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Ucinkovitost gibanja




Dejavnost krepi organe. Ce jih ne uporabljamo, izgubljajo svojo funkcijo,
zaostajajo v razvoju, so nagnjeni k boleznim in se hitreje starajo.
(prosto po Hipokratu)

Mo¢ je bazi¢na gibalna
sposobnost, saj je
pojavljanje ostalih

gibalnih sposobnostiv

doloceni meri odvisno
od njene razvitosti.

GIBLJIVOST

Gibljivost
(Fleksibilnost) je
sposobnost izvedbe
velikih razponov giba v
posameznih sklepih ali
v sklepnih sistemih.

KOORDINACIJA

Koordinacija
(usklajenost gibanja)
je sposobnost
udinkovitega izvajanja
sestavljenih in
zapletenih gibalnih
nalog.

HITROST

Hitrost je sposobnost
izvedbe gibanja
v najkrajsem
moznem casu (pri
premagovaniju krajsih
razdalj ali pri izvedbi
posameznih gibov).

RAVNOTEZJE NATANCNOST

QOO

Ravnotezje bi lahko
opredelili kot eno
od pojavnih oblik
koordinacije, a ker

je zelo pomembno

za Zivljenje ¢loveka,

ga obravnavamo kot

samostojno gibalno
sposobnost.

Natancnost je
sposobnost dolocitve
ustreznih smeri in sile

prizadevanju cilja
(tarce) ali pri izvedbi
gibanja v prostoru.
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DELOVANJE CLOVEKA

'danasnjem casu, ko pridobitve civilizacije
odmikajo ¢loveka od napornejsih aktiv-
nosti, ki so bile neko¢ nujne za prezivetje,

se je ¢lovek gibalno polenil in se v glavnem ozko
usmeril v dejavnosti, ki jih opravlja na delovhem

mestu ali doma, ki pa vedno na enak nacin obre-
menjujejo njegovo telo. Taksne enostranske
aktivnosti ob nizjem nivoju delovanja funkci-
onalnih sistemov (dihalni, krvozilni ...) vplivajo

tudi na slabanje gibalnih sposobnosti (mo¢i,

gibljivosti, koordinacije ...), kar se kaZe v razli¢-
nih t. i. civilizacijskih obolenjih, ki so znacilna
za danasnjo razvito druzbo. To so bolezni srca
in ozilja, pretirana debelost, motnje v presnovi
(sladkorna bolezen), rak ter tudi problemi loko-
motornega, tj. gibalnega aparata, ki nastanejo
zaradi neustrezne telesne drze. Rezultati mno-
gih raziskav kazejo na pomembnost telesne ak-
tivnosti pri ohranjanju gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti, nivo njihove razvitosti pa je dober
pokazatelj zdravja posameznika. Redna aktiv-
nost namre¢ neposredno zmanjsuje telesno
teZo, dviguje nivo varovalnega holesterola (HDL)
in niza nivo skodljivega (LDL) ter povecuje ko-
stno gostoto. V obdobju otrostva redna gibalna
aktivnost pomembno vpliva na Zivljenjski slog
posameznika in s tem na zdravstveno stanje v
kasnejSem, odraslem obdobju. Aktivni Zivljenj-
ski slog namrec bistveno pripomore k zmanjse-
vanju debelosti v adolescenci, kar pomembno
zmanj$a moznost prerane smrti v odrasli dobi.
Izsledki vecine Studij kaZejo, da se zdravo telo
in zdrav odnos do telesne aktivnosti pridobita
nekje do 12. leta starosti in da so telesno aktiv-
ni otroci kasneje tudi telesno aktivni odrasli. Je
pa potrebno gibalne sposobnosti ohranjati na
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ustreznem nivoju skozi celotno Zivljenje, saj le to
omogoca kakovostna Zivljenje in delovanje tudi
v pozni starosti. Aerobna vadba (dvig delovanja
dihalnega in krvoZilnega sistema na visji nivo)
pozitivno vpliva tudi na mentalno zdravje, saj
zmanjsuje zmanjsuje depresijo in anksioznost, s
¢imer se izboljSuje razpoloZenje, kar je povezano
z boljSimi dosezki na vseh podrocjih delovanja.

Telesna dejavnost, ki naj bi podpirala zdravje,
mora biti ustrezno izbrana, dovol;j intenzivna
in pogosta ter trajati dovolj dolgo, da bo imela
pomembnejsi vpliv na sisteme za prenos kisika
in hranljivih snovi ter na regulacijske mehaniz-
me Zivénega sistema. Tako mora aerobna vadba

hkrati, trajati vsaj 30 minut in se izvesti vsaj trik-




rat tedensko, pri ¢emer se mora frekvenca srca
gibati med 50 in 85 % maksimalne. Ob aerobni
vadbi je potrebno v doloceni meri obremeniti in
raztegniti tudi misicje, ki predstavlja motor ¢lo-
veka za njegovo premikanje v prostoru. Umir-
jeni drazljaji srednje intenzivnosti izboljSujejo
funkcionalne in gibalne sposobnosti ¢loveka,
prevelika intenzivnost (glede na posameznikovo
pripravljenost) pa je lahko skodljiva. Tudi vsako-
dnevna aktivnost manjse intenzivnosti dolgo-
ro¢no pozitivno vpliva na ohranjanje zdravja in
gibalnih sposobnosti, ne povzroci pa njihovega
izboljSevanja. Glede na to so sedec nacin Zivlje-
nja in enostranske obremenitve na delovnem
mestu (pa tudi v mnogih Sportih) veliko zlo so-
dobne civilizacije.

Gibalne sposobnosti, kiso odgovorne za uspes-
no in kakovostno gibanje ¢loveka, so oprede-
liene kot mo¢, gibljivost, koordinacija, hitrost,
ravnotezje in natanc¢nost. Vse so tesno poveza-
ne s funkcionalnimi sistemi ¢loveka, predvsem
z dihalnim, krvoZilnim in Zivénim sistemom. Z
raziskavami je bilo ugotovljeno, da je ¢loveko-
vo gibanje odvisno od vec gibalnih sposobnos-
ti, ki hkrati, a na razlicne nacine sodelujejo pri
njegovem oblikovanju. Razvite so na raz-
liéni ravni, kar v najvecji meri povzroci
razlike v gibalni ucinkovitosti ¢love-

ka. Tako kot druge sposobnosti so

tudi gibalne sposobnostivdoloceni

meri prirojene, v doloceni meri pa
pridobljene, torej se na izboljSanje

nekaterih lahko vpliva bolj, na druge pa skoraj
ni¢, zaradi ¢esar pa je potrebno izboljsati druge
gibalne in funkcionalne sposobnosti, da se le
-te lahko izrazijo v najvecji mozni meri (npr. za
popoln izraz hitrosti). Razvoj posamezne gibal-
ne sposobnosti doseZzemo z razliénimi nacini
vplivanja na telo, pri ¢emer uporabljamo raz-
licne gibalne naloge, ki v telesu izzovejo Zelene
spremembe.

Vsakodnevna
aktivnost manjse
intenzivnosti
dolgorocno pozitivno
vpliva na ohranjanje
zdravja in gibalnih
sposobnosti.
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o€ je bazi¢na gibalna sposobnost, saj je
M pojavljanje ostalih gibalnih sposobnosti

v dolo¢eni meri odvisno od njene razvi-
tosti. V gibanju se kaZe kot sposobnost ucinko-
vitega izkoriscanja sile miSic za premagovanje
zunanijih sil. Aktivno gibanje ¢loveka se namre¢
lahko izvede le z razli¢nimi oblikami misi¢nega
napenjanja (misi¢no kontrakcijo), kar pomeni,
da brez moci ni gibanja. Bistvo miSi¢nega dela
je tako misi¢no napenjanje, ki izzove premi-
kanje telesnih delov ali njihovo zadrZevanje v
dolocenem polozaju. Kaksno moc¢ bo lahko ¢lo-
vek razvil, je le delno odvisno od dednih zasnov
(priblizno 50 %); v precej$ni meri jo je mogoce Se
izboljsati z ustrezno vadbo.

Krepitev iztegovalk komolcev
in ramen: sklece v opori
Cepno zadaj na klopi
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Sposobnost uporabe sile misic za izvedbo gibov ali

zadrzevanje polozZajev

Razvoj moci je v bistvu prilagajanje misic na

obremenitev, zato moramo upostevati temeljna

nacela, ki zagotavljajo uspeh vadbe in preprecu-

jejo nastanek poskodb:

N miSica se krepi samo, kadar aktivno dela, to
pomeni, da se aktivno napenja;

N napenjanje mora biti intenzivnejse, trajnejse
in pogostejse kot v vsakdanjem Zivljenju;

N obremenitev moramo stalno in postopno
povecevati, zaradi prilagoditev v telesu;

N pred vsako vadbo moc¢i moramo misice dob-
ro pripraviti na napor (ogrevanje);

A za vsako pojavno obliko modi (eksplozivna,
repetitivna in stati¢na mod) je potreben po-
seben postopek vadbe;

napenjanje misic izvedemo z izdihom, po-
puscanje napetosti pa z vdihom;

med zadrZevanjem misi¢nega napenjanja ne
smemo zadrZevati diha;

skarjsanih in zakréenih misic ne smemo kre-
piti, temvec jih raztezati, da ohranijo svojo
elasti¢nost;

sestavni del vsakega treninga moci sta tudi
raztezanje in sproscanje, da se ohrani funk-
cionalna sposobnost misic (mozZnost raz-
tezanja in samodejnega vracanja v zacetni
polozaj).

Krepitev iztegovalk kolen in
kolkov: pocepi s prijemom
za klop




Za eksplozivho mog, ki se kaze kot maksimalen
pospesek pri premiku telesa v prostoru ali pri de-
lovanju na predmete v okolici, je znacilna hitra
vkljucitev velike misi¢ne sile. Pojavlja se pri sko-
kih, metih, udarcih ipd., zato taksne gibalne na-
loge z obremenitvijo uporabljamo tudi pri njeni
vadbi. Je pa njena prirojenost sorazmerno visoka
(cca. 80 %), zato jo lahko izboljsamo le v manjsi
meri (hitre izvedbe gibov z maksimalno silo).

Repetitivna moc¢ (vzdrzljivostna mo¢) je spo-
sobnost opravljanja dolgotrajnejSega dela na
osnovi izmeni¢nih napenjanj in spros¢anj misic
(veslanje, kolesarjenje, plezanje ipd.). Pri tem zu-
nanja sila, ki jo premagujemo, obicajno ni pre-
tirano velika, zato gibanje lahko izvajamo dalj
Casa, kar pa zahteva $e dobro dihalno ucinkovi-
tost, krvozilno stabilnost, odpornost na utruja-
nje in motivacijo za delo. Ker je prirojena le cca.
50-odstotno, jo lahko z vplivanjem na vse ome-
njene dejavnike v vecji meriizboljs$amo (mnogo-
kratno, zaporedno premagovanje zunanjih sil).

Staticna moc je sposobnost dolgotrajnega mi-
Sicnega napenjanja ob odsotnosti gibanja, ki se
pojavi, ko se sila miSic upira zunanjim silam ali
ko ob misi¢nem napenjanju zavestno ne izvede-
mo giba, pri ¢emer je vzpostavljeno ravnotezje
sil in gib zadrZimo v dolo¢enem poloZaju (vesa v
zgibi, smuk preza, kon¢ni prijem pri judu ...). Tra-
janje napetosti je odvisno od istih dejavnikov kot
vztrajanje pri repetitivni mo¢i. Ker je tudi stati¢na
mo¢ samo v cca. 50 % pod vplivom dednosti, jo
lahko v ve¢ji meri izboljSamo (zadrZevanje razlic-
nih poloZajev pod obremenitvijo).

Krepitev misic iztegovalk trupa in vratu ter horizontalnih
iztegovalk ramen: zaklon trupa in glave iz leZze na trebuhu s
sklenjenim zarocenjem; zadrzimo nekaj sekund

Krepitev iztegovalk trupa in kolkov:
uklenitev z oporo na ramenih in
stopalih iz hrbtne leze skrcno

Krepitev upogibalk trupa: upogib
trupa do polseda (kriz ostane na tleh)
iz hrbtne leZe skrcno z dlanmi na
nasprotni rami (zahtevnejsa izvedba)




ibljivost  (fleksibilnost) je sposobnost

G izvedbe velikih razponov giba v posa-

meznih sklepih, ali v sklepnih sistemih.

Pomembna je za optimalno telesno pripravlje-

nost tako pri vsakodnevnih opravilih kakor tudi

v $portu. Ugotovljeno je bilo, da:

N omogoca vedjo ekonomicnost gibanja
(manjsa energijska potrosnja) in zmanjsa
moznost poskodb (bolja odzivnost misic);

A zmanjSevanje razpona gibov pod raven, ki
je nujna za vsakdanja opravila (zavezovanje
Cevljev, vzvratna voZnja avtomobila ipd.),
lahko zelo otezi samostojnost posameznika;

A je skoraj 80 % boledin v krizu posledica
zmanjsanja gibljivosti v kolénem sklepu in
neustreznega misicnega steznika, ki naj bi
podpiral hrbtenico (slaba telesna drza);

A je pomembna pri pojavljanju ostalih gibalnih
in funkcionalnih sposobnosti (koordinacije,
moci, hitrosti, natancnosti, vzdrzljivosti ipd.).

Gibljivost
izboljsujemo z
uporabo razteznih
gimnasticnih vaj,

pri cemer moramo
vedno doseci
maksimalen
razpon giba.
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Sposobnost dosega ustreznega razpona gibov

pri izbrani dejavnosti

To kaZe, da je tudi gibljivost ena temeljnih spo-
sobnosti, ki vplivajo na kvaliteto Zivljenja vsake-
ga posameznika, zato jo moramo ohranjati na
ustreznem nivoju skozi vse Zivljenje.

Gibljivost je le v manjsi meri odvisna od ded-
nosti (cca. 50 %), v vedji pa od spreminjanja
notranjih in zunanjih dejavnikov, ki jo po-
gojujejo. Ce Zelimo razvijati

gibljivost, moramo vplivati
predvsem na notranje de-
javnike (sklepne vezi in
ovojnice, misice ipd.), da
dosezemo Zelene pozi-
tivne spremembe v raz-
ponih gibov. Pri vadbi se
moramo osredotociti na
vsak sklep posebej; vecja
gibljivost v enem sklepu
namrec ne vpliva na giblji-

vost v drugih. Gibljivost izboljSujemo z uporabo
razteznih gimnasti¢nih vaj, pri ¢emer moramo
vedno doseci maksimalen razpon giba (maksi-
malno oddaljitev pripojev spro$¢ene misice).
Ker se miSica ne more raztegniti sama, mora
nanjo delovati neka zunanja sila (druga misica,
partner, pripomocek ipd.). VV ta namen lahko
uporabimo dinamic¢ne raztezne vaje, pri kate-
rih razpon giba doseZzemo z zamahom z zama-
hom, ali stati¢ne raztezne vaje, pri katerih raz-
pon giba doseZzemo pocasi in ga zadrZimo.
Pri tem je stati¢no raztezanje primernej-
e za razvoj gibljivosti, saj je bolj varno
pri doseganju maksimalnih razponov,
dinami¢no pa za ogrevanje, ki ga
moramo izvesti pred vsako

vadbo.
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Raztezanje prsnih misic (horizontalnih
upogibalk ramen) dvig iz zarocenja dol v
zarocenje; zaklon glave in mocan vdih

Raztezanje upogibalk
kolka: zibi z boki
naprej in dol v dolgem
izpadu naprej; trup
pokoncen; s potiskom
roke v bok dosezemo
vecji razpon giba

Raztezanje sukalk
trupa: izmenicni suki
trupa v razkoracni
stoji s palico na
plecih; potisk palice

Raztezanje upogibalk trupa in kolkov:
uklenitev telesa iz opore lezno spredaj
(potisk bokov proti tlom)




KOORDINACIJA

sobnost uéinkovitega izvajanja sestavlje-

nih in zapletenih gibalnih nalog. Kaze se
v ucinkoviti uskladitvi gibov v ¢asu in prostoru,
pri ¢emer morata v centralnem Zivénem sistemu
potekati dva procesa: programiranje gibanja in
nadzor s sprotnimi popravki. Usklajeno gibanje
namrec zahteva dobre programe, ki se oblikuje-
jo na osnovi gibalnega ucenja in izkugenj. Clo-
vek s StevilnejSimi gibalnimi izkusnjamiima tako
vecje moznosti za njihovo zdruZevanje v kvalite-

I(oordinacija (usklajenost gibanja) je spo-
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tnejSe gibalne odgovore glede na okolis¢ine v
katerih deluje. Za koordinirano gibanje oznadu-
jemo gibanje, pri katerem si vklju¢evanje misic
sledi v ustreznem zaporedju do Zelene izvedbe.
Za to sta potrebna tudi ustrezna nivoja moci in
gibljivosti. Kljub mnogim raziskavam je koor-
dinacija gibanja Se vedno precej$na neznanka,
tako kot vsa clovekova dejavnost, ki je v vecji
meriodvisna od delovanja centralnega Zivénega
sistema. Zaradi tega tudi vpliv dednosti ni na-
tan¢no dolocen, se pa predvideva, da je soraz-
merno visok, tj. cca. 80-odstoten (pomembna je
gibalna inteligenca).

Osnovne znacilnosti koordiniranega gibanja so:

N pravilnost (natanc¢nost oz. ustreznost izved-
be gibov),

AN pravocasnost (Casovna usklajenost gibov oz.
ustrezno zaporedje gibov),

N racionalnost (energijska ekonomicnost pri
izvedbi gibanja),

A izvirnost (samoiniciativnost v prilagajanju
gibanja razli¢nim zahtevam),

A stabilnost (zanesljivost, stalnost, identi¢nost
izvedbe v ponavljanjih).

Koordinacija spodnjih okoncnin:
vodenje dveh Zog z nogami med stojali

Sposobnost ucinkovitega oblikovanja in
izvajanja nacrtovanega gibanja

Koordinacija gibanja se pri¢ne razvijati Ze v fe-
talnem obdobiju, saj plod Ze v materinem telesu
pridobiva prve gibalne izkusnje, v najvecji meri
pa te izkusnje otroci pridobivajo do priblizno
Sestega leta starosti. To je obdobje v katerem
so najbolj dojemljivi za ucenje raznovrstnih
gibanj, saj se morajo vseh gibanj, ki jih bodo
potrebovali v Zivljenju, Sele nauciti. Tudi do za-
Cetka pubertete je razvoj koordinacije e dokaj
uspesen, ceprav nekoliko poc¢asnejsi. Ko pa se
telesna rast umiri, ¢lovek ponovno vzpostavi
skladnost v gibanju, ki vrhunec doseZe okrog
20. leta starosti. Ta nivo se nato lahko zadrzi
nekako do srednjih let, kar pa je v veliki meri
odvisno od nacina Zivljenja in od fizioloskih
procesov v zivénem sistemu. S procesi staranja
pri¢ne sposobnost pocasi upadati, vendar se z
ustrezno vadbo lahko ohrani na visokem nivoju
$e v pozno starost. Zaradi slabSega poznavanja
strukture koordinacije pri njenem razvoju upo-
rabljamo mnogokratno ponavljanje specifi¢nih
gibalnih nalog, ki so znacilne za posamezno
pojavno obliko koordinacije (povezovanje za-
porednih gibov v usklajeno gibanje oz. gibalno
ucenje).




Koordinacija
spodnjih okoncnin:
hitra hoja navzgor s
stopanjem na vsako
stopnico z obema
nogama, izmenicno

Orientacija v
prostoru: hoja
vzvratno navzgor
po stopnicah

Koordinacija
spodnjih okoncin:
hoja bocno navzgor s
stopanjem na vsako
stopnico z obema
nogama izmenicno




itrost je sposobnost izvedbe gibanja v
H najkrajS$em moznem casu (pri premago-

vanju krajsih razdalj ali pri izvedbi posa-
meznih gibov). Od vseh gibalnih sposobnosti je
v najvecji meri odvisna od dednosti, saj je pri-
rojena cca. 90-odstotno (odvisna je od procen-
ta hitrih misi¢nih vlaken v misicah). To kaze na
majhne mozZnosti za njeno neposredno izbolj-
Sanje z vadbo, zato moramo dobro poznati vse
moZznosti, ki omogocajo, da izraz hitrosti dvig-
nemo na visji nivo. Pri vadbi tako uporabljamo
neposreden kot tudi posreden nacin izboljSeva-
nja hitrosti.

Neposredni razvoj hitrosti temelji na izvajanju
gibanj z maksimalno hitrostjo. Brez doseganja
maksimalnih hitrosti gibanja namre¢ ne vpliva-
mo na izboljSevanje Zivéno-misi¢nih povezav,
zato ne moremo nadgraditi prirojene hitrosti.
Maksimalno hitrost je ¢lovek sposoben izraziti
le v krajSem ¢asovnem razdobju ali v olajsanih
pogojih dela (sprint po klancu navzdol, v za-
vetrju ipd.), zato moramo gibanje veckrat po-
navljati.

0 OSTANITE ZDRAVI, BODITE AKTIVNI

Sposobnost hitre izvedbe giba ali premikanja v prostoru

Posredni razvoj hitrosti temelji na izboljSevanju
gibalnih sposobnosti, ki predstavljajo osnovo za
izraz prirojenega dela hitrosti. Glede na to mora
vsak trening za hitrost vsebovati tudi specialne
treninge za koordinacijo gibanja (tehnika giba-
nja: racionalno, sprosceno, usklajeno gibanje),
eksplozivho mo¢ (boljsi Startni pospesek ter
pospesevanje med gibanjem) in gibljivost (ela-
sti¢nost misic omogoca doseganje optimalnih
razponov giba in zmanj$a odpor pri njihovem
raztezanju).

Od vseh
gibalnih sposobnosti
je hitrost v najvedji
meri odvisna od
dednosti, saj je

prirojena cca.

90%.




Neposredni razvoj
hitrosti: tek po
stopnicah navzdol
(stopimo na vsako
stopnico)

Neposredni razvoj
hitrosti: tek navzgor
s koraki preko dveh

stopnic

Cloveku sta znanost in
tehnika, na vseh ravneh
njegovega zivljenja,
omogocili
»Zivijenje na klik«.
Brez gibanja.

Zdi se, da se hvaleznost
razuma telesu, ki mu je
omogocal ta nepredstavljivi
razvoj, lahko izpolni le v
tem, da ga vzpodbudi in
usmeri nazaj v gibanje, v
telesno aktivnost,

v Sport.
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RAVNOTEZJE

Ravnoteije bi lahko opredelili kot eno od

pojavnih oblik koordinacije, a ker je zelo

pomembno za Zivljenje ¢loveka, ga obrav-
navamo kot samostojno gibalno sposobnost. To
je sposobnost hitrega oblikovanja korekcijskih
gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa od sta-
bilnega polozaja, kadar se le-ta rusi, kar je pri
dvonoznem gibanju cloveka zelo pomembno.
V gibanju se ravnotezje lahko pojavlja kot spo-
sobnost ohranjanja stabilnega poloZaja, ki se
rusi zaradi delovanja razli¢nih sil na telo (sile
nasprotnika, sile inercije ipd.) ali zaradi izklju-
citve vida in kot sposobnost hitre vzpostavitve
stabilnega poloZaja po motnjah v ravnoteznem
organu, ki nastanejo zaradi razli¢nih kroznih gi-
banj telesa (prevali, obrati, prevrati ...) ali zaradi
hitrih sprememb smeri.

RavnoteZje obicajno vadimo situacijsko, z veli-
kim Stevilom ponavljanj razli¢nih ravnoteznih
nalog. Ohranjanje ravnoteznega polozaja
tako temelji na njegovem rusenju, ko na telo
delujejo neke zunanje sile (nasprotnik, teza
bremena ..) ali pa se izkljuci vid ter z zmanjse-
vanjem podporne ploskve, po kateri se vadedi
giblje. Vzpostavljanje ravnoteznega polozaja
pa temelji na motenju ravnoteZznega organa s
kroznimi gibanji telesa v razli¢nih ravninah ter
s takoj$njim postavljanjem na zmanj$ano pod-
porno ploskev (s stojo na gredici, na eni nogi
ali na prstih nog), kjer se skusamo ¢im hitrejse
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umiritiv stabilnem poloZaju. S pogostejSo vadbo
se ravnotezje lahko dokaj hitro izboljsa, vendar
se po prenehanju vadbe kmalu povrne na niZji
nivo, zato ga moramo stalno vaditi, $e posebej
v kasnejsih letih, ko pri¢nejo slabeti miSice. Nanj
mocno vpliva tudi utrujenost, zato je vadbo pri-
porocljivo izvajati tudi po vecjih naporih, da se
vadedi navadi na motnje in ima s tem v vsakda-
njem Zivljenju manj problemov.

&
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Ravnotezje
obicajno vadimo

situacijsko, z velikim

Stevilom ponavljanj

razli¢nih ravnoteznih
nalog

Sposobnost vzpostavitve in ohranitve
stabilnega polozaja pri gibanju




Ohranjanje ravnotezja na
zmanjsani podporni ploskvi:
hoja po gredici

Ohranjanje ravnotezja
pri stoji in vzponu (dvig
na prste noge) na eni
nogi, prednoZenje z
drugo, oci zaprte




NATANCNOST

atancnost je sposobnost dolocitve ustre-
N zne smeri in sile pri zadevaniju cilja (tarce)

ali pri izvedbi gibanja v prostoru. Osnov-
ne informacije za oblikovanje glavnih in korek-
cijskih gibalnih programov za natancno izvedbo
gibanja pridobimo predvsem s pomodjo vida
(informacije o obliki in velikosti cilja, razdalji,
zunanjih okolis¢inah ipd.) ter gibalnih cutil v
miSicah in tetivah (obéutenje misiénega nape-
njanja pri rokovanju s predmeti). Poleg teh cutil
je odvisna Se od osnovnih gibalnih sposobnosti,
saj njihov visji nivo omogoca vecjo natan¢nost
izvedbe gibanja (pomembni sta predvsem gib-
ljivost in moc).

R

Zadevanje
cilja z izvrzenim
objektom: udarec

Zoge s stopalom
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Natanc¢nost bi lahko opredelili kot sposobnost
natancnega vodenja objekta (lastnega telesa,
roke, noge, pripomocka, s katerim se izvaja gi-
balna naloga...), pri ¢emer imamo nenehen nad-
zor nad njim, tako da lahko ves ¢as vplivamo na
njegovo smer in hitrost premikanja, ko se pribli-
Zuje cilju ali se na predpisan nacin giblje v pro-
storu. Na osnovi nenehnega dotoka informacij
iz okolja in iz telesa namre¢ lahko gibanje

objekta stalno dopolnjujemo in usmerja-
mo ¢im bliZze Zelenemu cilju oz. Zelene-

mu nacinu izvedbe. Taksni gibajoci
objekti so pest pri boksu, konica
sablje, ploscek pri vodenju v
gol, Zoga pri zabijanju v
kos, smuci pri izpelja-
vi zavoja, telo pri
izvedbi  telo-
vadnega ele-

menta ipd.

Sposobnost izvedbe gibanja v tocno doloceni obliki
za dosego Zelenega cilja

Lahko bi jo opredelili tudi kot sposobnost na-
tan¢nega zadevanja z izvrZzenim objektom, za
kar je znacilno, da se na osnovi enkratne zdru-
zitve vidnih informacij (razdalja, smer, velikost
tarce, mozni motedi dejavniki ipd.) in informacij
o lastnostih objekta, ki naj bi ga izvrgli (teza, ve-
likost, oblika ipd.), v centralnem Zivénem siste-
mu izdela program za izmet, ki dolo¢a smer in

silo za gibanje objekta do cilja. Ce je ta
program korekten, kar je v
veliki meri odvisno




od izkusenj posameznika, bo objekt cilj zadel,
v nasprotnem primeru pa ne. To pomeni, da se
mora celotno gibanje programirati pred izme-
tom, saj popravki med priblizevanjem objekta
k cilju niso ve¢ mogo¢i. Ta pojavna oblika na-
tancnosti je pomembna pri kosarki (met Zoge
na kos), tenisu (udarec Zogice), lokostrelstvu (let
puscice), nogometu (udarec Zoge na gol, poda-
ja) ipd.

Natanénost vadimo situacijsko, tj. v enakih obli-
kah, kot se pojavlja priizbranih gibalnih nalogah.
Privadbi uporabljamo mnogokratno, zaporedno
ponavljanje enakih gibalnih nalog zadevanja, s
¢imer pridobimo gibalni vzorec, ki ga v enakih
okolis¢inah vedno izvedemo na enak nacin. Pri
kosarki so to npr. met iznad glave, met preko
glave, met iz skoka ter razli¢ne gibalne naloge
natancnosti, ki jih moramo vaditi v situacijah, v
kakrsnih se pojavljajo med igro. S taksnim na-
¢inom vadbe se natancnost sorazmerno hitro
dvigne na visjo raven in naucen gibalni vzorec
Se dolgo ostane v gibalnem spominu kljub manj
pogosti uporabi. Ker pa je gibalni vzorec naucen
za dolocene okolis¢ine, ga je za druge potrebno
prilagoditi in ga dodelati z dodatnim gibalnim
ucenjem.




Ucinkovitost gibanja

a osnovi zapisanega bi lahko zakljuili, da
je uspesno gibanje ¢loveka odvisno pred-
vsem od osnovnih gibalnih sposobnosti,

ki jih upravljajo nadrejeni mehanizmi v central-
nem Zivénem sistemu.
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Osnovne gibalne sposobnosti vplivajo ena na
drugo ter tako omogocajo ucinkovito izvedbo gi-
banja, zato moramo razvijati vse in jih ohranjati
na ustreznem nivoju (rekreativci se najpogosteje
osredotodijo le na mo¢, na ostale pa pozabijo).
Ucinkovitost gibanja je odvisna tudi od dobrega
delovanja preostalih funkcionalnih sistemov, kot
so dihalni, krvoZilni in drugi, pri katerih se ustre-
zen nivo delovanja ohranja predvsem z dovolj
gibanja (funkcija krepi organe). Gibalne in funk-
cionalne sposobnosti, razvite na ustreznem ni-
voju, namre¢ predstavljajo osnovo za uspesnejse

gibalno ucenje, tj. za oblikovanje kakovostnih
gibalnih programov in njihovo prakti¢no upo-
rabo. Za aktivno in neodvisno Zivljenje v starosti
je tako nujno, da na razvoj in ohranjanje gibal-
nih sposobnosti pomislimo Ze v mladosti, saj le
na tak nacin izgrajujemo osnovo kvalitetnega
Zivljenja. Veliko gibanja in redna telesna vadba
namre¢ omogocata ohranjanje delovanja funk-
cionalnih sistemov na visjem nivoju, s tem pa
zna raven moci in gibljivost kot bazi¢nih gibalnih
sposobnosti, ki v doloceni meri pogojujeta tudi

—

Za en korak se vedno najde dovolj energije, ce le zaves!



raven ostalih gibalnih sposobnosti (ravnoteZja,
natanénosti, koordinacije), omogoca starostni-
ku osnovno mobilnost pri vsakodnevnih opravi-
lih. Osnovna mobilnost omogoca tudi ohranja-
nje aerobnih sposobnosti, kar je pomembno za
dobro delovanje centralnega Zivénega sistema
(preskrbljenost mozganov s kisikom), od &esar
je odvisno izvajanje zahtevnejsih gibalnih nalog
(koordinacija). Vse to daje starostniku moznost
za samostojno in neodvisno Zivljenje, za polno in
zanimivo jesen Zivljenja, saj bo telesno in dusev-
no deloval na visjem nivoju e dolga leta.

Za igrivo
gibanje v
naravi nismo
nikoli
prestari!

oy

L ve, kam Je POH'B‘MO iti. DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE e



NEKA] DEJSTEV O SRCU

A Srce je neutrudna ¢rpalka, ki dan in no¢, od rojstva do smrti,
neprekinjeno vzdrzuje obtok krvi po telesu. (

(P4

A Venem dnevu se skréi najmanj 100.000-krat.
A Vmirovanju precrpa 5 do 7 litrov krvi v minuti.
A Venem dnevu je to za veliko cisterno (okoli 7.000-9.000 litrov).

A Do doseZenega 65. leta starosti srce precrpa polovico
Bohinjskega jezera. &

Igrivo in varno po srénih poteh
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