvenci srénega utripa (FSU). V tej fazi obdelave podatkov smo
statistiéno znacilnost razlik preverjali z analizo variance za ponovljene meritve (ANOVA
repeated measures). Analizo variance za ponovljene meritve smo izbrali, ker smo iskali
razlike med vrednostima VO,max in FSUmax izmerjenima na testu teka na tekoci preprogi
pogojih. Uporabili smo jo torej za primerjavo rezultatov med testom na teko¢i preprogi in
testom v simuliranih tekmovalnih pogojih. Vse hipoteze smo preverjali na ravni 5%
statisticnega tveganja (P < 0,05). Na podlagi statistitne znaéilnosti oz. neznacilnosti smo

nato potrdili ali ovrgli postavljene hipoteze.

ANALIZA RAZLIK MED IZBRANIMA TESTOMA V PORABI KISIKA

Tabela 5.10 prikazuje rezultate, ki smo jih dobili z analizo variance za ponovljene meritve,

s katero smo testirali razlike med izbranima testoma v porabi kisika (VO5).

Tabela 5.10: ANOVA za ponovljene meritve — primerjava med testoma v VO,

Tests of Within-Subjects Effects
Measure: VO2

Type 1l Sum of
Source Squares Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 366,216 15,259 1,806 ,302
Greenhouse-Geisser 366,216 61,036 1,806 ,515
ples_st * VO,max
Huynh-Feldt 366,216
Lower-bound 366,216 61,036 1,806 ,515
Sphericity Assumed 392,066 14,002 ,689 , 781
Greenhouse-Geisser 392,066 33,249 ,689 722
ples_la * VO,max
Huynh-Feldt 392,066 14,002 ,689 , 781
Lower-bound 392,066 56,009 ,689 ,703
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Iz tabele (Tabela 5.10) lahko razberemo, da pri porabi Kisika razlike med testoma niso
statisti¢no znacilne, saj je p > 0,05. Na podlagi dobljenih rezultatov hipotezo H7, ki pravi,
da bo med testoma na tekoci preprogi in simuliranimi tekmovalnimi pogoji v VO3 prislo do

razlik, ovrzemo.

Na podlagi dobljenih rezultatov, ki kaZejo, da so merjenci v porabi kisika dosegali
podobne rezultate in da med testoma na tekoCi preprogi in simuliranimi tekmovalnimi
pogoji v VO, ni prislo do statisticno znacilnih razlik, nas je nato zanimalo ali je z vidika
VO, mogoce ugotoviti Se kaksno skladnost med naporom dosezenim pri maksimalni

obremenitvi na teko¢i preprogi in naporom v simuliranih tekmovalnih pogojih.

V nadaljevanju naloge smo naredili grafi¢ni prikaz (Slika 5.3), ki prikazuje razprSenost
rezultatov za vrednosti VO,max, izmerjenimi na testu teka na teko¢i preprogi in najvisje
izmerjenimi vrednosti VO, pri simuliranih tekmovalnih pogojih za vsakega merjenca

posebe;j.

Slika 5.3: Prikaz razprsenosti rezultatov za VO,max in VO, pri simuliranih tekmovalnih
pogojih

Prikaz razprsenosti rezultatov za VO,max in VO, pri STP
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Legenda: VO, — poraba kisika (ml/kg/min), STP — simulirani tekmovalni pogoji
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ANALIZA RAZLIK MED IZBRANIMA TESTOMA V FREKVENCI SRCNEGA
UTRIPA

Tabela 5.11 prikazuje rezultate, ki smo jih dobili z analizo variance za ponovljene meritve,

s katero smo testirali razlike med izbranima testoma v frekvenci srénega utripa (FSU).

Tabela 5.11: ANOVA za ponovljene meritve — primerjava med testoma v FSU

Tests of Within-Subjects Effects
Measure: FSU

Type 1l Sum of
Source Squares Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 457,550 19,065 ,330 ,963
Greenhouse-Geisser 457,550 76,258 ,330 ,868
ples_st * FSUmax
Huynh-Feldt 457,550
Lower-bound 457,550 76,258 ,330 ,868
Sphericity Assumed 875,880 27,371 2,329 214
Greenhouse-Geisser 875,880 109,485 2,329 ,469
ples_la* FSUmax
Huynh-Feldt 875,880
Lower-bound 875,880 109,485 2,329 ,469

Iz tabele (Tabela 5.11) lahko razberemo, da tudi pri frekvenci srénega utripa razlike med
testoma niso statisti¢no znacilne, saj je tudi v tem primeru p > 0,05. Na podlagi dobljenih
rezultatov hipotezo H8, ki pravi, da bo med testoma na tekoci preprogi in simuliranimi

tekmovalnimi pogoji v FSU prislo do razlik, ovrzemo.

Tudi pri analizi rezultatov frekvence srénega utripa smo ugotovili, da so merjenci dosegali
podobne rezultate in da med testoma na tekoc¢i preprogi in simuliranimi tekmovalnimi
pogoji v FSU ni prislo do statisti¢no znacilnih razlik. Tudi v tem primeru nas je nato
zanimalo ali je z vidika FSU mogoce ugotoviti Se kaks$no skladnost med naporom
dosezenim pri maksimalni obremenitvi na teko¢i preprogi in naporom v simuliranih

tekmovalnih pogojih.
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Naredili smo grafi¢ni prikaz (Slika 5.4), ki prikazuje razprSenost rezultatov za vrednosti
FSUmax, izmerjenimi na testu teka na tekocCi preprogi in najvisje izmerjenimi vrednostmi

FSU pri simuliranih tekmovalnih pogojih za vsakega merjenca posebej.

Slika 5.4: Prikaz razprsenosti rezultatov za FSUmax in FSU pri simuliranih tekmovalnih
pogojih

Prikaz razprsenosti rezultatov za FSUmax in FSU pri STP
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Legenda: FSU — frekvenca srénega utripa (u/min), STP — simulirani tekmovalni pogoji
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6 RAZPRAVA

Znano je, da je med telesnim naporom delovanje sréno-zilnega sistema mo¢no povezano z
delovanjem aerobnih energijskih procesov. Za ugotavljanje delovanja teh dveh sistemov
pri plesalcih, smo se v raziskavi osredotocili predvsem na frekvenco srénega utripa (kot
»predstavnika« sréno-zilnega sistema) in porabo kisika (kot »predstavnika« delovanja
aerobnih energijskih procesov). V nasi raziskavi smo v ta namen uporabili dva razli¢na
testa za ugotavljanje obremenjenosti plesnih parov. Glavna cilja raziskave sta bila
ugotoviti, ali bo prislo do razlik med VO, in FSU, izmerjenima pri najvecjem naporu na
testu teka na tekocCi preprogi, ter VO, in FSU izmerjenima v simuliranih tekmovalnih
pogojih. S testom teka na tekocCi preprogi smo plesalcem in plesalkam najprej izmerili
maksimum (VO,max in FSUmax), s testom simuliranih tekmovalnih pogojev pa smo nato
ugotavljali za koliko so se plesni pari priblizali izmerjenemu maksimumu med plesanjem

tekmovalnih koreografij.

Dobljeni rezultati so pokazali, da so merjenci dosegali podobne rezultate v VO, in FSU
tako pri teku na tekoci preprogi kot pri testu simuliranih tekmovalnih pogojev. Z naso
raziskavo smo pokazali, da tekmovalna oblika standardnih in latinsko-ameriskih plesov

predstavlja zelo intenziven napor.

Pri analizi rezultatov smo najprej opravili analizo antropometri¢nih znacilnosti, saj nas je
kot prvo zanimalo ali obstajajo med merjenci kak$ne bistvene razlike v njihovi telesni
masi, telesni viSini, indeksu telesne mase in deleZzu mascobne mase v telesu na podlagi
katerih bi jih morali v nalogi obravnavati lo¢eno. Analiza dobljenih rezultatov izbranih
antropometricnih znacilnosti merjencev je pokazala, da so si merjenci med seboj podobni

in da jih lahko obravnavamo kot skupini standardnih oziroma latinsko-ameriskih plesalcev.

Analiza razlik med spoloma pri testu teka na tekoci preprogi je pokazala, da je bila pri
VO;max aritmeti¢na sredina pri plesalcih 62 = 7 ml/kg/min, pri plesalkah pa 54 + 8
ml/kg/min. Pri¢akovali smo, da bo prislo do razlik v VO,max glede na spol merjencev.
Plesalke so imele (54 + 6 kg) nizjo telesno maso kot plesalci (70 + 6 kg) in so skladno s

tem dosegale nizje vrednosti v VO,max kot plesalci.
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Ugotovili smo tudi, da so v nasi raziskavi merjenci dosegali vi§je vrednosti VO,max, kot
jih navajajo Koutekadis in Jamurtas (2004) ter Wilmore in Costil (1994). Prav tako lahko
vrednosti VO;max, ki smo jih izmerili merjencem na testu teka na tekoCi preprogi,
primerjamo z vrednostmi VO,max vrhunskih $portnikov razli¢nih $portnih disciplin. Za
razliko od maksimalne porabe kisika pa je analiza maksimalne frekvence srénega utripa

pokazala, da so merjenci v FSUmax pri teku na teko¢i preprogi dosegali podobne rezultate.

Analiza razlik med plesnima zvrstema pri testu teka na tekoci preprogi je pokazala, da je
bila pri VO, pri plesnih parih, ki so plesali standardne plese, aritmeti¢na sredina 55 + 8
ml/kg/min, pri plesnih parih, ki so plesali latinsko-ameriske plese pa 60 £ 8 ml/kg/min.
Prav tako so rezultati pokazali, da je bila pri FSUmax pri plesnih parih, ki so plesali
standardne plese, aritmeti€na sredina 194 + 8 u/min, pri plesnih parih, ki so plesali
latinsko-ameriske plese pa 198 + 10 u/min. Iz dobljenih rezultatov lahko zaklju¢imo, da so

dosegali plesalci obeh plesnih zvrsti v VO,max in FSUmax podobne rezultate.

Pri simuliranih tekmovalnih pogojih je analiza porabe kisika (VO;) posameznih
standardnih plesov pokazala, da je bila najnizja vrednost dosezena pri angleskem valCku
(42 ml/kg/min), najvisja (52 ml/kg/min) pa je bila dosezena pri zadnjem plesu (to je
quickstepu). Analiza porabe kisika posameznih latinsko-ameriskih plesov pa je pokazala,
da je bila pri VO, najnizja vrednost dosezena pri rumbi (51 = 9 ml/kg/min), najvisja (57
ml/kg/min) pa je bila dosezena pri zadnjem plesu (jive-u). Pri obeh plesnih zvrsteh so
merjenci dosegli najviSje vrednosti porabe kisika pri zadnjem (petem) plesu, kar lahko
utemeljimo z znacilnostjo obeh zadnjih plesov, ki sta oba zelo dinamic¢na. Pricakovali smo,
da bodo plesni pari, ki so plesali latinsko-ameriske plese, dosegli pri rumbi najnizje
vrednosti VO,, saj gre za ples z najpocasnejSim tempom glasbe (27 taktov na minuto).
Rezultati raziskave so torej pokazali, da plesalci obeh plesnih zvrsti med plesanjem
dosegajo vrednosti VO, od 30 do 84 ml/kg/min, s ¢imer potrjujemo izsledke predhodnih
raziskav (Oreb iz Zaletel, Tusak & Zagorc, 2006; Hollmann in Hettinger iz Zagorc, 2000;
Zaletel, Tusak & Zagorc, 2006; Chmelar, Schultz & Ruhling, 1988; Zagorc, Karpljuk &
Friedl, 1999; Koutekadis , & Jamurtas, 2004), ki kazejo, da plesalci in plesalke dosegajo v
VO,max rezultate, ki so popolnoma primerljivi z drugimi vrhunskimi $portniki iz razli¢nih

Sportnih disciplin.
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Analiza rezultatov porabe kisika glede na zvrst plesa je pokazala, da so merjenci pri
posameznih plesih v porabi kisika dosegali podobne rezultate in da so med plesanjem v
povprecju dosegali vrednosti od 79 do 96 odstotkov maksimuma (VOzmax), ki je bil
izmerjen pri testu teka na teko¢i preprogi. Plesni pari, ki so plesali standardne plese, so
najnizji odstotek (79% VO,;max) dosegli pri prvem plesu (to je angleskem valcku, ki ima
tempo glasbe 30 taktov na minuto), najvi§ji odstotek (95% VO,max) pa so dosegli pri
zadnjem plesu (to je quickstep-u, ki ima tempo glasbe 50 taktov na minuto). Za razliko od
njih pa so plesni pari, ki so plesali latinsko-ameriske plese, dosegli najnizji odstotek (85%
VO;max) pri plesanju tretjega plesa (to je rumbi, ki ima tempo glasbe 27 taktov na
minuto), najvisji odstotek (96% VO,max) pa so dosegli pri zadnjem plesu (to je jive-u, Ki
ima tempo glasbe 44 taktov na minuto). Najvecja razlika v odstotkih se med plesnima
zvrstema pojavi pri prvem plesu. Opazili smo, da pri obeh plesnih zvrsteh vrednosti porabe
kisika sprva nara$¢ajo, nato pa se pri tretjem plesu nekoliko znizajo ter ponovno povecajo
in pri zadnjem plesu dosezejo 95% izmerjenega maksimuma za standardne plese in 96%
izmerjenega maksimuma za latinsko-ameriske plese. Rezultati nase raziskave so
primerljivi z izsledki raziskave, ki sta jo opravila Blanksky in Reidy (1988). Avtorja sta v
svoji raziskavi primerjala sréni utrip ter najvecjo porabo kisika med plesanjem modernega
plesa in latinsko-ameriskih plesov. Ugotovila sta, da so vsi (plesalci in plesalke obeh

zvrsti) plesali pri ve¢ kot 80% njihove najvecje porabe kisika.

Pri simuliranih tekmovalnih pogojih je analiza frekvence srénega utripa (FSU) posameznih
standardnih plesov pokazala, da je bila pri frekvenci srénega utripa najnizja vrednost
dosezena pri angleSkem valcku (181 £ 11 u/min), najvisja (194 £ 5 u/min) pa je bila
dosezena pri zadnjem plesu - to je quickstepu. Analiza frekvence srénega utripa
posameznih latinsko-ameriskih plesov pa je pokazala, da je bila pri frekvenci srénega
utripa najnizja (183 = 9 u/min) vrednost dosezena pri rumbi (kar pa je bilo seveda tudi
pricakovano), najvisja (193 u/min) aritmeti¢na sredina pa pri zadnjem plesu (jive-u). Tudi
pri tej spremenljivki so pri obeh plesnih zvrsteh merjenci dosegli najvi§je vrednosti pri
zadnjem (petem) plesu, kar lahko ponovno utemeljimo z dejstvom, da se je pri merjencih
Ze pojavila utrujenost (gre namre¢ za zadnja plesa v zaporedju petih plesov) ter tudi s tem,
da sta oba plesa zelo posko¢na in dinamic¢na. Poleg tega je iz dobljenih rezultatov tudi
razvidno, da je polovica merjencev med plesanjem presegla frekvenco srénega utripa nad
200 u/min. Omenjene vrednosti pripadajo tako plesalcem kot plesalkam. Rezultati nase

raziskave so tudi primerljivi z raziskavami, ki kazejo, da Sportni plesalci pri vecini
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latinsko-ameriskih plesov na tekmovanju dosezejo frekvenco srca tudi do 210 utripov na
minuto. Vsekakor pa smo pric¢akovali, da se bodo tako pri paso doblu (ki ima najhitrejsi
tempo glasbe — 62 taktov na minuto) pri ve¢ merjencih vrednosti frekvence srénega utripa

priblizale 200 u/min.

V nasi raziskavi smo ugotovili, da plesalci obeh plesnih zvrsti med plesanjem dosegajo
vrednosti frekvence srénega utripa od 160 do 210 u/min, s ¢imer potrjujemo izsledke
predhodnih raziskav (Friedl, Karpljuk in Zagorc, 1997; Zagorc, Karpljuk & Friedl, 1999a;
Blanksky in Reidy, 1988; Zagorc, Petrovi¢ & Miladinova, 2005), ki kazejo, da se plesalci
in plesalke pri plesu nahajajo v obmocju visoke intenzivnosti, saj ve¢inoma dosezejo sréne
utripe preko 190 u/min. Dejstvo, da so plesalci obeh plesnih zvrsti v frekvenci srénega
utripa presegli vrednost 200 utripov na minuto pri dunajskem valcku, quickstep-u, sambi,
paso doblu in jive-u, lahko kot prvo pripiSemo temu, da se minimalni tempo teh plesov
nahaja v razponu od 44 taktov na minuto za jive do 62 taktov na minuto za paso doble, kot
drugo pa so plesni pari iz plesa v ples vedno bolj utrujeni in so posledi¢no pri plesanju
zadnjega plesa (to je jive-a pri latinsko-ameriskih plesih in quickstep-a pri standardnih
plesih) vrednosti FSU pogosto nad 200 u/min. Tudi Rebula (2011) je v svoji raziskavi
ugotovil najve¢jo obremenjenost plesalcev prav med plesanjem quickstep-a ter jive-a, S

¢imer je potrdil dejstvo, da hitrost plesa najbolj vpliva na obremenjenost plesalcev.

Analiza rezultatov FSU glede na zvrst plesa je pokazala, da so merjenci v frekvenci
srénega utripa dosegali podobne rezultate in da so med plesanjem v povpreéju dosegali

vrednosti od 92 do 100 odstotkov maksimuma (FSUmax), ki je bil izmerjen pri testu teka

ey e
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ey ee

tretjega plesa (to je rumbi, ki ima tempo glasbe 27 taktov na minuto), najvisji odstotek
(98% FSUmax) pa so dosegli pri zadnjem plesu (to je jive-u, ki ima tempo glasbe 44
taktov na minuto). Najvedja razlika v odstotkih se med plesnima zvrstema pojavi pri
tretjem plesu. Opazili smo, da pri obeh plesnih zvrsteh vrednosti frekvence srénega utripa
ve¢ ali manj naraSc¢ajo skozi zaporedje vseh petih plesov ter pri zadnjem plesu doseZejo

100% izmerjenega maksimuma za standardne plese in 98% izmerjenega maksimuma za

82



latinsko-ameriske plese. Iz dobljenih rezultatov lahko tudi vidimo, da so se pri simuliranih
tekmovalnih pogojih vsi merjenci med plesanjem ves ¢as nahajali v obmocju zelo
intenzivne obremenitve (92 — 100%). S tem pa smo potrdili tudi izsledke raziskav (Brown,
Martinez in Pearsons, 2006; Zagorc, 2000; Jaray in Wanner, 1984; Zagorc, Karpljuk in
Friedl, 1999; Zagorc, M., 2006), ki kazejo visoko obremenitev plesalcev in plesalk

Sportnega plesa.

Analiza rezultatov je pokazala, da so plesni pari tako v porabi kisika kot v frekvenci

srénega utripa pri istih plesih dosegali najniZje oziroma najvisje vrednosti v porabi kisika

R
v e
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ter najvisji odstotek pri zadnjem plesu. 1z rezultatov lahko torej vidimo, da vrednosti obeh
spremenljivk sovpadata, kar pomeni, da soCasno z naras¢anjem telesnega napora narasca

tako frekvenca sr¢nega utripa kot tudi poraba kisika v telesu.

Vsekakor pa ne smemo vsega pripisovati samo tempu glasbe (Stevilu taktov v minuti),
Ceprav le-ta pogojuje Stevilo gibalnih struktur v sami koreografiji. Konec koncev je lahko
tudi tehni¢na zahtevnost tekmovalne koreografije tista, ki lahko povzro¢i vecjo
obremenjenost plesnih parov ali pa so le-ti enostavno premalo kondicijsko pripravljeni in
se jim proti koncu Ze pojavi utrujenost, kar se lahko prav tako kaze v visji vrednosti
frekvence srénega utripa. Rezultati nase raziskave, na vzorcu devetih plesnih parov, so
torej tudi pokazali, da je bila povpre¢na frekvenca srénega utripa pri vseh desetih plesih
nekoliko visja od vrednosti, ki so jih dobili v raziskavi Zagorc, Karpljuk in Friedl (1999)

na vzorcu Sestih plesnih parov.

Za razliko od naS$ih rezultatov, ki so pokazali, da pri simuliranih tekmovalnih pogojih med
spoloma v frekvenci srénega utripa ni prislo do razlik pa sta Blanksky in Reidy (1988) v
svoji raziskavi, v kateri sta primerjala sréni utrip ter najvecjo porabo kisika med plesanjem
modernega plesa in latinsko-ameriskih plesov, ugotovila statisticno znacilne razlike med
spoloma. Avtorja navajata, da imajo plesalke latinsko-ameriskih plesov med plesanjem v

povprecju vis§ji sréni utrip (177 u/min) kot plesalci latinsko-ameriskih plesov (168 u/min).
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Rezultati so pokazali, da obe plesni zvrsti povzrocata podobne rezultate v FSU in VO,. V
nasi raziskavi smo obravnavali plesalce in plesalke standardnih in latinsko-ameriskih
plesov. Kot Ze omenjeno, je glavni del vadbene enote tisti, kjer plesni pari preplesujejo
svoje tekmovalne koreografije. In prav ta del vadbene enote tudi najbolj razlikuje trening
latinsko-ameriskih plesalcev od plesalcev standardnih plesov med seboj. Kljub temu, da se
plesalci oziroma plesalke specializirajo v standardne ali latinsko-ameriske plese, pa tudi
dolgoletna (razlicna) vadba pri vrhunskih tekmovalcih ne povzroca razlik med njimi v
zmogljivosti aerobnih energijskih procesov niti v delovanju sréno-Zilnega sistema, kar

izhaja tudi iz dobljenih rezultatov meritev.

Podrobna analiza merjencev je pri vseh pokazala enako tendenco spreminjanja vrednosti
merjenih spremenljivk (VO; in FSU) pri simuliranih tekmovalnih pogojih. Pri vseh
merjencih je namre¢ poraba kisika kot frekvenca srénega utripa narasla vsakokrat, ko so
plesali posamezne tekmovalne koreografije in se nekoliko znizala, ko je nastopil odmor
med posameznimi plesi, kar je lepo razvidno iz grafov (Slika 6.1, Slika 6.2). Izbrana grafa
prikazujeta potek vseh petih latinsko-ameriskih plesov s porabo kisika oziroma s frekvenco
srénega utripa za doloCenega merjenca. Poleg tega pa prikazana grafa tudi lepo slikovno
interpretirata nase ugotovitve, da so merjenci pri latinsko-ameriskih plesih ve¢inoma
dosegli najvisje sréne utripe in najvisjo porabo kisika v ¢asu plesanja zadnjega plesa (to je
jive-a) in najnizje vrednosti v ¢asu plesanja tretjega plesa (to je rumbe). Pri drugi plesni
zvrsti pa smo ugotovili, da so merjenci pri standardnih plesih ve¢inoma dosegli najvisje
sréne utripe in najvi$jo porabo kisika v ¢asu plesanja zadnjega plesa (to je quickstep-a) in
najniZje vrednosti v ¢asu plesanja prvega plesa (to je angleskega valcka). Opazimo lahko,
da so se pri obeh plesnih zvrsteh najvisje vrednosti merjenih spremenljivk (VO; in FSU)

pojavile za Casa plesanja zadnjega plesa.
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Slika 6.1: Prikaz FSU pri simuliranih tekmovalnih pogojih

FSU pri simuliranih tekmovalnih pogojih
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Legenda: zaporedje LA plesov (prvi ples - samba; drugi ples — cha-cha; tretji ples — rumba; Cetrti ples — paso
doble; peti ples — jive)

Slika 6.2: Prikaz VO, pri simuliranih tekmovalnih pogojih

VO, pri simuliranih tekmovalnih pogojih
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doble; peti ples — jive)
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Celotna kompozicija vseh petih plesov (Slika 6.1, Slika 6.2) nam torej kaze, da posamezni
plesi za merjenca predstavljajo ponavljajo¢e se maksimalne napore, ki trajajo od 60 do 90
sekund (vmes pa si sledijo 30 sekundni odmori). Usaj (2003) pravi, da razlicni
posamezniki enako obremenitev premagujejo z razliénim naporom. Koutekadis in Jamurtas
(2004) pa pravita, da lahko kondicijsko pripravljenost definiramo kot »posameznikovo
sposobnost premagovanja posamezne fizicne naloge«, kar pomeni, da bi moral biti vsak
plesalec tako kondicijsko pripravljen, da bi z »lahkoto« premagoval napor, ki ga povzroca
dana obremenitev. Zgoraj prikazana grafa lepo prikazujeta, kakSen napor je izbranemu
plesalcu predstavljala dana obremenitev (to je plesanje vseh petih LA plesov). Hitro lahko
namre¢ ugotovimo, da se je plesalec pri vecini plesov nahajal v obmocju zelo intenzivne
obremenitve. S tem pa lahko potrdimo izsledke raziskav (Zagorc, Petrovi¢ & Miladinova,
2005), da ples posega v obmocje aerobno-anaerobne vzdrzljivosti ter tako od plesalca
zahteva zelo dobro telesno pripravljenost. Slaba kondicijska oz. telesna priprava torej
pomeni hitrejSo utrujenost plesalcev, slabSo regeneracijo iz kroga v krog, ve¢ moZnosti za
napake med plesnim nastopom,.... Na podlagi kopi¢enja utrujenosti bo nastop v finalu zelo
verjetno slabsi, kot bi si takrat Zeleli. Finale pa je namre¢ trenutek, ko zelijo plesalci

zasijati v svoji najboljsi luci.

Na podlagi dobljenih rezultatov, ki kazejo, da so merjenci tako v porabi Kisika kot
frekvenci srénega utripa dosegali podobne rezultate in da med testoma na tekoc¢i preprogi
in simuliranimi tekmovalnimi pogoji v VO, in FSU ni prislo do razlik, nas je nato
zanimalo ali je z vidika VO, 0z. FSU mogoce ugotoviti Se kak$no skladnost med naporom
dosezenim pri maksimalni obremenitvi na tekoCi preprogi in naporom v simuliranih
tekmovalnih pogojih. Ugotovili smo, da je 72% merjencev pri testu teka na teko¢i preprogi
doseglo vi§jo maksimalno vrednost porabe kisika v primerjavi z najvi§jo izmerjeno
vrednostjo pri simuliranih tekmovalnih pogojih. Prav tako smo tudi ugotovili, da je 61%
merjencev pri testu teka na tekoci preprogi doseglo vi§jo maksimalno frekvenco srénega
utripa v primerjavi z najvi§jo izmerjeno frekvenco srénega utripa pri simuliranih
tekmovalnih pogojih. Glede na dejstvo, da je test teka na tekoci preprogi Ze v osnovi
zasnovan tako, da izzove merjencev maksimum, smo pri¢akovali, da bodo vsi merjenci na
teku na tekoci preprogi dosegli vi§jo vrednost VO, 0z. FSU. Pri testu teka na tekoci
preprogi smo obremenitev namre¢ povecevali dokler merjenec ni dosegel enega od
objektivnih kriterijev za oceno VO,max 0z. dokler merjenec sam ni prekinil testa zaradi

subjektivnih razlogov (utrujenosti, bole¢ine). Za razliko od teka na tekoci preprogi pa nam

86



je test v simuliranih tekmovalnih pogojih pokazal, za koliko so se merjenci priblizali temu

maksimumu med plesanjem tekmovalnih koreografij.

Raziskava je torej potrdila hipotezo, ki pravi, da bo pri teku na tekoc¢i preprogi med
spoloma v VO;max prislo do statisticno znacilnih razlik (p = 0,035). Pri teku na tekoci
preprogi pa ni prislo do razlik med spoloma v FSUmax ter prav tako ni prislo do razlik
med plesnima zvrstema v FSUmax in v VO,max, kar pomeni, da so tu merjenci dosegali
podobne rezultate. Tudi pri testiranju ostalih hipotez nikjer nismo ugotovili statisti¢no
znacilnih razlik (p > 0,05) in smo zato omenjene hipoteze ovrgli. Analiza rezultatov je torej
pokazala, da pri simuliranih tekmovalnih pogojih ni prislo do razlik med spoloma v porabi
kisika (VO,) ter prav tako ni prislo do razlik med spoloma frekvenci srénega utripa (FSU).
Ugotovili smo tudi, da med testom na teko¢i preprogi in simuliranimi tekmovalnimi pogoji
ni pri§lo do razlik v VO, in FSU in da so merjenci dosegali podobne rezultate v porabi

kisika in frekvenci srénega utripa na obeh testih.

Kljub vsem zgoraj omenjenim dejstvom pa je bilo v raziskavi nekaj merjencev, ki so tako
pri porabi kisika kot pri frekvenci srénega utripa dosegli vi§je vrednosti pri simuliranih
tekmovalnih pogojih, pri ¢emer se postavi vprasanje ali so ti merjenci na testu teka na
tekoCi preprogi resni¢no izmerili svoj maksimum ali so enostavno prej odnehali in prekinili
test zaradi morebitnih subjektivnih razlogov (utrujenost, bole¢ina,...), pomanjkanja
motivacije, monotonosti testa teka na tekoc¢i preprogi in tako njihova izmerjena vrednost na
teku na tekoci preprogi ni bila maksimalna. Merjenci so bili vsekakor bolj motivirani za
plesanje (za simulirane tekmovalne pogoje), saj je ples njihova izbrana $portna panoga, in
zato kljub utrujenosti niso pred¢asno odnehali ter so se maksimalno trudili vse do konca

testa. Omenjena opazanja se lepo vidijo tudi na slikah 5.3 in 5.4.

Seveda smo lahko pricakovali za odtenek nizje vrednosti porabe kisika in frekvence
srénega utripa pri simuliranih tekmovalnih pogojih, saj je kot prvo ples acikli¢no gibanje,
kot drugo pa vseh pet plesov v zaporedju ne predstavlja vedno enake obremenitve (tempo
glasbe se namre¢ razlikuje od plesa do plesa kar je pogojeno s tekmovalnim pravilnikom)
in med posameznimi plesi so tudi kratki odmori (kar je prav tako v skladu s tekmovalnim

pravilnikom).
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Absolutno pa moramo biti tudi nekoliko kriti¢ni do dobljenih rezultatov, ki smo jih dobili v
raziskavi. Na§ vzorec merjencev je namre¢ majhen, kar pomeni, da bi za ve¢jo objektivnost
potrebovali analizirati ve¢je Stevilo plesnih parov. Toda, ker gre za vrhunske profesionalne

plesalce in plesalke, je takSna zahteva tezko uresnicljiva.

Vsekakor je bila ena izmed omejitev raziskave tudi ta, da je imel pri simuliranih tekmovalnih
pogojih vsak plesni par svojo tekmovalno koreografijo. Za veéjo objektivnost rezultatov bi bilo
tu najboljSe, ¢e bi vsi plesni pari ene plesne zvrsti plesali iste koreografije, ki bi vsebovale
enako Stevilo plesnih elementov enake tezavnostne stopnje, enako Stevilo poskokov in

obratov,...

Slika 6.3: Plesalca standardnih plesov

http://www.rtvslo.si/zabava/novice/evropa-je-plesala-v-velenju/294174
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7 SKLEP

Vrhunski plesalci in plesalke v latinsko-ameriskih kot standardnih plesih tekmujejo tako,
da plesejo v 1,5 minutnih intervalih petih razli¢nih plesov, ki se med seboj prekinjajo za 30
sekund. Pri tem se napor poveca od 80 — 100 % tistega, ki ga izrazata VO,max in FSUmax
izmerjena na tekoCi preprogi. Od tega lahko 100% napor traja okrog 30 — 40 sekund vsaj
pri treh od petih plesov. Pri tem ni razlike med obema plesnima zvrstema. Lahko
zaklju¢imo, da je tekmovalna oblika standardnih in latinsko-ameriskih plesov zelo

intenziven napor.
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