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Uvodnik

Dragi prijatelji kajakastva!

Pred nama je 3. medunarodni struéno-znanstveni seminar kajakagkih i rafting
trenera, instruktora i sudaca. Prva dva seminara okupila su brojne stru¢ne osobe iz
Hrvatske, Slovenije i Bosne i Hercegovine, a sa zadovoljstvom moZemo re¢i da nam
se ove godine pridruzila i Makedonija. To znaci da je projekt stru¢nog usavrSavanja
trenera, instruktora i sudaca pogoden, jer su ga bezrezervno i zdusno prihvatili svi
nacionalni savezi, njihovi klubovi, treneri i suci. Zbog toga smo jako sretni.

Drago nam je da ste se potrudili u pisanju stru¢nih i znanstvenih radova, vjerujemo
da ce isto tako biti kvalitetna prezentacija istih. Sve radove objavljujemo u zborniku
koji su sufinancirali i u organizaciji i provedbi seminara pomogi Sportski savez Grada
Zagreba, Hrvatska olimpijska akademija i Hrvatska zajednica tehnicke kulture.

Hvala vam $to ste pokazali pravi sportski duh, a to je da se uvijek moze jace, bolje
i kvalitetnije.

Ako malo prelistamo stranice, vidjet ¢emo vrlo kvalitetne stru¢ne radove koji su
pokrili podrucje kinezioloske i antropoloske analize kajakaskih i rafting aktivnosti,
pisane na temelju iskustava iz prakse, popra¢ene raznim grafikonima, tablicama i
fotografijama.

Drago nam je da su se pisanju radova uz vas ,,stare” koji ste i ove godine bili vrlo
vrijedni, pridruzili i mladi bududi treneri, a sada studenti Kineziolo$kog fakulteta
Sveucilista u Zagrebu.

Osvajanje medalja hrvatske i slovenske izborne vrste na svjetskim i europskim
prvenstvima, pokazatelj je da se u ovim ,,malim® zemljama itekako puno i stru¢no
radi i nadamo se da Ce se taj trend nastaviti, a drago bi nam bilo da nam se u tim
rezultatima pridruze i sportadi nazo¢nih trenera iz Bosne i Hercegovine i Makedonije.

Uz stru¢ne radove iz kajakastva, ove godine sadrzaj zbornika je obogacen s ¢lankom
kako napisati stru¢ni rad putem kojeg ¢e se trenerima olaksati pisanje stru¢nog rada,
a recenzentima i urednicima omoguditi bolju valorizaciju istih.

Cuti ¢emo i $to se novo dogada u sudackim organizacijama ICF-a na mirnim i
divljim vodama po pitanju promjene ili dopune pravilnika, nastupa na olimpijskim
igrama (muski, Zene). Neki polaznici ¢e za vrijeme seminara nauciti i obnoviti pravila,
a organizirali smo predavanja i radionice za polaganje sudackih ispita u spustu,
slalomu, mirnoj vodi i raftingu.



Ostavili smo vremena za pitanja i odgovore, za medusobne dogovore daljnje
suradnje oko priprema, nastupa, kampova klubova i izbornih vrsta itd.
Uvjereni smo da Cete i s ovog seminara oti¢i zadovoljni, obogaceni novim znanjima
i iskustvima, koje ¢ete u svojim sredinama primijeniti u stvaranju novih vrhunskih
sportasa.
Urednistvo



Kinezioloska analiza kanuisti¢ckog
zaveslaja u slalomu na divljim
vodama od Ol Minchen 1972.

do Ol London 2012.

Dubravko Lilek, prof.
trener KKK Zagreb i juniorske reprezentacije u slalomu

1. UVOD

Kako je dosada napravljeno puno biomehanickih analiza i studija gdje je kanuisticki
zaveslaj opisan u dosta studija i knjiga te su stvari svima vrlo jasne, osvrnuo bih se
na promjene divljevodaskog zaveslaja s obzirom na promjene koje su se dogadale
u periodu 1972. do 2012. godine (promjene pravila, camaca i divljevodaskih staza).

Svaki kanuisticki zaveslaj (u daljnjem tekstu C1 zaveslaj) iziskuje ¢vrst i jak pokret s
okomitim postavljanjem vesla u odnosu na ¢amac, vu¢enjem aparata (tijelo $portasa
i camac) prema veslu, gradi se ¢itav $portski vijek jednog kanuiste.

Kroz vrijeme promjena tehnike zaveslaja, prvo pravilo slalom zaveslaja ,,sporo i jako
kroz vodu, brzo kroz zrak”. Sporo znaci dugi i jaki zaveslaj ¢itavom duZinom trajanja,
te malo brzi povrat kroz zrak, §to zbog ravnoteze, a §to zbog brzeg hvata za vodu i
realizacije novog zaveslaja. Za razliku od spustaskog zaveslaja gdje vrijedi ,,brzo kroz
vodu, sporo kroz zrak”.

2. ANALITIKA KANUISTICKOG ZAVESLAJA

Analitika kanuistickog zaveslaja dijeli se u 4. faze.

1. Primanje za vodu (otprilike 1 metar ispred tezista tijela)

2. Vucenje ili progresivni dio (do tocke teZista)

3. Izvladenje ili korekcija (iza teZista tijela)

Korekcija je minimalna u veslanju na mirnoj vodi, ali neophodna na divljim vodama.
4. Povratak kroz zrak ili priprema za novi zaveslaj
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3. Medunarodni strucno-znanstveni seminar kajakaskih i rafting trenera, instruktora i sudaca

Svi kanuisticki zaveslaji mogu se izvoditi ili s manjim utjecajem snage i ve¢om
frekvencijom (Vidmar J.) ili s ve¢im uce$¢em snage, ali s malo sporijim ritmom
(Herceg D.).
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Lilek: Kinezioloska analiza kanuistickog zaveslaja u slalomu na divljim vodama od OI ...

3. RAZVOJ KANUISTICKE TEHNIKE ZAVESLAJA

3.1. Ol Miinchen 1972. godine

Poceci ozbiljnog natjecateljskog kanuistickog rada pocinju krajem 60-ih godina
proslog stoljeca s pripremama za OI u Augsburgu 1972. godine gdje DDR ekipa u
kajakaskom centru u Leipzigu izra¢unava podvodnu liniju ljuske kanua (kapljica vode
kroz zrak) koja se zadrzala do danas bez obzira na sve promjene.

Izratun C1 lopatice (850-900 cm?) te kacige koja §titi glavu i usi.

Sami kanui bili su teski i $iroki 80 cm i dugi 4 m te su za pokretanje istih bila
potrebna velika i duga vesla. Time su profitirali visoki i snazni kanuisti (Mcevan,
Sodomka, Tre$njak, Eiben, Masalski, Hoenicke).

Koristio se okomit zaveslaj u odnosu na ¢amac, vu¢enjem donje ruke, dugackim
ispucavanjem gornje ruke s rotacijom ravnog ki¢menog stuba.

Natjecanja su trajala 5-7 minuta $to je zahtijevalo dobru aerobnu pripremu uz znatan
angazman snage, a kazneni bodovi bili su 10 sekundi, 20 sekundi i 50 sekundi, $to je
automatski usporavalo dinamiku veslanja.

3.2. Utjecaj promjene pravila u periodu nakon Ol u Miinchenu
do 1990. godine

Nakon OI u Augsburgu 1972. godine dolazi do promjene pravila koja drasti¢no
mijenjaju na¢in veslanja. Kanui se suzavaju sa 80 na 70 cm, nema vide visinske mjere
na kanuima, ostaju 4 m duljine, a kazneni bodovi smanjuju se na samo 10 sekundi po
dotaknutoj letvici i 50 sekundi za promasena ili krivo aktivirana vrata.

Proizvode se novi materijali te ¢amci postaju puno ¢vrsci i laksi, a samim time i brzi
te se povecava dinamika voznje.

Letvice i vrata jo$ su uvijek 10 cm od vode, a pocetkom 80-ih kaznene sekunde se
smanjuju sa 10 sekundi po letvici na 5 sekundi po vratima.

Zbog niskih letvica ¢amci postaju niski i plitki $to sportasima radi dosta problema
na ja¢im divljevodaskim stazama, a u samoj tehnici voznje primjenjuje se ,,§vercanje”
pod letvicama (to znaci podvlacenje $pice ¢amca ispod letvica kako bi se smanjio luk,
a time i linija prolaska kroz vrata u svrhu dobivanja vremena).

U samom zaveslaju dolazi do promjena te se rotacija radi oko gornjeg ramena uz blago
kifoti¢no drzanje gornjeg dijela ki¢menog stuba, zbog brze reakcije tijela veslac¢a na vodu.

Tih godina kanu slalom nije u olimpijskom programu te su sredstva smanjena kao
i angazmani profesionalnih trenera i samih sportasa.

Negdje u isto vrijeme dolazi do promjene pravila slaloma te se letvice diZu na visinu
do 20 cm do vode smanjuju se broj vrata sa 30 na 25, izbacuju se ,,rikverc” vrata te
samim time ¢amci postaju uzi i visi u prednjem dijelu, a time i brzi.

Kanuisti voze u ve¢im lukovima (Lugbill, Fox) a sam zaveslaj podlijeze blagim
promjenama. I dalje se vuce vi$e donjom rukom s kratkim ispucavanjem donje ruke
uz malu rotaciju koje gotovo i nema s blagim kifoti¢nim drzanjem tijela.
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3.3. Ol Barcelona 1992.

Pocetkom 90-ih godina dolaze nam nove C1 zakrivljene lopatice (konkavne) te se
postavljalo pitanje svrhe istih.

Pristupili smo dinamometrijskom mjerenju koje je odrzano na bazenu Zimskog
plivalista ,Mladost” u Zagrebu kako bi usporedili stara ravna vesla s novim konkavnim.
A rezultati su izgledali ovako:

Herceg D. 30 kp 28kp
Petri¢ Z. 29 kp 28kp
CrnkovicT. 27.5kp 26 kp
Perestegi S. 27 kp 25 kp
Sedlar Z. 26 kp 25 kp

Camci su bili spojeni gumom na dinamometar te je bilo moguée odveslati otprilike
15 m, do potpunog zaustavljanja ¢amca kako bi se dobila puna snaga u zaveslaju. Svaki
kanuista izvr$io je 2-3 ponavljanja sa svakim veslom. Svi kanuisti imali su 10% jaci
provlak, te u konkavne lopatice vise nije bilo sumnje.

Zaveslaj postaje jaci i ¢vréci pogotovo na primanju i okretu te progresu u uzvodnim
vratima, $to je u slalomu presudno za dobar plasman na natjecanju.

Posto je doslo do saznanja da ¢e kanu slalom biti ponovo na OI u Barceloni i dalje,
konkurencija puno vise trenira, ima sve vise i vi§e kajakasa i kanuista na divljim
vodama, grade se umjetne slalom staze.

Tih godina do OI u Sydneyu nema ve¢ih promjena u kinezioloskom pokretu
zaveslaja, osim $to konkurencija postaje puno bolja i kvalitetnija.

3.4. Kanuisticka tehnika 21. stolje¢a

Nakon OI u Sydneyu dolazi do promjene pravila te se kanui i kajaci smanjuju sa 4 m
na 3,5 m, §to dovodi do niza promjena kako u samoj tehnici veslanja tako i u zaveslaju.
Staze postaju krace (otprilike 90 sekundi s minimalno 18 vrata), s jako grupiranim
vratima na jednom kratkom sektoru (3-5 vrata u kombinaciji) pa $iri razmak do
drugog sektora. Sa starim ¢etvero metarskim kanuima ne bi bilo moguce realizirati
neke postavljanje kombinacije.

Ofstre promjene smjera (cik- cak voznje) oslobadaju jake centrifugalne sile $to laksim
i agilnijim kanuistima ide na ruku.

Nekako u isto vrijeme kazneni bodovi se smanjuju sa 5 na 2 sekunde, $to uvelike
podiZze brzinu ¢amca, jace priblizavanje tijela vozaca na vrata §to smanjuje luk i
povecava brzinu kao i dinamiku slaloma.

Sve to dovodi do promjene C1 zaveslaja. Nema vise rotacije, ramena su uvijek ravno,
a vuce se s obje ruke na tijelo uz kifoti¢no drzanje sve zbog brze i bolje reakcije na
vodu i kombinaciju vrata. Utjecaj dinamicke snage je puno ve¢i. Ve¢a je brzina ¢amca.
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Lilek: Kinezioloska analiza kanuistickog zaveslaja u slalomu na divljim vodama od OI ...

Nove umjetne staze tehnicki su vrlo jake i zahtjevne te je u Londonu 2012. godine na
stazi bilo 40-ak rola, manjih ili vecih, a na svakoj od njih mogla se napraviti tehnicka
varijanta (uslijed promijene vodostaja dolazi do pjenjenja iste uz povratni efekt).

Zbog svega toga zaveslaj u C1 se skracuje a povecava se frekvencija zaveslaja, a zbog
Ceste promjene smjera kretanja ¢amca dolazi do promjene ritma veslanja uz koristenje
velikog broja korektivnih zaveslaja.

4. ZAKLJUCAK

Ako povucemo paralelu od 1972. do 2012. godine od OI u Miinchenu do OI u
Londonu, zaklju¢ujemo da je kanuisticki zaveslaj s obzirom na promjene ¢amaca
(smanjivanje, skra¢ivanje i smanjenje tezine) kao i promjene pravila (podizanje vrata
s 10 cm na 20 cm, smanjenje kaznenih bodova) doZivio dosta promjena i to 3-4 puta
u ovih 40-tak godina.
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Mogucnosti biomehanicke
analize pokreta na kajak
ergometru

Filip Bolcevi¢
student KIF-a, KKK Matija Ljubek

1.UVOD

Biomehanicka analiza predstavlja skup postupaka za odredivanje osnovnih
kinematickih, kinetickih i elektromiografskih parametara strukture gibanja u sportu.
Registriraju se i analiziraju prostorne, vremenske i prostorno - vremenske znacajke,
kao i vrijednosti sila koje se razvijaju u mi$i¢ima i misi¢nim skupinama u izvodenju
jednostavnih i slozenih motorickih aktivnosti u trenaznim i natjecateljskim uvjetima.
Ti se parametri mogu izraziti numericki, stoga su vrlo korisni za kajak u egzaktnom
odredivanju karakteristika i kvalitete izvedbe struktura kretanja. Biomehanicki podaci
korisni su za utvrdivanje efikasnosti izvodenja tehnike trenaznih vjezbi i natjecateljskih
aktivnosti, a sportska tehnika podrazumijeva biomehanicki ispravno i racionalno
izvodenje razlic¢itih struktura gibanja (Milanovi¢, 2010). Stoga zaklju¢ujemo da je
biomehanic¢ka analiza vrlo znacajna za sportsku tehniku, te pridonosi kvalitetnoj
optimizaciji, odnosno planiranju i programiranju sportske pripreme.

2. KAJAK ERGOMETAR

Tijekom veslanja kajaka, otpor koji se stvara tokom zaveslaja je primarno sastavljen
od dvije komponente, a to je 1) inercija od ubrzanja tokom zaveslaja i 2) otpor tijekom
pomicanja kajaka kroz vodu. U postupku analize koristi se Dansprint kajak ergometar
(Dansprint, Hvidovre, Danska) iz razloga jer ima visoku sposobnost simulirati takav
osjecaj. Inovatori su to postigli pazljivom adaptacijom fizi¢kih karakteristika ergometra
kako bi odgovarali onima koji su zapazeni veslanjem kajaka jednosjeda (K1). Moment
inercije svih rotirajucih dijelova ergometra odgovara inerciji kajakasa i ¢amca zajedno
te je fiksna vrijednost, a ona odgovara kajakasu od 75 kg. Dansprint zama$njak
posebno je razvijen kako bi osigurao otpor karakteristi¢an rezultatima koji nastaju
u K1. Ova ¢injenica se posebno vidi pri brzinama od 3 - 5 m/s $§to je dominantan
raspon brzine kajaka za trening i natjecanje, a slicnosti su izvanredne (Dansprint.
com, 2014). Takoder, bitno je spomenuti kako je spektar otpora na Dansprintu puno
ve¢i od onoga koji moZzemo posti¢i u K1, §to znaci da su kajakasi neovisno o razini
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snage u mogucnosti koristi se njime. Precizno racunalo osigurava numericke i graficke
rezultate o sporta$u tijekom treninga kao $to su: vrijeme veslanja, prijedena udaljenost,
brzina/snaga, broj zaveslaja, broj otkucaja srca u minuti, prosje¢nu brzinu/snagu, itd.
Najvaznije za Dansprint ergometar je to $to je standardiziran za potrebe znanstvenih
istrazivanja i testiranje kinezioloskih sposobnosti.

Slika 1. Dansprint ergometar napravljen od izdrZljivih materijala, te svoju
malu masu i laku prenosivost duguje aluminiskoj konstrukciji.

Izvor: Dansprint.com (2014). Tehnical Inforrmation. [Grafika].

3. JEDAN KINEMATICKI MJERNI UREDA)

Biomehanic¢ku analizu moguce je provoditi uporabom sustava za 3D analizu
pokreta npr. ELITE 2002. koji uklju¢uje 8 kamera (100 Hz), 2 video kamere (30 Hz)
i 8-kanalnu telemetrijsku povrsinsku elektromiografiju s kontrolnom jedinicom,
sklopovljem, te programskom podrskom. Sustav je talijanske proizvodnje, firme
Bioengineering Technology & Systems (BTS) iz Milana, a koristi se na Kinezioloskom
fakultetu Sveucilidta u Zagrebu (Medved & Kasovi¢, 2007). Ovaj optoelektronicki
sustav omogucava izratunavanje metodom triangulacije 3D poziciju oznaka izmedu
kalibriranih kamera. Oznake ili markeri koje se koriste su sferi¢cnog oblika napravljene
od retroreflektiraju¢eg materijala, a postavljaju se na tijelo ispitanika te odbijaju svijetlo
natrag prema izvoru svijetla u blizini objektiva kamere, $to stvara prikaz Zive izvedbe
nekog objekta u pokretu ili mirovanju.
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Slika 2. Kajak ergometar u biomehanickom laboratoriju.

Izvor: Begon M., Lacouture P, Colloud P. (2008). (A) The paddling ergometer
(B) The kayak in the indoor towing tank. [Grafika].

Postupak biomehanic¢ke analize se provodi tako da je pozitivni dio koordinate
X usmjeren u pravcu kretanja ergometra i orijentiran prema naprijed, pozitivni
dio koordinate Y nalazi se s lijeve strane koordinate X gledano prema naprijed, a
koordinata Z usmjerena je u vertikalnom smjeru. Zatim slijedi postupak prostorne
kalibracije (umjeravanja) sustava, platforme i anatomske kalibracije ispitanika koji
moze i¢i po AMASS ili THOR protokolu. Nakon toga odreduju se antropometrijske
mjere ispitanika i to masa (kg), visina (cm), $irina zdjelice (mm), dubina zdjelice
LR (mm), promjer koljenog zgloba LR (mm), promjer sko¢nog zgloba LR (mm) i
duzina noge (mm) koje su potrebne da bi se temeljem izmjerenih prostornih poloZaja
pracenih oznaka mogli utvrditi prostorni poloZaji zamisljenih sredista zglobova,
kao da bi se mogao provesti inverzni dinamicki postupak. Pri mjerenju ljudskog
kretanja tipi¢no se rabi odredeni protokol koji podrazumijeva standardizirani na¢in
prikupljanja kinemati¢kih podataka i postavljanja oznaka na segmente tijela. Za kajak
ergometar to su najce$ce gornji ekstremiteti tijela odnosno ruku, a to su glava Ulne
(marker na zglobu), lateralni epikondil Humerusa (marker na laktu), lateralni vrh
Akromiona (marker na ramenu), te donji dio Scapule i njen medialni rub (marker
na lopatici) (Fleming, 2012). Postupak se nastavlja stati¢kim i dinamic¢kim mjerenjem
nakon cega slijedi 3D identifikacija oznaka (.raw) i centara zglobova (.ric) u sustavu
ELITE (Medved, 2013).
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Slika 3. /dentifikacija oznaka Slika 4. Identifikacija centara zglobova

Izvor: Kasovi¢ M. (2008). Identifikacija [Grafikal.

Posljednji i najvazniji postupak je izvodenje odabranih struktura kretanja u
ovom slucaju zaveslaja uz provedbu mjerenja. Pohranjuju se samo zapisi ostvareni
neinvazivnim mjerenjem. Izmjerene veli¢ine racunalo obraduje te se izraduje izvjestaj
i radi usporedba s referentnim modelom za §to treba oko 90 minuta. Posljednji korak
je daljnja obrada signala (Medved & Kasovi¢, 2007).

4.1Z PREGLEDA RADOVA

Fleming i sur. (2012) proveli su istrazivanje na temu ,,Utjecaj kajakaskog ergometra
na EMG aktivnosti i 3D kinematiku gornjih udova”. Postavili su hipotezu da ¢e se
povecanjem otpora na zamasnjaku ergometra povecati i EMG aktivnosti, ali bez
znacajni promjena u kinematickim zglobovima. U istrazivanju je sudjelovalo deset (n
= 10) muskih medunarodnih kajakasa (AS + SD; godine 21 + 3 godine, visina 1.80 +
0.06 m, tjelesne tezine 74.6 + 5.8 kg). Za svakoga su izmjerili VO2max (maksimalni
primitak kisika), koncentraciju laktata i broj otkucaja srca na Dansprint ergometru
prije ovog testa kako bi mogli odrediti jedinstveni profil pomocu kojeg ¢e dozirati
jednaki intenzitet tijekom postupka. Zagrijavanje za proces je trajalo 10 minuta pri
50% od za svakog individualnog VO2max kako bi sportasi bili potpuno spremni.

20



Boléevic: Mogucénosti biomehanicke analize pokreta na kajak ergometru

Postupak je zamisljen tako da se izvode 4 serije po 1 minutu na 85% od VO2max sa
3 minute pauze kako bi se sprijec¢io umor koji bi djelovao na valjanost istrazivanja, a
u svakoj seriji otpor zamagnjaka je povecan za jednu razinu, odnosno s 0% (T1) na
30% (T4). EMG aktivnost je snimana sa Triceps Brachii (duga glava) (TB), Anterior
Deltoid (AD) i Latissimus Dorsi (LD). Rezultati su pokazali da pove¢anjem otpora na
zamasnjaku nastaje i veca aktivnost u AD koja je statisticki znacajna, $to nije slucaj za
TB iLD.Povecana aktivnost AD rezultirala je pomicanjem cijelog tijela prema naprijed
s povecanjem visine ramenog i lakatnog zgloba dok za ru¢ni zglob nisu zabiljezene
znacajne promjene. Na kraju rada istrazivaci su povukli paralelu s radom (prema
Fleming i sur., 2012; Begon i sur., 2008) koji usporeduje ovakav test na ergometru i
vodi te zaklju¢uju da je mehanizam ergometra odgovoran za povecanje AD aktivnosti
na T2 i T3 razini, stoga preporucaju strategiju primjene minimalnog otpora tijekom
treninga kako bi najbolje pristupili scenariju koji se dogada na vodi (Fleming i sur.
2012). Studija prema Chong-hoon & Ki-jeong (2012) koji su proveli ,,Analizu kajak
zaveslaja prema vjestini i fleksiji u koljenom zglobu” istrazuje razliku izmedu zaveslaja
elitnih kajakasa i studenata koji nisu imali nikakvog iskustva.

Sudjelovalo je deset elitnih kajakasa (visina: 178 + 4.4 cm; teZina: 75.3 * 7.8 kg;
iskustvo: 9.7 + 0.9 godina), te deset studenata (visina: 175.5 + 4.0 cm; teZina: 68.0 £
4.3 kg; iskustvo 0 godina). Eksperiment je proveden u zatvorenom prostoru na kajak
ergometru pod postavljenim razli¢itim kutevima u koljenom zglobu; 90° 120°; 150°.

— |

Pedar X

= _-," ’»l‘-_“_

Slika. 5. Eksperimentalna oprema (Sistem za snimanje pokreta, ergometar, nozna precka, sjedalica)

Izvor: Chong-hoon L., Ki-jeong N. (2012). Experimental Equipment. [Grafikal].
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Na ispitanike su postavljena 83 retroreflektiraju¢a markera snimana sa 10 kamera. I
to raspon pokreta zglobova na koljenom zglobu (fleksija/ekstenzija), zdjelici (rotacija),
prsnom kosu te sko¢nom zglobu (plantarna/dorzalna fleksija). Tijekom tri serije
pozicije koljena zgloba mjerena je jo$ frekvencija i amplituda zaveslaja.
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Slika 6. Postupak postavljanja retroreflektirajucih markera

Izvor: Chong-hoon L. & Ki-jeong N. (2012). Experimental Procedure. [Fotografijal.

Zagrijavanje za postupak sastojalo se od istezanja i kajak specifi¢nih vjezbi koje su
izvedene nakon $to je ispitanicima obja$njena procedura i forma istraZivanja. Kako
su studenti pocetnici i nemaju nikakva iskustva sa kajak ergometrom proveden je
dodatni kratki trening od nekoliko minutna kako bi naucili koristiti isti te se osjecati
ugodno pri izvedbi. Broj zaveslaja tijekom perioda od 30 sekundi i duZina zaveslaja
kori§tena je za usporedbu izmedu elitnih kajakasa i studenata.

5,

Paddle
Knee flexion angle:

90deg 120deg 150deg

I
Footbar paddle T [ m—

F footbar —@ Kayak l Fseat

Slika 7. Shema postupka (Kut fleksije u koljenom zglobu: 90°, 120°, 150 sila koja nastaje djelovanjem
na noznu precku, sila koja nastaje djelovanjem vesla, sila koja nastaje djelovanjem na sjedalicu)

Izvor: Chong-hoon L. & Ki-jeong N. (2012). Description of Independet Variable. [Grafika].
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Rezultati su pokazali kako veslanje pri kutu od 120° pridonosi ve¢u frekvenciju i
amplitudu zaveslaja nego pri ostalim kutevima. Statisticki znacajne razlike nastale su
u pokretima prsnog kosa, rotacije zdjelice i fleksije/ekstenzije koljenog zgloba za svaki
od ova tri uvjeta. Takoder, pokazala se i statisticki znacajna razlika za pritisak stopala
odnosno plantarnu/dorzalnu fleksiju izmedu dvije grupe. Generalno, grupa elitnih
kajakasa koristila je vise fleksiju koljenog zgloba koja im je omogucila da vise koriste
svoj gornji dio tijela, prsni kos i zdjelicu, kako bi se vide rotirali i generirali vecu silu,
frekvenciju i amplitudu zaveslaja. Zaklju¢eno je kako subjekti proizvode najefikasniji
pokret i najvecu silu pri kutu od 120° $to se i smatra optimalnim kutem u koljenom
zglobu za izvedbu zaveslaja.

5.ZAKLJUCAK

Biomehanickoj analizi je cilj ne samo utvrditi odredene kinematicke, kineticke i/ili
elektromiografske pokazatelje sportske aktivnosti, ve¢ je osobito znac¢ajna zbog toga
§to pridonosi cjelovitoj analizi kvalitativne razine izvodenja pojedinog tehnic¢ko-
taktickog elementa. Takve spoznaje omogucavaju bolje razumijevanje karakteristika
pojedinog sporta, a time utje¢u na modeliranje boljih programa za motori¢kog
poucavanje/ucenje i na mjere za povecanje stupnja tehnicko-taktickih znanja i vjestina
(Milanovi¢, 2010). Stoga je cilj ovog preglednog rada bio informirati trenere i stru¢ne
suradnike o biomehanickoj analizi u kajaku kao sredstvu pomocu kojeg ¢e se uocavati
i ispravljati odredene greske nastale pri motori¢ckom ucenju, istrazivati utjecaje
odredenih trenaznih procesa na misi¢ni i zglobni sustav te usporedivati vrijednosti
vrhunski sporta$a kao referentnih modela sa onima perspektivnima. Postoji potreba
za ucestalijom i konkretnijom provedbom ovakvih istrazivanja u skoroj budu¢nosti
u suradnji s Kinezioloskim fakultetom Zagreb i Zagrebackim kajakaskim savezom.
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Analiza voznje uzvodnih vrata

Tomislav Hohnjec
visi sportski trener, trener KK Koncar

1.UVOD

Kajak slalom spada u skupinu polistrukturnih sportova. Zadatak natjecatelja je
da u $to kracem vremenu prevesla stazu na kojoj su to¢no definiranim na¢inom
postavljena vrata. Dinamika vode, konfiguracija staze i postava slalomskih vrata
uzrokuju neprestano izmjenjivanje situacije na stazi pa se natjecatelji moraju brzo i
ucinkovito prilagodavati razli¢itim uvjetima. Za uspjesnu voznju tako je neophodno
mnogo znanja i iskustva. Zbog promjena pravila koje je u posljednjih desetak godina
uvela Medunarodna kajakaska federacija, staze su krace i zahtjevnije, smanjen je
broj kaznenih sekundi, a ¢amci su kraci. Sve to navodi na zakljucak da je uspjesna
izvedba uzvodnih vrata jedan od klju¢nih elemenata ostvarivanja dobrih rezultata
na natjecanjima te da je ucenju i treniranju razlicitih tehnika voznje uzvodnih vrata
u stvarnim uvjetima potrebno posvetiti veliku paznju i mnogo vremena. S obzirom
da je tesko opisati sve mogucée kombinacije uzvodnih vrata koje se mogu postaviti, u
ovom radu opisane su one koje se naj¢esce postavljaju na natjecanjima.

2. TEHNIKE VOZNJE UZVODNIH VRATA

Sportska tehnika je idealan model nekog gibanja kojeg definiraju biomehanicke
zakonitosti, $to bi znacilo racionalno izvodenje pokreta u prostoru, vremenu i u nekom
intenzitetu. Uenje tehnike voznje uzvodnih vrata mora se individualizirati i prilagoditi
fiziologkim i antropometrijskim obiljezjima pojedinog natjecatelja. U kanuu je, kao
i u vecini sportova, tesko definirati biomehani¢ki minimum i odrediti do koje mjere
se moze dopustiti razvoj vlastitog stila kod natjecatelja. Pod pravilnom tehnikom
i stilom gibanja natjecatelja podrazumijeva se racionalna iskoristenost sila kojima
priprema postaje vrlo bitan faktor u cjelovitom razvoju natjecatelja. Natjecateljska
tehnika usko je povezana s pravilima. Svaki dodir palice kaznjava se dodavanjem 2
sekunde na kona¢ni rezultat. Prilikom promasivanja ili prolaska kroz vrata u krivom
smjeru natjecatelju se na kona¢ni rezultat dodaje 50 kaznenih sekundi. Za pravilan
prolaz kroz vrata potrebno je proc¢i liniju vrata cijelom glavom i dijelom ¢amca. Na
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cijeloj natjecateljskoj stazi postavlja se od 18 do 25 vrata od kojih je 6 do 8 uzvodnih.
Uzvodna vrata na natjecanjima predstavljaju dijelove staze koji uzrokuju najvece
gubitke vremena. Na medunarodnim natjecanjima viSeg ranga obi¢no je Sest do sedam
uzvodnih vrata. Gubitak od samo jedne sekunde na svakim uzvodnim vratima uslijed
slabe tehnicke izvedbe ili pogreske znaci ispadanje iz natjecanja ve¢ u kvalifikacijama.
Kvaliteta natjecatelja se u najvecoj mjeri razlikuje bas na tom elementu jer vrhunski
natjecatelji upravo u tom segmentu stvaraju prednost pred ostalima.

Tehnike voznje uzvodnih vrata:

o Osnovni prolaz kroz uzvodna vrata

»,,S” prolaz kroz uzvodna vrata

o ,Merano” prolaz kroz uzvodna vrata

« Uzvodna vrata u struji

o Uzvodna vrata na povratnom valu, tj. ,roli”

3. ANALIZA VOZNJE UZVODNIH VRATA
Na vrstu uzvodnih vrata utjecu sljede¢i ¢imbenici:
— Vrsta kontratoka (slabi, jaki, uski, $iroki, mirni..)

- Nacin postave vrata u istom (visoko, nisko, duboko u kontratoku ili na granici
izmedu struje i kontratoka)

- Mjesto postavljanja prethodnih i sljede¢ih vrata

Slika 1. Priprema za uzvodna vrata

Izvor: www.ninajelenc.com
Za sva uzvodna vrata vrijede ista pravila:
- nacin voZnje ovisi o vratima koja slijede nakon uzvodnih vrata

- priprema za voznju vrata pocinje postavljanjem ¢amca pod odredeni kut, padom
ritma veslanja i usporavanjem ¢amca

- okret je potrebno izvesti eksplozivno i brzo te mora biti prilagoden izlazu iz vrata
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3.1. Osnovni prolaz kroz uzvodna vrata

Uzvodna vrata u kontratoku se postavljaju na razne nacine. Mogu biti na granici
sa strujom ili dublje u kontratoku. U uzvodna vrata uvijek se dolazi s unaprijed
odredenim lukom ulaza koji nikad nije pravocrtan. Takav nacin prilaza vratima
pomaze boljem okretu ¢amca i o¢uvanju brzine za izlazak iz njih. Pred sam ulazak
u kontratok izvodi se jedno lagano privlacenje ¢ime se to¢nije usmjerava camac
prema vratima. Nakon toga slijedi jedan $iroki zaveslaj ukoliko postoji moguénost
za to. Po zavr$etku pripreme za ulazak u vrata ¢amac ulazi u kontratok netom ispod
vrata. Ako su vrata neposredno na granici struje s kontratokom, $pica ¢amca ulazi
pod unutarnju palicu vrata. Vazno je da se u njega ude s pravilnim nagibom ¢amca
koji ovisi o snazi kontratoka, a veslo da se stavi u pocetni polozaj za privlacenje $pice.
Dok tijelo putuje prema sredini vrata, zavrti se ¢amac. Tijekom cijele vrtnje ¢amca
rep je potopljen, veslo je u vertikalnom poloZaju, a lopatica vesla je u vodi i privlaci
$picu ¢amca. Dubina potapanja repa mora biti pazljivo odmjerena jer preduboko
potapanje repa zaustavlja ¢amac, a preplitko potapanje repa uzrokuje klizanje ¢amca
van idealne linije prolaska. Spicu se privlaci sve dok ¢amac nije okrenut uzvodno, te
se istom lopaticom povuce ¢amac normalnim zaveslajem kroz liniju vrata. Nakon
prelaska linije vrata slijedi zaveslaj kojim se gura ¢amac u struju i usmjerava prema
sljede¢im vratima. Gibanje gornjeg dijela tijela prilikom voznje uzvodnih vrata ovisi
od natjecatelja do natjecatelja. Obi¢no se u ¢asu ulaska u kontratok natjecatelj nagne
naprijed i time uzrokuje pocetak vrtnje ¢amca. U vratima se tijelo izravna i u tom
poloZaju se zavr$avaju vrata.

Slika 2. Uzvodna vrata u segmentima

Izvor: www.cathyhearn.com
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Vise koristena tehnika voznje uzvodnih vrata je ta da natjecatelji naprave cijeli okret
¢amca i izlazak u struju u jednom zaveslaju, te privla¢enjem $pice koje onda vodi
lopaticu vesla u osnovni zaveslaj prema naprijed. Tijelo natjecatelja prilikom ovakvog
izvodenja voznje uzvodnih vrata ulazi dublje u njih, rotacija trupa je eksplozivna, a
zaveslaj je duzi od uobicajenog jer je veslo maksimalno udaljeno od ¢amca. Brzina
izlaza je klju¢ni razlog za voznju na ovakav nadin.

Najcesce pogreske pri osnovnom prolasku kroz uzvodna vrata:

o premali kut prilikom ulaska u uzvodna vrata - luk okreta se skracuje, camac ulazi
pravocrtno u vrata, putuje na vanjsku palicu, te gubi brzinu i mirnoc¢u

o bo¢no klizanje u vrata — prebrz okret pa dolazi do bo¢nog klizanja u vrata, a kod
jakih kontratokova klizanje nam ne dopusta ulazak u njih i ¢camac ostaje na granici
izmedu struje i kontratoka

o pretjerano izmicanje tijela od palice radi izbjegavanja kaznenih sekundi - dolazi do
naglog prijenosa tezine unatrag $to uzrokuje dizanje $pice i ne dolazi do kvalitetne
pocetne vrtnje ¢amca.

3.2.,,5” prolaz kroz uzvodna vrata

Za razliku od osnovne voznje uzvodnih vrata u kontratoku oko prve palice, prilikom
»S” prolaska kroz vrata ¢amac napravi polukrug oko svake palice i tako radi putanju
slova ,,S”. Ulaz i izlaz iz ovakvog nacina voZnje su na razli¢itim stranama. Taj nacin
je obi¢no brzi od uobicajenog nacina prolaska uzvodnih vrata. Ukoliko situacija na
vodi to dozvoljava, natjecatelji se iz tog razloga odlu¢uju za ovaj nacin prolaska. U
kontratok se ulazi identi¢nom linijom kao i za klasi¢an prolazak kroz uzlazna vrata.
Camac se nagne prema vratima ovisno o ja¢ni kontratoka, a veslo se postavi u poloZaj
za privlacenje $pice ¢amca. Prilikom privlac¢enja nagib se treba izravnati kako bi se
¢amcu omogucilo lagano klizanje kroz vrata koje je u ovom sluc¢aju dobrodoslo. Nakon
privladenja $pice, kojim je samo djelomi¢no okrenut ¢amac, slijedi zaveslaj prema
naprijed. Taj zaveslaj omogucava prolaz ¢amca kroz vrata, tj. dijagonalno na drugu
stranu. Nakon prolaska kroz vrata natjecatelj izvodi jo$ jedan zaveslaj prema naprijed
kako bi dosao do struje. Svi ti zaveslaji izvode se s iste strane, a oni izgledaju kao
jedan kombinirani zaveslaj. Iskusniji natjecatelji s dobrim osje¢ajem za vodu u lakse
kontratokove ulaze bez nagiba, a to znaci da ¢amac zadrzava isti nagib prilikom cijelog
prolaska kroz vrata. Time se omogucava dolazak vode na rep ¢amca, a onemogucava
klizanje ¢amca prema dolje, $to u konacnici dovodi do brze izvedbe.

Najcesée pogreske prilikom ,,S” prolaska kroz uzvodna vrata:

o Veslo gubi kontakt s vodom - veslo ostaje u zraku $to uzrokuje zaustavljanje camca
u vratima

o Premali luk prilikom ulaska u vrata - ¢amac prilikom okreta klizi prema vanjskoj
palici i uzrokuje dodir palice i gubitak brzine

28



Hohnjec: Analiza voznje uzvodnih vratiju

3.3.,Merano” prolaz kroz uzvodna vrata

»Merano” na¢in voznje koristi se prilikom voznje kroz uzvodna vrata koja su
postavljena na granici izmedu struje i kontratoka kada je otprilike jedna tre¢ina istih
postavljena u struji. Za “merano” na¢in voznje natjecatelj se obi¢no odlu¢uje kada
dolazi pravocrtno na vrata, a kontratok nije pretjerano jak. Uobi¢ajeni prolazak u
takvom slucaju bio bi sporiji i zahtijevao bi ve¢u potro$nju energije. Klju¢an element
prilikom ,,merano” okreta je ulazak u vrata. Iznad vrata camac se usmjerava ravno
prema palici koja je u kontratoku. Prilikom ulaska u kontratok potrebno je ¢amac
ubrzati jednim jakim i dugim zaveslajem ¢ime se zadrzava brzina u kontratoku. Okret
¢amca izvodi se klasi¢nim zaveslajem unatrag, netom ispod linije vrata. Prilikom okreta
¢amac je bez nagiba, a rep ¢amca je izvan vode. To omogucéava da ¢amac malo klizne
prema dolje, tj. sprecava da kontratok djeluje na rep ¢amca i potiskuje ga uzvodno $to
bi ugrozilo pravovremeni ulazak u vrata. Negdje na polovici zaveslaja unatrag na istoj
strani zapo¢nemo privlacenje $pice. Tim zaveslajem ¢amac se djelomi¢no primakne
pod vrata i usmjeri za prolazak linije vrata. Na kraju privlacenja $pice, koje zavrsava
u pocetnom polozaju za klasi¢ni zaveslaj, ¢amac se pogurne naprijed kroz vrata.
Sljede¢im zaveslajem iznad vrata ¢amac se gura natrag u struju, pritom izbjegavajuci
dodirivanje palice u struji, nakon ¢ega se ¢amac usmjerava prema idu¢im vratima.

Najce$ce greske prilikom ,,merano” prolaska kroz uzvodna vrata:

o Okretanje ¢amca predaleko od vrata

 Nedovoljna ulazna brzina — ¢amac izgubi brzinu prilikom ulaska u kontratok te
treba puno vi$e vremena i energije da natjecatelj dode ispod linije vrata

o Potapanje repa prilikom okretanja ¢amca - voda sjedne na rep ¢amca i nosi ga
uzvodno suprotno od vrata, onemogucavajuéi tako dolazak do njih

3.4. Uzvodna vrata u struji

Uzvodnih vrata u struji na modernim stazama gotovo da i nema. Ovakva postava
uzvodnih vrata postavlja se samo na prirodnim rijekama. Prolazak uzvodnih vrata
u struji zahtijeva veliko tehnicko znanje jer nema pomo¢i kontratoka koji usmjerava
¢amac uzvodno. Prilikom ulaska na uzvodna vrata u struji potrebno je u¢i s mnogo
ve¢im lukom nego prilikom klasi¢nog ulaska kako bi se zadrzala ¢im veca brzina za
prolaz kroz liniju vrata te izlazak iz njih. Kada ¢amac dode neposredno ispod vrata,
napravi se privlacenje te iz njega zaveslaj prema naprijed kojim se ¢amcu omogudéava
brzina prema gore i osigurava prolazak kroz liniju vrata. Rep ¢amca malo je pod
vodom tijekom cijelog okreta. Veslo je za vrijeme okreta postavljeno uz unutarnju
palicu vrata nakon Cega slijedi zaveslaj kojim se usmjerava ¢amac prema sljedeéim
vratima.

Najcéesce greske prilikom prolaska uzvodnih vrata u struji:

o Ulazak u vrata kao da su u kontratoku - zbog toka vode ¢amac se ne uspijeva
jednim zaveslajem provesti kroz vrata §to dovodi do gubitka vremena

o Okret ¢amca u mjestu — uzrokuje klizanje ¢amca prema dolje tijekom citavog
okreta
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3.5. Uzvodna vrata na povratnom valu, tj. “roli”

Voznja uzvodnih vrata na roli zahtijeva veliko iskustvo, dobar osje¢aj za vodu i
izvrsnu tehnicku izvedbu natjecatelja. Klju¢ni element za uspje$nu voznju takvih vrata
jest pravilna putanja ¢amca po mjestu gdje se voda vrti na vrhu role. Voznja vrata ovisi
o vrsti role. Najvaznija stvar ovakvog nacina voZnje jest kontranagib koji omogucéava
klizanje camca po vrhu role te uspjesan dolazak do vrata. Bitno je napomenuti da, dok
¢amac Kklizi po vrhu role, natjecatelj ima malo vremena za okretanje camca unatrag i
usmjeravanje istog prema sljede¢im vratima.

Najcesce greske prilikom prolaska uzvodnih vrata na roli:

o Nedovoljna ulazna brzina - natjecatelj niti ne uspijeva do¢i do vrata ukoliko nema
dovoljnu brzinu

o Pravilni nagib prilikom ulaska - ¢amac se zaustavlja u roli i ne moze do¢i do vrata

4, Zakljucak

U ovom radu analizirane su naj¢e$ce varijante voznje uzvodnih vrata na divljoj
vodi. Uspje$na voznja uzvodnih vrata povezuje koordinaciju cijelog tijela s camcem
i veslom, medutim, ona ovisi i o pojedinom natjecatelju, uvjetima te situacijama na
samoj rijeci. Upravo zato je treningu tehnike uzvodnih vrata potrebno posvetiti mnogo
paznje tijekom cijele godine, a analiza pomoc¢u snimki kamere neizostavna je kako bi
se ostvario zeljeni efekt napretka.
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Kinezioloska i antropoloska
analiza kajakaskih i rafting
aktivnosti

Zeljko Rogi¢
visi Sportski trener, trener KKK Jarun

1. UVOD

Rije¢ kineziologija znaci Znanost o pokretu.

Kretanje, odnosno misi¢na aktivnost je uz energiju, kisik i vodu, jedna od
elementarnih biotickih potreba ¢ovjeka kojom se odrzava Zivot (Malina i sur., 2004;
Abernethy 2005). Stovie, Zivot bez kretanja nije mogu¢ na duZe vrijeme, niti bez
njega moze nastati (Wilmore i sur., 2008). Kretanje i razli¢ite kinezioloske aktivnosti u
velikoj mjeri i sveobuhvatno utje¢u na antropoloski status ¢ovjeka i kvalitetu njegova
Zivota. Ne postoji ni jedna antropoloska znacajka poput morfoloskih karakteristika,
psihologkih osobina, socioloskih znacajki, kognitivnih, motorickih i funkcionalnih
sposobnosti, ili zdravstvenih obiljezja na koju kretanje i kineziologka aktivnost ne
ostvaruje znacajan pozitivan utjecaj (Beedie i sur., 2000; Rowland, 1990).

Treba naglasiti da samo misi¢na aktivnost sveobuhvatno angazira sve sustave
organizma i aktivira fiziolo$ke procese kao prirodni odgovor organizma na
kinezioloski poticaj. Ni jedan lijek niti psihi¢ki podrazaj ne moze zamijeniti utjecaj
mis$i¢nog rada jer samo parcijalno aktivira pojedini sustav ili proces. S pozicije
suvremenog sedentarnog ¢ovjeka (homo sedens), kojeg obiljezava hipokinezija,
preobilna prehrana i stres, kretanje, sport i kineziologke aktivnosti namecu se kao
realna potreba (Warburton i sur., 2006). Nije dvojbeno da hipokinezija u dje¢joj dobi
Steti bioloskom rastu i razvoju, u odrasloj dobi Steti zdravlju, dok je neaktivnost u
starijoj dobi najcesce fatalna (Gallahue i Donnelly 2003).

Sto je kineziologija?

Kineziologija je holisticka (Holizam je tendencija u filozofiji koja kaze ,istina je
uvijek samo u cjelini” (greki ‘holorn’), istinitost pojedinac¢nih iskaza proizlazi iz cjeline.
Cjelina se ne moze svesti na sastavne dijelove. Terapija koja radi na svakom aspektu
zdravlja (fizickom, psihickom, emocionalnom, nutricionisti¢kom i duhovnom) kako
bi identificirala i otpustila stres koji moze sprecavati pojedinca u postizanju odli¢nog
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zdravlja. Razvio ju je Sezdesetih godina Dr. George Goodheart kombiniraju¢i moderne
zapadnjacke tehnike sa znanjima iz isto¢njackih sustava zdravlja. Kineziologija radi
na premisi da je za postizanje totalnog zdravlja neophodno ¢ovjeka gledati kao
kompletnu cjelinu. Faktori koji utje¢u na fizicko tijelo nece imati efekta samo na
druge dijelove tijela ve¢ e takoder utjecati i na razum i na emocije. Kineziologija je
vrlo sigurna tehnika za unapredenje zdravlja za sve uzraste od djetinjstva do starosti.
Kineziologija ne postavlja dijagnoze niti lijeci bolesti, ona omogucava tijelu da otkrije
$to mu treba za ponovno uspostavljanje ravnoteZe i blagostanja. To obi¢no dovodi do
znacajnog poboljsanja zdravlja.

Antropologija

Antropologija (antropo + logija), znanost univerzalne predmetnosti, proucava
¢ovjeka, njegovu povijesnu i geografsku rasirenost, zakonitosti koje mu uvjetuju
bioloski i duSevni razvoj, nacela njihova meduodnosa te drustvene i kulturne
fenomene razli¢itih ljudskih zajednica. Proudava i ¢ovjeku sli¢na bica, sve njegove
evolutivne oblike, pa u $irem smislu obuhvada svojom predmetnos¢u i covjekove
najblize ,srodnike” iz Zivotinjskoga svijeta, ¢ovjekolike majmune.

2. KINEZIOLOSKA ANALIZA

Kinezioloska analiza bilo koje tjelesne aktivnosti opisuje njene strukturalne,
anatomske, biomehanicke, fiziolosko-energetske i informacijske karakteristike. Te
informacije, zajedno s informacijama koje daje antropoloska analiza predstavljaju
glavni temelje za uspje$no i kvalitetno oblikovanje programa vjezbanja.

2.1. Strukturalna analiza

Strukturalna analiza sluzi za utvrdivanje tipi¢nih struktura, substruktura i
strukturalnih jedinica odredene tjelesne aktivnosti. Strukturalna analiza odreduje
poredak i znacajke tipi¢nih faza i podfaza koje ¢ine motoricki sadrzaj odredene
tjelesne aktivnosti (Milanovi¢, 1997). Takoder se promatra da li je odredena tjelesna
aktivnost monostrukturalna ili polistrukturalna, ciklicka, monociklicka ili acikli¢ka.
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2.2. Anatomska analiza
Anatomska analiza opisuje funkciju pojedinih misi¢nih grupa i zglobnih sustava
koji su uklju¢eni u izvedbu odredene tjelesne aktivnosti.

F?@K Q?
@t@!/%

2.3. Biomehanic¢ka analiza

Biomehanicka analiza daje nam uvid u kinematicke i kineticke karakteristike izvedbe
odredene vjezbe, te elektromiografske karakteristike aktivnosti misi¢a odgovornih za
izvedbu vjezbe.

2.4. Fizioloska analiza

Fiziolosko-energetska analiza opisuje fiziolosko opterecenje koje se javlja tokom
treninga, te o energetskim zahtjevima pojedine tjelesne aktivnosti.

2.5. Informacijska analiza

Ovo je posljednji dio kinezioloske analize koji se odnosi na informacijsku sloZenost
ili kompleksnost pojedine tjelesne aktivnosti, te opisuje proces njenog ucenja i
treniranja.

3. ANTROPOLOSKA ANALIZA

Antropoloska analiza ukljucuje ,,jednadzbu specifikacije” koja opisuje utjecaj
vjezbacevih antropoloskih karakteristika na uspje$nost izvodenja odredene
kinezioloske aktivnosti i ,jednadzbu vrijednosti” koja opisuje utjecaj odredene
kinezioloske aktivnosti na antropoloska obiljezja vjezbaca. Kako sama jednadzba
specifikacije bilo koje kinezioloske aktivnosti ovisi i o stupnju usvojenosti samog
sadrzaja aktivnosti, istu dijelimo i na ,,jednadzbu specifikacije u¢enja” i ,jednadzbu
specifikacije vjezbanja”

Misi¢na aktivnost je elementarna bioticka potreba ¢ovjeka kojom se odrzava zivot.
Potreba za kineziolo$kim angazmanom narocito je aktualizirana u suvremenom
drustvu kojeg obiljeZava hipokinezija, preobilna prehrana i stres. Kretanje pozitivno
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utjede na sve dimenzije antropoloskog statusa ¢ovjeka, na morfoloske karakteristike,
psiholoske osobine, socioloske znacajke, kognitivne, motoricke i funkcionalne
sposobnosti, a naro¢ito na zdravstvena obiljeZja. Cinjenica je da samo migi¢na
aktivnost sveobuhvatno angazira sve sustave organizma i prirodnim putem aktivira
tizioloske procese u organizmu. Da bi utjecaj bio pozitivan, kinezioloske tretmane
treba precizno planirati i programirati, dosljedno provoditi i na kraju evaluirati.
Kineziologku je transformaciju moguce ostvariti samo ako se vjezba redovito i s
periodi¢nim ponavljanjima.

S razvojem kajak kanu sporta (stvaranje razli¢itih disciplina i oblika),
popularizacijom i masovno$c¢u svjetskih razmjera, raste i konkurencija. Danas je kajak
kanu uz atletiku i plivanje sportska grana s najvi$e ucesnika i dodijeljenih medalja
u programu Olimpijskih igara (Peking, 2008. - 84 medalje). Nastojeci da pobijede
protivnike, sportasi i njihovi treneri koriste iskustva drugih kajakasa. Primjetna je
stalna dinamika napretka sportskog rezultata. Primjenom saznanja iz oblasti medicine,
fizike, biomehanike i psihologije stvorena je predstava koliko su sportska tehnika i
psihofizicke sposobnosti znacajni za postizanje vrhunskog rezultata.

4.RAZVOJ KONATIVNIH | KOGNITIVNIH
KARAKTERISTIKA KAJAKASA

4.1. Motivacija

Americ¢ki autori pod psiholoskom pripremom podrazumijevaju koriStenje
odredenih metoda i tehnika ,,mentalnog treninga” To su: kontrola paznje, kontrola
emocija, razvoj i odrZavanje samopouzdanja, razvoj motiva postignuca.

Najcesce koristene tehnike i postupci psiholoske pripreme sportasa jesu: tehnike
upoznavanja sebe i vlastitih ogranicenja, izrada strategija ponasanja uo¢i i izmedu
natjecanja, odabir i usvajanje klju¢nih podrazaja (okidaci) za evociranje Zeljenih
prednatjecateljskih stanja (upotreba ucenja putem uslovljavanja u sportu), tehnike
relaksacije, tehnike disanja, tehnike za pobolj$anje koncentracije, tehnike vizualizacije
i senzorizacije, simulacije, tehnike kognitivnog uvjeravanja i samouvjeravanja, tehnike
kontrole pozitivnog misljenja, hipnoza, autohipnoza i posthipnoticke sugestije i drugo.

Metode i tehnike psiholoske pripreme moZemo svrstati u dvije grupe: Metode
i tehnike koje izvodi sporta$ i trener, te metode i tehnike koje zahtijevaju ucesce
psihologa.

Metode i tehnike koje izvodi sporta$ i trener su: preorijentacija na misaone sadrzaje
koji smiruju, verbalni trening - kad sporta$ koristi rije¢i u funkciji autosugestije,
zagrijavanje, vjezbe disanja i sli¢no.

Metode i tehnike koje zahtijevaju ucesée psihologa su: autogeni trening, progresivna
relaksacija, mentalni trening i drugo. Takoder, sportas se moze obratiti sportskom
psihologu za stjecanje samopuzdanja i formiranja u vrhunskog sportasa.
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4.2. Emocije

Sportsko uzbudenje, rivalstvo su upravo takve pozitivne emocije koje pokrecu
motivaciju. Ipak, iste ovakve emocije mogu imati i negativan karakter. Negativan
karakter je kada sporta$ ne postize odgovarajuce rezultate, a narocito ako se to desava
u duzem vremenskom periodu.

4.3. Utjecaj trenera na sportasa

U psiholoskoj pripremi koju ostvaruje trener, posebno mjesto zauzima kontrola
tenzije koju sporta$ dozivljava pred natjecanje. Od trenera se o¢ekuje da u tom
periodu, dan- dva pred natjecanje, poantu stavi na smirivanje sportasa, da vodi racuna
0 njegovoj ishrani, snu, socijalnim kontaktima, slobodnom vremenu.

Trener je taj koji svojim ponasanjem na treningu i natjecanju moze stvoriti poticajnu
i kreativnu atmosferu. Ako je trener na natjecanju nesiguran, ako ne vlada vlastitim
emocijama i nekontrolirano reagira na sportski rezultat ili eventualnu gresku suca,
ako ne vjeruje u svoje natjecatelje, onda su sportasi, a posebno ako su u pitanju mladi
sportasi, ozbiljno psihologki limitirani (nesigurniji) i tesko da ¢e mo¢i manifestirati
svoje realne sposobnosti.

Natjecanja su vrlo znacajna jer u periodu razvoja mladih sportasa treba stvarati
bazu razvoja natjecateljskog duha.

U psiholoskoj pripremi, prije svega, treba polaziti od toga da je svaki sportas
individua (da mozZe sam ili uz pomo¢ nekoga prevladati teskoce i prepreke na koje ¢e
naidi u toku treninga i natjecanja).

5.ZAKLJUCAK

U dana$nje vrijeme uspjes$no bavljenje sportom postavlja velike zahtjeve pred
sportase. Psiholoska priprema, u sklopu sveobuhvatnih priprema, moze pridonijeti
kvalitetnijem ispoljavanju sportasevih sposobnosti onda kada je to najpotrebnije.
Uspje$no bavljenje sportom postavlja velike zahtjeve pred sportase. Unutar pojedinih
sportskih disciplina stalno se usavrsavaju ljudske sposobnosti i vjestine, kriteriji
uspje$nosti pomicu se prema vi$im vrijednostima, sportska konkurencija je sve veca.
Uz ovakve pomake povecan je i broj natjecanja i nastupa $to sa sobom donosi i velik
broj putovanja, a s druge strane smanjuje se raspoloZivo vrijeme za pripreme i treninge.
Stoga, vrhunski rezultati danas pretpostavljaju potpunu osobnu predanost sportu, kao
i kvalitetne stru¢no kreirane i sveobuhvatne pripreme. Sve je manje improvizacija u
vrhunskom sportu i kontinuirano dobre rezultate postizu oni koji rade kontinuirano
i planski, nastojedi ‘pokriti) tj. kontrolirati sve faktore koji mogu na bilo koji nacin
utjecati na izvedbu sportaga, a time i na njegov rezultat. Sagledavajuéi pripremu
sportasa u cjelini moguce je izdvojiti Cetiri osnovna podruéja sportske pripreme:
tehnicka, takticka, fizicka i psiholoska priprema. Kao $to je vidljivo i iz slike razlicite
vrste priprema medusobno su povezane i zavisne.
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Meduodnos razlicitih nacina pripreme sportasa

PRIPREMA
SPORTASA
FIZICKA PSIHOLOSKA
PRIPREMA PRIPREMA
TEHNICKA TAKTICKA
PRIPREMA PRIPREMA

v

U vrhunskom sportu je poznato kako se nedostatak u jednom dijelu pripremljenosti
ne moze zadovoljavajuée nadoknaditi poja¢anim radom i razvijanjem u nekom
drugom dijelu. Intenzivan rad npr. na snazi ne¢e moc¢i nadoknaditi nedostatnu
takticku pripremljenost. Raditi samo na pobolj$anju tehnike nije dovoljno ukoliko se
zeli povecati preciznost u situacijama velikog pritiska. Tako je zapravo gornja granica
kvalitete izvedbe nekog sportasa odredena najslabijom karikom u lancu njegovih
priprema. Drugim rijecima, igra¢ gubi tamo gdje je najslabiji. Za pripremu sportasa,
uz glavnog trenera, pokazalo se potrebnim angazirati i niz drugih stru¢njaka kao npr.
pomocne trenere sa specifi¢cnim zadacima, fizioterapeute, lije¢nike, nutricioniste, te
psihologe i dr. Svi oni zajedno trebali bi tvoriti stru¢ni tim. Pomo¢ni treneri sudjeluju
u segmentima treninga, pripremama, prac¢enju mogucnosti i strategije protivnika.
Lije¢nik i fizioterapeut, svaki na svoj nacin, vode brigu o zdravstvenom stanju sportasa.
Nutricionist predlaze prehranu koja odgovara zahtjevima odredenog sporta, a psiholog
je zaduZen za psiholosku pripremu sportasa.
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Kinezioloska analiza kajakastva
—rad s mladima

Igor Gojic
student SCIT-a, trener Kajakaskog saveza Zagreba

1. UVOD

Kineziologka analiza podrazumijeva interakciju razli¢itih znanstvenih disciplina
u definiranju sporta i postizanju optimalnih sportskih rezultata. U kajakastvu,
kineziologka analiza obuhvaca analizu tehnike veslanja u kajaku i kanuu i analizu
taktike, stoga se kao takva odnosi na razumijevanje strukturalnih karakteristika,
tipi¢nih struktura, podstruktura i faza gibanja u odredenoj sportskoj grani (Szanto,
2003).

Kajakastvo je sport koji se sastoji od razli¢itih tipova kajaka i kanua plovila koji se
pokreéu pomocu vesla bez fiksnog upori$ta u brojnim natjecateljskim disciplinama.
Definira se kao monostrukturalni sport koji uklju¢uje zatvorene kretne strukture
(zaveslaje) cikli¢nog i acikli¢nog karaktera $to se ritmicki ponavlja (Szanto, 2003).
Prema kategorizaciji osnovnih disciplina kajakaskog sporta razlikujemo kajakastvo
na mirnim vodama (sprint i maraton) i kajakastvo na divljim vodama (slalom, spust
i rafting).

Kako bi $to lakse razumjeli odredene strukture i faze izvodenja gibanja u tehnici
pojedine kajakaske discipline, u ovom radu objasniti ¢emo kineziolosku analizu
kajakastva.

2. KINEZIOLOSKA ANALIZA KAJAKASTVA

Kinezioloska analiza kajakas$tva obuhvaca analizu tehnike veslanja u kajaku i
kanuu i analizu taktike u kajaka$tvu. Ovaj oblik analize sportske grane je znacajan
jer omogucava lakse razumijevanje odredenih struktura i faza izvodenja gibanja u
tehnici pojedine kajakaske discipline. Kinezioloska analiza podrazumijeva interakciju
razli¢itih znanstvenih disciplina u definiranju sporta i postizanju optimalnih sportskih
rezultata.

U Hrvatskoj kajakastvo kao sport dijeli se u dvije kajakaske discipline, a to su
kajakasi/kanuisti na mirnim vodama i kajakasi/kanuisti na divljim vodama. Kajakasi
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i kanuisti na mirnim i divljim vodama koriste opremu (kajak i kanu ¢amce i
vesla) prilagodene vodenom mediju kojeg savladavaju. Kajak (K) se kre¢e vodom
upravljanjem nepri¢vr§¢enim veslom s dvije lopatice. Kanu (C) se kre¢e vodom
upravljanjem nepri¢vr$¢enim veslom s jednom lopaticom.

Postoje razlike u oblicima kajaka i kanua s obzirom na discipline u kojima se koriste.
Tako u kajakastvu na mirnim vodama razlikujemo slijedece vrste kajaka i kanua:

- Kajak jednosjed (K-1)

- Kajak dvosjed (K-2)

- Kajak Cetverosjed (K-4)

- Kanu jednoklek (C-1)

- Kanu dvoklek (C-2)

- Kanu Cetveroklek (C-4)

Cilj kajakagke utrke na mirnim vodama je da natjecatelji u $to kracem vremenu
preveslaju jasno oznacenu stazu na kojoj nema nikakvih prepreka. Natjecateljske
olimpijske discipline su na 1000 m, 500 m, 200 m, a neolimpijske su 5000 m i maraton.
Natjecanja u sprintu na mirnim vodama organizirana su kroz sustav kvalifikacijskih,
polufinalnih i finalnih vozZnji. U kajaka$kim natjecanjima sprinta na mirnim vodama
natjecatelji startaju u grupnim linijskim startevima od po 9 natjecatelja, dok na
utrkama od 5000 m i maratona startaju svi natjecatelji zajedno u jednoj grupi.

U kajakastvu na divljim vodama razlikujemo slijedece vrste kajaka i kanua:
- kajak jednosjed za slalom (K-1 slalom)

- kajak jednosjed za spust (K-1 spust)

- kanu jednosjed za slalom (C-1 slalom)

- kanu jednosjed za spust (C-1 spust)

- kanu dvosjed za slalom (C-2 slalom)

- kanu dvosjed za spust (C-2 spust)

Kajakagka utrke u slalomu na divljim vodama je savladavanje definirane staze na
dionici divlje rijeke na kojoj je postavljena zadana slalom staza u $to kra¢em vremenu
i sa §to manje kaznenih sekundi. Staza se postavlja na divljoj rijeci ili umjetnoj slalom
stazi i ne smije biti kra¢a od 200 m, niti duza od 400 m. Postavlja se od 18 do 25 vrata
od ¢ega 6 moraju biti uzvodna vrata. Svaki doticaj kaznjava se sa 2 sekunde dodatka na
vrijeme, dok se promasaj vrata ili prolazak kroz vrata u krivom smjeru kaznjava sa 50
kaznenih sekundi. Na natjecanjima u slalomu voze se dvije kvalifikacijske voznje, te se
za daljnji dio natjecanja (ulazak u polufinale i finale) gleda bolja voznja. U polufinalu
i finalu vozi se po jedna voznja te se na kraju proglasava pobjednik.

Cilj kajakaske utrke u spustu na divljim vodama je savladavanje prirodnih prepreka
na definiranoj stazi na divljoj prirodnoj rijeci ili umjetnoj stazi u $to je moguce kra¢em
vremenu. Razlikujemo dvije discipline spust utrka na divljoj vodi, klasi¢na spust utrka
i sprint utrka. Klasi¢ne spust utrke trajanja su do 30 minuta. Natjecatelji startaju utrku
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jedan za drugim u minimalno minutnom intervalu. U klasi¢noj utrci spusta vozi se
jedna voznja, te se proglasava pobjednik.

Na sprint utrkama staza ne smije biti kra¢a od 200 m niti duza od 600 m. Zbog
slicnosti u duljinama staza sprint i slalom natjecanja, sve ¢e$ce se sprint natjecanja
organiziraju na umjetnim slalom stazama. To rezultira skra¢ivanjem vremenskog dijela
utrke ali i pove¢anjem brzine voznje po divljoj rijeci, a samim time i atraktivnosti
natjecanja. Na sprint natjecanjima u spustu na divljim vodama voze se dvije
kvalifikacijske voznje, od kojih se bolja voznja uzima za ulazak u finale natjecanja. U
finalnom dijelu natjecanja vozi se jedna voznja, te se proglasava pobjednik.

3. KINEZIOLOSKA ANALIZA TEHNIKE U KAJAKASTVU

Sportska tehnika definira se kao biomehanicki ispravno i djelotvorno izvodenje
struktura gibanja koje se nalaze u sadrzaju pojedinog sporta. Racionalna tehnika
omogucava sportasu potpuno izrazavanje osobnih funkcionalnih, motorickih i
stvaralackih potencijala. Osnovne su znacajke dobre kajakaske tehnike ekonomi¢nost,
ravnoteZa, u¢inkovitost, lako¢a pokreta, ritmi¢nost i harmoni¢nost kretanja.

Stil se definira kao individualizirani oblik tehnike. Sporta$§ mora prvo nauditi
osnovnu tehniku, potom razvija svoj individualni stil najbolje iskoristavajuci svoje
osobne potencijale.

3.1. Kinezioloska analiza tehnike zaveslaja u kajaku i kanuu

Prema (Szanto, 2003), najvazniji princip tehnike zaveslaja kaze de je zaveslaj tehnicki
ispravan ako lopatica vesla ostane ¢vrsto u vodi u tocki zahvata ili to¢nije, u tocki u
kojoj je povrsina lopatice uronila i ¢amac se privuce do nje.

Svaki zaveslaj mozemo podijeliti na slijedece faze:

« Tijekom prijenosa snage veslo je u vodi, a tijekom faze regeneracije veslo je u

zraku.

« Prijenos snage zapocinje zahvatom vesla u vodi i zavr$ava u trenutku izlaska vesla

iz vode.

o U razdoblju zaveslaja tijelo koje stvara silu, prenosi silu preko ruku i lopatice u

vodu i ta sila koja se prenosi pokreée ¢amac prema naprijed.

« Faza regeneracije zapocinje izlaskom vesla iz vode i traje do pocetka ponovnog

ulaska vesla u vodu, kojim zapo¢inje ciklus novog zaveslaja.

3.1.1. Zahvat

Faza zaveslaja koji traje od dodira ruba lopatice do njezinog potpunog uranjanja i
ucvrséivanja u vodi.

3.1.2. Privlacenje

Faza zaveslaja koja se nastavlja na fazu zahvata. Tijekom ovog pokreta vesla¢ gura
i potiskuje veslo snazno prema dolje. Sila faze povlacenja se moze podijeliti na dva
dijela. Prvi dio je pokret trupa pri kojem se snazno kontrahirani migi¢i leda vracaju u
osnovni polozaj. Drugi dio je ravno privlacenje, uglavnom rukama. Dakle, redoslijed
kori$tenja misica je od vec¢ih misi¢nih skupina prema manjim.
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3.1.3. Usmjeravanje

Faza zaveslaja koja je prisutna samo u kanuu. Ova je faza jedva vidljiva, ali je ipak
vrlo vazna. Odvija se u zavr$noj fazi povlacenja i bez njega bi na kanu djelovala sila
obrtanja jer se u njemu vesla samo sa jedne strane. Usmjeravanje se izvodi rotacijom
»1” hvataljke kanu vesla u smjeru kazaljke na satu kod kanuista koji veslaju sa lijeve
strane i u obrnutom smjeru kod kanuista koji veslaju sa desne strane.

3.14. Izlaz

Faza zaveslaja koja slijedi odmah nakon povlacenja i odgovarajuceg usmjeravanja
ako je rije¢ o kanuu. Cilj ove faze je eliminirati ceoni otpor i podizanje vode. Ova
kretnja mora biti glatka, brza i Cista.

3.1.5. Opustanje

Faza u kojoj se ramena spustaju, ve¢ina misica je opustena kako bi se osigurao oporavak
misica za novi ciklus zaveslaja. U ovoj fazi vesla¢ zavr$ava izdisaj i vr$i novi udah kako bi
punim plu¢ima mogao kontrahirati muskulaturu i pripremiti se za novi zaveslaj.

3.1.6. Ucvricivanje
Posljednja faza regeneracije. Veslacevo ¢vrsto zadrzavanje udahnutog zraka ¢itavoj
muskulaturi daje ¢vrstocu za jaki, snazni zahvat vode.

3.2 Informacijska kinezioloska analiza uéenja tehnike u kajakastvu

Proces ucenja tehnike u kajaku i kanuu, odnosno struktura gibanja i struktura
situacija u kajakastvu provodi se u Cetiri faze. U radu s mladima treneri moraju
poznavati metode §to lakSeg prenosenja znanja, odnosno omoguciti $to jednostavnije
usvajanje novih znanja od strane mladih uzimajuéi u obzir one faktore koji im u
udenju kajak i kanu tehnike mogu dodatno oteZati posao. Tako u kajakastvu u radu
sa mladima koristimo metode koje pomazu ucenju osnovne tehnike kajaka i kanua,
a nalazimo ih na razli¢itim mjestima.

3.2.1. Faza usvajanja

Temelji se na formiranju osnovne predodzbe o kajakaskom kretanju i na gruboj
koordinaciji pokreta, uz punu svjesnu kontrolu izvedbe. U ovoj fazi ucenja trener stalno
daje informacije koje pomazu sportasu da uodi, shvati i ispravi motoricke pogreske.
U kajakastvu se sporta$ u ovoj fazi privikava na ¢amac i veslo te pokusava dobiti sto
bolju ravnotezu i stabilnost u ¢amcu. U trenerskom smislu u radu sa mladima u ovoj
fazi treninzi se provode u ¢amcima prilagodenim za usvajanje osnovnog kajak i kanu
zaveslaja. To su $kolski ¢amci koje koristimo u radu. Za udenje osnovnog zaveslaja
u kanuu koristimo ,,dragonboat” ¢amce u koje moZe stati 20 sportasa, te nad kojima
trener ima potpunu preglednost izvodenje zaveslaja svih sportasa. Za ucenje osnovnog
kajak zaveslaja koristimo turisti¢ke nepotopive kajak ,,seat on top” dvosjede. U takvim
stabilnim ¢amcima mladi sportadi uz nadzor trenera jednostavno mogu usvojiti
osnovni kajak i kanu pokret (zaveslaj).
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3.2.2. Faza usavrsavanja

Znanje se prosiruje i postaje kvalitetnije, a posebno je vazno detaljnije koordiniranje
pokreta. Uspjeh je povezan s brojem ponavljanja uz stalnu svjesnu kontrolu izvedbe
kajakagkog pokreta. Za provedbu ove faze u trenerskom radu takoder kao sredstvo
koristimo $kolske ¢amce ,,dragonboat” i ,,seat on top”. Ovdje naglaSavamo vaznosti
dobre tehnike zaveslaja poput ekonomi¢nosti, u¢inkovitosti i ritmi¢nosti kajakaskog
zaveslaja, te vaznosti ravnoteZe i stabilnosti.

3.2.3. Faza stabilizacije

Obuhvaca razdoblje ucenja tehnicko - takti¢kih znanja u varijabilnim uvjetima.
Motoric¢ka se znanja u ovoj fazi u¢vrécéuju i dopusta se individualni pristup, $to
pridonosi formiranju stilskih specifi¢nosti izvedbe nekog gibanja. Trenerski rad u fazi
stabilizacije odnosi se na uvodenje mladog sportasa u odredenu kajakasku disciplinu
mirne vode ili divlje vode. Pravilnim u¢enjem tehnike zaveslaja te tehnicko - taktickih
znanja o pojedinoj kajakaskoj disciplini sportas$ se priprema za individualni pristup
kajakagkoj disciplini i samostalno provodenje zadanog trenaznog i natjecateljskog
dijela unutar kajakaskog kluba. U ovoj fazi trenerskog rada koristimo sportske ¢amce i
opremu koja se razlikuje unutar mirne i divlje vode. U mirnoj vodi najces¢e koristimo
mini kajak ¢amce, dok u divljoj vodi koristimo kajak i kanu slalom ¢amce.

3.2.4. Faza automatizacije

Razdoblje kada mnogobrojna ispravna ponavljanja tehnicko - takti¢nih elemenata
rezultiraju postupnom automatizacijom njihove koordinacijske strukture, $to
stvara mogu¢nost da motoricka vjestina prijede u naviku (automatizam). U fazi
automatizacije u trenerskom radu smladim sportasima trener je u moguénosti podizati
sportasa na vi$u razinu trenaznog procesa, gdje ¢e uz stalno usavr$avanje tehnike
zaveslaja pobolj$avati i odredene motoricke sposobnosti sportasa. U ovoj fazi treninzi
se provode u natjecateljskim ¢amcima koji su individualizirani i podeSeni po mjerama
sportasa koji u njemu vesla.

4. ZAKLJUCAK

Kinezioloskom analizom kajakaskih disciplina, struktura gibanja i tehnicko-
taktickih elemenata pokusao sam prikazati opcenitu sliku kajakaskog sporta i
njegovih disciplina, te osnovnog pocetka bavljenja kajakom ili kanuom ne vezanom
za specifi¢no usmjerenje discipline mirne ili divlje vode. Ovaj oblik analize sportske
grane znacajan je jer omogucava lak$e razumijevanje odredenih struktura i faza
izvodenja gibanja u tehnici pojedine kajakaske discipline.
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1. Szanto C. (2003). Natjecateljska kanuistika. Zagreb: Hrvatski kajakagki savez.
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Analiza tehnike u kanuu na
mirnim vodama

Nikica Ljubek
strucni specijalist, trener KKK Matija Ljubek i direktor reprezentacije mirnih voda

1.UVOD

Kanu je fizi¢ko-tehnicki sport, ali je tehnika osnovni preduvjet da bi se mogla
iskoristiti fizicka spremnost.

Tehnika je idealni ciklus pokreta koji daje maksimalnu brzinu ¢amcu. Kanu
tehnika se razvijala godinama u skladu s razvojem tehnologije treninga i u skladu sa
promjenama dizajna ¢amca sa ciljem postizanja $to vece brzine. Vrhunska tehnika se
temelji na zakonima fizike (mehanika, kinetika i biomehanika) i naravno uzimajuci u
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obzir zakon hidrodinamike. Biomehanicki C-1 zaveslaj je slozena radnja koja ukljucuje
veliki broj miSica, zglobova i dijelova tijela da bi se izveo efektan zaveslaj. Tehnika
vrhunskih sportasa se temelji na istim zakonitostima, ali svaki sporta$ ima svoj osobni
stil koji je kombinacija vjestine, snage misica i ravnoteZe, a ovisi o proporcijama tijela
(duljini ruku, nogu i teZini tijela).

»U trenutku pogona zaveslaj je tehni¢ki savr$en ako lopatica vesla ostane ¢vrsto u
vodi u tocki zahvata ili, to¢nije u tocki u kojoj je povrsina lopatice uronila, i ¢amac
se privuce do nje” (Szanto, 2003). To znaci da se veslo ne mice zajedno s kanuom kao
§to se ¢ini, nego se kanu privlaci naprijed do vesla. Razumijevanje ove koncepcije je
osnova ucenja i poduke pocetnika.

U nastavku ¢emo objasniti tijek zaveslaja, te navesti koji su misi¢i najvise ukljuceni
u zaveslaju, $to je od iznimne vaznosti za izradu treninga sportasa kako bi zaveslaj
bio $to efikasniji.

Glavni faktori tehnike koji svaki vrhunski sporta§ mora maksimalno usvojiti i stalno
raditi na njima su: zaveslaj, ravnoteza, koordinacija, ritam i ucinkovitost.

2.ZAVESLAJ

Zaveslaj je najvazniji dio tehnike koji se dijeli na dvije faze: prijenos sile i priprema
za zaveslaj.

Zaveslaj ukljucuje stavljanje lista vesla u vodu i povlacenje vesla nazad, odnosno
privlacenja sportasa na veslo (vu¢na sila), i guranje naprijed ¢amca pored vesla. Da
bi sporta§ mogao da izvede pravilni zaveslaj on mora nauciti osnovni stav u ¢amcu
- baza oslonca se sastoji od kontakta koljena zadnje noge s kleckom i otpora stopala
na horizontalni upornik, dok je prednja noga na podnici ¢amca. Spoj vode i vesla
stvara tropotporni oslonac i stabilizira kanuistu. Gornji dio tijela i glava su uspravni,
a pogled ide preko pramca. TeZiste kanuiste treba biti u geometrijskom sredistu kanua.

Slika 1. Pravilan klececi polozaj u kanuu jednokleku
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Slika 2. Tijek zaveslaja (Lenz, 2003)

2.1. Prijenos sile

Tijekom faze prijenosa sile mehanicki sustav uklju¢uje: (kod desnog kanuiste)
sportasevu desnu ruku (pokretacka sila), lijevu ruku (stabilizacija), vodu (sila otpora)
i veslo (pogonska sila).

Faza prijenosa sile desnog kanuiste pocinje na desnom koljenu stabiliziranim u
kle¢ku savijenim izmedu 100-110°. Kuk (zdjelica) je rotirana prema unutra prema
lijevom zglobu kuka. Trup je nagnut i rotiran naprijed (medijalno), a rameni pojas
je dignut i okrenut prema gore. U toj poziciji ruke su odgovorne za stavljanje vesla
ispred tijela i usmjeravanje, ispred vertikalne linije tijela.

Za desnostranog kanuistu lijeva ruka drzi T-rucku vesla gore, a desna ruka drzi
drsku vesla dolje oko 15 cm iznad lista vesla. U teoriji faza provlaka treba i¢i punom
lopatom, pra¢ena djelomi¢nim pokretom tijela i odrzavaju¢i okomiti polozaj vesla
kroz cijelu fazu provlaka.

Faza prijenosa sile zapocinje Zahvatom vode ili ulazom koji traje od doticaja
lopatice s vodom do njezinog potpunog uranjanja. Zahvat je najvazniji dio zaveslaja,
jer je on glavno sredstvo prijenosa snage tj. ako vesla¢ ovu fazu ne napravi dobro
cijeli zaveslaj ¢e biti neefikasan. Zahvat vode se vrsi potiskom gornjeg ramena i ruke
na veslo pod o$trim kutom od oko 50° (Lenz, 2003). Zahvat je pravilno izveden, ako
sportas brzo spusti lopaticu u vodu, te u najkra¢em vremenu uroni cijelu lopaticu.

Nakon §to je cijela lopatica usla u vodu slijedi faza Privlacenja odnosno nastavak
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zahvata. Privlacenje kre¢e punom lopaticom u vodi, pracena djelomi¢nim pokretima
tijela odrzavajuci tako okomiti poloZaj vesla kroz cijelu fazu prijenosa sile ili sto je
duze moguce. Faza privla¢enja omogucuje najdulji prijenos snage, a izvodi se preko
donje ruke misi¢ima leda. U ovoj fazi oslonac tijela je uvijek na veslu. Privlaenje
zapocinju velike skupine mi$i¢a trupa i nogu, slijede ga manji misi¢i ruku i u ovoj fazi
je aktivirano najvi$e misi¢a. Rukama se drzi veslo u vodi, a ledima se prenosi snaga,
dok noge i donji dio tijela moraju biti jako ¢vrsti kako bi efikasnost privlacenja bila $to
veca. Nakon zavrsetka faze privlacenja slijedi faza Usmjeravanja koja kontrolira smjer
¢amca pokretom vesla u obliku obrnutog slova J (desni kanuista). Usmjeravanje se
izvodi zakretanjem T hvataljke vesla rukom kojom se uranja veslo i zakretanjem vesla
rukom kojom se privlaci u smjeru obrnutom od kazaljke na satu. Nakon usmjeravanja
teZiste tijela se mora vratiti u srediste ¢amca kako bi se osigurao $to mirniji plov ¢amca.

., = "

Slika 3. Andreas Dittmer u fazi uboda vesla u vodu C-1

Slika 4. Attila Vajda u fazi privlacenja C-1
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2.2, Priprema za zaveslaj

Nakon faze prijenosa sile dolazi izlazak vesla, opustanje i priprema za novi ulazak
vesla u vodu. Ova faza pocinje kada se sila vi$e ne koristi i nema otpora na vodu.
Faza pripreme za zaveslaj ima direktan utjecaj na usmjeravanje kanua. To je drugi
dio zaveslaja koji traje od izlaska vesla iz vode do ponovnog zahvata i u ovoj fazi nije
moguc prijenos snage.

Faza pripreme za zaveslaj zapocinje sa Izlazom vesla iz vode i to dinami¢nim
pokretom pri kojem i gornja i donja ruka brzo izvlace veslo uspravno i postrance,
a slijedi odmah nakon pokreta usmjeravanja kada lopatica dosegne liniju koljena u
kleku, i to na nacin da ruka kojom se uranja povlaci veslo prema gore. Faza izlaza je
pracena i okretanjem torza nakon ¢ega pocinje faza Opustanja (regeneracija) koja
traje od izlaza vesla iz vode do sljedeceg zahvata vesla. Kada veslo izade izvan vode
i trup veslaca se uspravlja pocinje priprema za drugi zaveslaj. U ovoj fazi najveca
je koncentracija na opustanju misic¢a i disanju. Frekvencija disanja (broj udisaja i
izdisaja) razvija se individualno i ovisna je o otpornosti plu¢a. Sto je djelotvornost
veca regeneracija je bolja. Pri regeneraciji se udise, a pri zaveslaju se izdi$e. Zadnja faza
pripreme za zaveslaj je U¢vrscivanje u kojoj sporta$ zadrzava udahnuti zrak i svojoj
muskulaturi daje potrebnu ¢vrstocu za ucinkoviti zahvat vode.

U cijeloj fazi pripreme za zaveslaj najve(i cilj osim odmora je da se tijelo krece $to
mirnije, odnosno da sportas §to manje naginje ¢amac u svim smjerovima, §to ¢amcu
daje duzu i brzu plovnost. Svako odmicanje tijela od sredi$nje linije i naginjanje camca
utjece na brzinu i smjer ¢amca.

uarie

* MLLUL

Slika 5. MATIJA LJUBEK u fazi vadenja vesla i pripremi za sljedeci zaveslaj
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3.RAVNOTEZA

Jedan od najvecih problema u kanuu je ravnoteza koja se postiZe s mnogo vjezbanja.
Najveci problem je stalno usavrSavanje ¢amaca koji su jako uski i plitki i viSe su
pogodni za lakse i nize kanuiste. Ravnoteza se mora pobolj$avati proporcionalno
s tehnikom zaveslaja. Da bi sporta$ usvojio optimalnu tehniku zaveslaja, on mora
imati razvijenu optimalnu ravnotezu. Ravnoteza najvise dolazi do izraZaja kada su
vremenski uvjeti nepovoljni (veliki valovi i vjetar), te u fini$u utrka gdje su noge i tijelo
jako umorni. Za ravnoteZu je potrebna snaga cijelog tijela, a narocito misica trupa i
nogu. Da bi poboljsali ravnotezu sportasi trebaju osim specifi¢nog treninga na vodi,
primjenjivati razne vjezbe za misi¢e nogu, trupa i posebno misice zdjelice i kukova
(jacanje, izdrzaji, propriocepcija).

4. KOORDINACIJA

Svaki vesla¢ prvo mora nauditi osnovne pokrete, a tek onda napornim i uéestalim
treningom iste pokrete dovesti do savrSenstva. Ova faza je jedna od najvaznijih u
sportskoj karijeri, jer sporta$ treba usvojiti i automatizirati savrsene pokrete, a ako
ih krivo automatizira imat ¢e velikih problema s ispravljanjem greSaka koje mogu
potrajati godinama ili se ¢ak nikada ne mogu ispraviti. Cilj je da sporta$ nauci ispravnu
tehniku, da razvije osjecaj za zaveslaj, te da nauci ukljudivati misi¢e odredenim
redoslijedom.
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5.RITAM

Ritam je vrlo vazan dio zaveslaja. U kanuu on podrazumijeva vremenski odnos
izmedu dijelova zaveslaja. Da bi se dobio $to ucinkovitiji zaveslaj potrebno je dobiti
savrSen odnos izmedu dijelova zaveslaja. Naj¢e$ce greske se de$avaju upravo u
ovom segmentu. Najce$ce greske se desavaju kada sportasi previse vremena gube
na usmjeravanje i vadenje vesla. To rezultira velikim greskama u ostalim fazama,
jer ako Zele zadrzati odredenu frekvenciju zaveslaja moraju previse Zuriti i onda se
udinkovitost smanjuje. Dobar ritam je ako sporta$ i veslo u ¢vrstom polozaju u zraku
zastanu djeli¢ sekunde prije zahvata. Brzina kretanja unutar zaveslaja se razlikuje.
Nakon brzog zahvata vode, slijedi privlacenje u kojem je najveca primjena snage i u
njemu se provlak mora stalno ubrzavati, nikada usporavati. Nakon privlacenja slijedi
izlaz, koji mora biti jako brz, jer sporo vadenje vesla djeluje kao ko¢nica. Sve ovo treba
uskladiti da bi dobili optimalni ritam, bez obzira kojom brzinom veslamo.

1

zahvat vode
23%

obnavljanje
33%

i

16%

R

Slika 7. Relativno trajanje pojedinih faza zaveslaja (Szanto, 2003)

5. UCINKOVITOST

Ucinkovitost je odnos izmedu snage prenesene na veslo i brzine ¢amca. To je
nemoguce precizno izmjeriti i zato je potrebno veliko znanje trenera koji to moze
uoditi.

Primjer: Dva sportasa iste kilaze i iste snage, daju istu snagu na zaveslaj i imaju istu
frekvenciju i istu duljinu zaveslaja, medutim sporta$u broj jedan ¢amac pri svakom
zaveslaju klizi 4,5 m, a sportasu broj dva 4 m.

Ucinkovitost se ocituje u sportasevoj tehnici, osjecaju za vodu, te mogucénosti
iskoriStavanja veceg postotka snage. Zaveslaj je u¢inkovit ako nakon zaveslaja camac
i dalje ,klizi” Sto ¢amac ima ve¢u brzinu i duZi plov nakon zaveslaja to je u¢inkovitost
veca.
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Svi ovi faktori (tehnika, ravnoteza, koordinacija, ritam) u velikoj mjeri utje¢u na
ucinkovitost i $to vi$e njih razvijemo i u¢inkovitost ¢e biti veca.

6. NAJCESCE POGRESKE U TEHNICI KANUA

Da bi treneri lak$e naudili sportase ispravnu tehniku, moraju znati uociti greske
u kanuu. Te greske se de$avaju ¢ak i kod vrhunskih sportasa koji imaju vrhunsku
tehniku. Do gre$aka dolazi zbog umora, vremenskih uvjeta, povreda, dugog odsustva
od treninga (povrede, prijelazni period i sl.).

6.1. Pogreske kod faze zahvata vode ili ulaza

- zahvat nije dovoljno snazan, ¢vrst, brz;

- rame i ruka kojim se privlaci nije dovoljno ispruzena prema naprijed, $to uzrokuje
prekratak zaveslaj;

- rame kojim se uranja veslo je u ravnini s ramenom koje privladi ili ispred njega;

- ruka kojom se uranja je previse savijena;

- zahvat je previse daleko i sporta$ nema dovoljno snage za optimalno privlacenje;

- zahvat je predaleko od ¢amca u stranu i nema ucinkovitosti u privlacenju;

- kut vesla je premalen ili prevelik.

6.2. Pogreske kod faze privlacenja

- sportas se poguruje prema nazad i prednjom nogom previse prit§¢e camac prema
dolje, stvaraju¢i krivi smjer prijenosa sile koji treba biti prema naprijed;

- kuk nije dovoljno ¢vrst i ne ide prema veslu, ve¢ ide prema natrag i sporta$ ,,sjeda
na nogu’;

- leda su savijena, a ne ravna;

- preveliko guranje gornje ruke kojom se uranja tzv ,,boksanje”, §to rezultira
preranom promjenom kuta vesla i prebacivanjem tezine na prednju nogu, $to
usporava ¢amac.

6.3. Pogreske kod faze usmjeravanja

- iza svake faze privlacenja nema laganog usmjeravanja, ve¢ nakon nekoliko
zaveslaja bez usmjeravanja radi jako i silovito usmjeravanje (krmljenje) koje
usporava ¢amac;

- presporo usmjeravanje, pa se gubi ritam i vrijeme za zaveslaj;

- predaleko usmjeravanje (previse iza kuka);

- usmjeravanje kada nije cijela lopatica u vodi, $to rezultira nizoj u¢inkovitosti
usmjeravanja.

6.4. Pogreske kod faze izlaza

- prekasno izvlacenje vesla, $to rezultira koc¢enjem ¢amca;
- prerano izvlalenje, pa privlacenje i primjena sile nije u potpunosti iskoristeno;
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- presporo izvlacenje, §to rezultira kocenjem ¢amca;

- torzo nije u uspravnom poloZaju, pa teZiste tijela ostaje na prednjoj nozi i disanje
je oteZano;

- lopatica podize vodu, pritiskuju¢i krmu prema dolje i usporava ¢amac.

6.5. Pogreske kod faze opustanja

- sporta$ gornju ruku i T rucku podize previse na stranu, ¢ime gubi vrijeme i stvara
lo$ polozZaj u camcu (pomicanje iz sredista camca);

- sporta$ podize veslo previsoko, §to umara ramena i trosi vrijeme;

- sporta$ vuce veslo prenisko i zahvaca vodu;

- neritmicni pokreti;

- nemoguc¢nost opustanja;

- neritmi¢no disanje.

7. ZAKLJUCAK

Kao sazetak ovoga vidimo da tehnika kanua podrazumijeva biomehanicki ispravno
i djelotvorno izvodenje struktura pokreta koji se nalaze u sadrzaju ovoga sporta.
Racionalna kanuisticka tehnika omogucuje svakom sportasu potpuno izrazavanje
osobnih funkcionalnih i motori¢kih potencijala. Kanuisticku tehniku ¢ini bogatstvo
motori¢kih programa za izvodenje strukture kretanja. Posljedica je dugotrajnog
procesa ucenja velikog broja motorickih struktura. Nauceni stereotipi pokreta znace
sposobnost ponavljanja kretanja u istim ili varijabilnim uvjetima. To ucenje traje
duze vrijeme, a rezultat je velikog broja ponavljanja, dok se ne dovede do refleksnog
(automatiziranoga) djelovanja u konkretnoj situaciji (natjecanju).

Takoder usporedo s u¢enjem i ponavljanjem pravilnih struktura pokreta, treba
razvijati i jacati miSice koji su potrebni za optimalnu izvedbu tehnic¢kih zahtjeva.

LITERATURA
Lenz, J. (2003). Metodika treninga kajakasa i kanuista. Zagreb: Hrvatski kajakagki savez.
Szanto, C. (2003). Natjecateljska kanuistika. Zagreb: Hrvatski kajakagki savez.
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Kajakasko-edukativni kamp u
Nacionalnom centru tehnicke
kulture

Biljana Trifunovic, prof.
Voditeljica NCTK u Kraljevici

Kajakaski savez Zagreba odrzava Kajakasko-edukativni kamp u sklopu Ljetne $kole
tehnickih aktivnosti s ciljem upoznavanja uc¢enika osnovnoskolskog i srednjogkolskog
uzrasta s osnovnim tehnikama voZnje kajaka i kanua. Kroz sportsko - rekreativni
kajakagki program prolaze polaznici Ljetne $kole te mladi sportasi iz razlic¢itih
kajakaskih klubova.

Kajakagki program je podijeljen na osnovni i napredni, odnosno, prilagoden je
polaznicima prema sposobnostima i vje$tinama voznje kajaka.

U osnovnom programu u okviru Ljetne $kole tehnickih aktivnosti, treneri Hrvatskog
kajakaskog saveza i Kajakaskog saveza Zagreba provode sportsko-rekreativni program
kajaka primjenom seat on top ¢amca koji se zbog svojih karakteristika i opéenite
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primjene pokazao kao idealno sredstvo rada u grupi, koja se sastoji od aktivnih
kajakasa i pocetnika svih uzrasnih kategorija. Programski zadaci se provode unutar
$esterodnevnog plana rada usmjerenog na razvoj kvalitativnih motorickih sposobnosti,
razvoja naprednije tehnike zaveslaja i upoznavanja s osnovama tehnike zaveslaja.

Program uspjes$no savladavaju svi polaznici Ljetne $kole, a posebna se paznja
posvecuje nepliva¢ima kroz individualni pristup rada.

Unutar planiranog plana i programa rada, polaznici se upoznaju s osnovnim
razlikama izmedu sportskih i rekreativnih plovila, kajakaskim disciplinama, novitetima
u svijetu kajakastva (SUP- stand up paddling) i viezbama oblikovanja na kopnu.

Model i karakteristike primijenjenog plovila omogucuju, ne samo provedbu
individualnog ve¢ i grupnog pristupa radu, u kojem je u prvom planu timski rad i
socijalizacija polaznika. Zainteresirani ucenici upucuju se na prikljucenje kajakaskim
klubovima domicilnih sredina, kako bi nastavili s kajakaskom obukom i treninzima
pod stru¢nim vodstvom trenera, a u cilju ulaska u sportske selekcije klubova.

Napredni program sa sportasima iz Kajakaskog saveza Zagreba pojacan je dodatnim
treninzima i specifi¢cnom obukom kao §to su spasavanje unesrecenog iz vode uzetom
i sl. Svi polaznici naprednijeg programa prolaze i radionice u sklopu Ljetne $kole
tehnickih aktivnosti.

Velikim radom i zalaganjem ucenika, voditelja, mentora i profesora, provedba
sportsko-rekreativnog programa kajaka uspjesno se provodi ve¢ dugi niz godine,
uz uzajamno ispunjenje ocekivanja Hrvatske zajednice tehnicke kulture, Hrvatskog
kajakaskog saveza i Kajakaskog saveza Zagreba. Veliko hvala svim trenerima na
ulozenom trudu, narocito Tomislavu Crnkoviéu, Igoru Goji¢u i Zeljku Rogicu.

54



Kajakasko-edukativni kamp u Nacionalnom centru tehnicke kulture
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LJETNA SKOLA TEHNICKIH AKTIVNOSTI

Hrvatska zajednica tehnicke kulture organizira Ljetnu $kolu tehnickih aktivnosti
u Nacionalnom centru tehnicke kulture od 2008. godine. Osnovnoskolski program
ukljucuje desetodnevne radionice u kojima ucenici kroz razli¢ita podrucja tehnicke
kulture (modelarstvo, konstruktorstvo, elektronika, elektrotehnika, automatika,
robotika) te razli¢ite informaticke i kreativne programe izraduju tehnicku tvorevinu
te ukrasne i uporabne predmete.

Za sve je polaznike Ljetne $kole organizirana i izvanuc¢ionicka radionica orijentacije
u prirodi i komunikacije koja uklju¢uje osnove rukovanja CB i PMR radiouredajem
te osnove orijentacije u prirodi koristenjem zemljovida i kompasa, a provode ju
licencirani instruktori iz Hrvatskog saveza CB radioklubova.

55



3. Medunarodni strucno-znanstveni seminar kajakaskih i rafting trenera, instruktora i sudaca

Od 2011., u sklopu Ljetne $kole pokrenut je i program za srednjoskolce s ciljem
poticanja na upis tehnickih i proizvodnih fakulteta.

Skola se odrzava tijekom ljetnih $kolskih praznika u Nacionalnom centru tehni¢ke
kulture u Kraljevici, u pravilu, osnovnoskolski program pocetkom srpnja i kolovoza
i srednjoskolski program sredinom srpnja.
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Tijekom boravka u Kraljevici, u¢enici su pod stalnim pedagoskim i lije¢nickim
nadzorom. Voditelji radionica su iskusni ucitelji tehnicke kulture koji godinama
sudjeluju u programima izvannastavnih aktivnosti tehnicke kulture te su mentori
ucéenicima na natjecanjima mladih tehnicara.

Smjestaj na bazi punog pansiona je organiziran nasuprot Nacionalnog centra
tehnicke kulture u hotelu Kraljevica u dvokrevetnim i trokrevetnim sobama.

NACIONALNI CENTAR TEHNICKE KULTURE

Nacionalni centar tehnicke kulture u Kraljevici je projekt Hrvatske zajednice
tehnicke kulture (sredi$nje nacionalno tijelo tehnicke kulture). Otvoren je 18. svibnja
2005. godine, za sve uzraste i subjekte, koji provode programe edukacije iz domene
tehnicke kulture i informatike za mlade i odrasle. Zgrada Centra obuhvacéa 970 m?
s u¢ionicama i radionicama te multimedijalnim dvoranama. Radionice, ucionice
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i dvorane opremljene su funkcionalnom informatickom opremom i tehnikom,
priborom i alatima, ¢ime se korisnicima radionica omogucuje rad u vrhunskim
uvjetima.

U Nacionalnom centru tehnicke kulture su provedene brojne aktivnosti iz domene
tehnicke kulture u kojima su sudjelovali zaljubljenici u tehniku iz cijele Hrvatske, od
ucenicke pa sve do zrelije dobi, uditelji, gradani Kraljevice i okolice, daroviti ucenici i
ucenici s poteskocama obrazovanju i drugi.

Uz zgradu Centra, koja je klimatizirana i grijana tijekom zime, ureden je
okoli$ povrsine oko 4000 m” s amfiteatrom, spremistem za kajake i ronilacku
opremu, prostorom za povremeno kampiranje sa sanitarnim ¢vorom, bocali§tem
i mogucnostima provodenja razli¢itih sportsko-zabavnih aktivnosti. Svim tim
moguc¢nostima Nacionalnog centra tehnicke kulture (NCTK) sluZe se za svoje
redovite obrazovne aktivnosti, uz ¢lanice Hrvatske zajednice tehnicke kulture, razli¢ite
organizacije, udruge, fizicke i pravne osobe.

Nakon opseznog uredenja zgrade i opremanja najsuvremenijom tehnikom u
trokatnoj zgradi nalaze se:

o velika dvorana - predavaonica, 100 sjedala (opremljena A/V tehnikom)

o mala dvorana - predavaonica, 36 sjedala (opremljena A/V tehnikom)

e 5 udionica sa svim potrebnim alatima i opremom za radionice svih oblika
modelarstva, robotike, elektrotehnike, strojarstva, obrade materijala te kreativne,
filmske i fotoradionice

« 3 informati¢ke ucionice (40 racunala)

o pomo¢ni prostori: spremista opreme za ronioce, kajakase i veslace, viSenamjenska
mehanicka radionica.
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Nacionalni centar tehni¢ke kulture u Kraljevici je, svojom lokacijom, opremom,
prostornim kapacitetima i eksterijerom idealno mjesto za odrZavanje edukativno-
tehnickih radionica, tijekom $kolske godine, kao i za vrijeme $kolskih praznika. Uz
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naglasak na nastavu tehnicke kulture (radionice modelarstva, robotike, konstruktorstva,
obrade materijala, elektronike, elektrotehnike), kreativne i informaticke radionice, u
Centru je moguce ostvariti korelaciju svih nastavnih predmeta.

Kvaliteta nasih programa je, iz godine u godinu, potvrdena sve veéim brojem
polaznika koji u nagim programima stjeu nova znanja i usavrsavaju postojece vjestine.

Nastava se odrzava u skupinama od 10 do 15 ucenika u kojima je omogucen
individualni rad, a na¢in rada je prilagoden potrebama i interesima pojedine skupine.
Nasi programi i na¢in rada razvijaju kreativnost, motoriku, razvoj kritickog misljenja i
promatranja, lak$e pamcenje, laksu primjenu naucenog te samostalnost u istrazivanju
i zakljuc¢ivanju, a sve to u vrhunskim uvjetima koje omogucuje Nacionalni centar
tehnicke kulture.
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U Centru je moguce organizirati:

o vikend-tecajeve

o terensku nastavu

o razlic¢ite tehnicke/kreativne/informatic¢ke radionice

o proljetne i ljetne $kole tehnickih aktivnosti

» natjecanja, izlozbe, smotre

e pripreme za natjecanja

o usavr$avanja, seminare, savjetovanja, okrugle stolove, susrete, $kole, natjecanja.

INFORMACIJE | PRIJAVE:

NACIONALNI CENTAR TEHNICKE KULTURE
Strossmayerova 32, 51262 Kraljevica

T: +385(0)51/282-418

F: +385(0)51/282-420

W: www.hztk.hr/Nacionalni centar tehnicke kulture/
E: biljana.trifunovic@hztk.hr

M: 091/465-6771

Potrazite nas i na Facebooku!

HRVATSKA ZAJEDNICA TEHNICKE KULTURE
10002 Zagreb, Dalmatinska 12, P.p. 149

telefon: 01/4848 760,01/ 4848 769

faks: 01/4848 758

e-posta: hztk@hztk.hr

www.hztk.hr

HRVATSKA
ZAJEDNICA
TEHNICKE
KULTURE
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Slalom v okviru ICF
— kam v prihodnje
Povzetek posveta slalomskih trenerjev
— Paris 2014

Andrej Jelenc, dipl.prof.sp.vzg.
Direktor reprezentanc Kajakaske zveze Slovenije

1. CILJI SLALOM KOMITEJA ZA ZVISANJE NIVOJA
ORGANZACIJE SLALOM TEKMOVANJ

Na osnovi analize izvedbe velikih ICF tekmovanj, kot so svetovna prvenstva in tekme
svetovnega pokala v preteklosti je ICF slalom komite povzel nekatere ukrepe, ki naj bi
zagotovili, da bo izvedba slalomskih tekmovanj v prihodnje na visjem nivoju. V okviru
tega so bili sprejeti nekateri ukrepi, ki so navedeni v nadaljevanju.

— Izbor sodnikov

ICF je spremenil nacin izbora sodnikov na velika tekmovanja, saj Zeli na teh
tekmovanjih imeti sodnike, ki imajo izkusnje s predhodnim sojenjem na velikih
tekmovanjih. Tako bodo na OI lahko sodili le sodniki, ki so pred tem sodili na
svetovnih prvenstvih. Na svetovna prvenstva so delegiran sodniki,ki so pred tem
sodili na tekmah svetovnega pokala v zadnjih letih pred SP. Na tekme svetovnega
pokala se delegira sodnike na osnovi kandidatur nacionalnih zvez, izbor pa opravi
ICE SLC.

- TV posnetki / TVS
TV posnetki, ki jih zagotavlja TV produkcija tehni¢nega video signala (TVS)
za video sodnika in ekipe ter produkcija TV signala neposrednega TV prenosa
morata biti standard na svetovnih prvenstvih in tekmah svetovnega pokala. Oba
signala morata biti na razpolago video sodnikom in glavnemu sodniku v primeru
poizvedb.

- Spremembe pravil, ki zagotavljajo manjse stevilo poizvedb
S ciljem zmanjsanja poizvedb in posledi¢no hitrejsi objavi kon¢nih rezultatov se
v pravila uvede omejitev $tevila poizvedb na ekipo. Vsaka ekipa ima na voljo le
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eno poizvedbo proti nasprotni ekipi. Za posameznega tekmovalca je na voljo ena
poizvedba ves ¢as tekmovanja.

- Spremenit postopek sprejema proge- demonstracijske voznje
Zaradi dolgotrajnega postopka sprejemanja proge se opusti demonstracijska
voznja po delih in se izvede le demonstracijska cela voZnje.

- Testirat moznost organizacije tekme s treningom na postavljeni progi
V prihodnje je namen zadnji trening pred tekmo izvest na postavljeni tekmovalni
progi. V ta namen se apelira na nacionalne zveze da na svojih tekmovanjih
preverijo nacrtovan nov sistem.

- Sprememba pravil v delu napredovanja v naslednjo fazo tekmovanja
V sezoni 2015 bo uveden nov sistem napredovanja iz kvalifikacijske voZnje v
polfinale. Nov sistem je predstavljen v tabeli 1.:

Disciolina Napredovanje iz Napredovanje iz Napredovanje iz
p 1 voznje kvalifikacij 2 voznje kvalifikacij polfinala v finale
30 10

K1M 10
K1Z 20 10 10
@l 20 10 10
1z 15 5 10
(@] 15 5 10

- Standardizacija programa ICF tekmovanj
Za vsa tekmovanja svetovnega pokala v sezoni bo uporabljen enak vrstni red po
disciplinah v posameznih blokih.

Blok 1: K1Z; C2M
Blok 2: C1M; C1Z; KIM

- Vkljucitev lokalnega nacrtovalca proge
Praksa, uvedena v zadnjih sezonah na tekmah svetovnega pokala, da je eden
od nacdrtovalcev proge doloden s strani organizatorja se bo nadaljevala tudi v
prihodnje

- Uvedba seminarja za nacrtovalce proge
V bodoce naj bi imeli naértovalci prog licenco ICF, ki naj bi si jo pridobili na
posebnem kraj$em seminarju, ki ga bo organiziral ICF SLC. Prvi tak seminar naj
bi bil pred tekmo svetovnega pokala 2015 v Pragi.
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Cleni ICF slalom pravil, ki bodo spremenjeni v veljavi od 1.1.2015

14.1. At level 1 and 2 ICF competiions a defined number of Competitors will
progress to the semifinal phase based on the results from their first heats run

The 2nd Heats run start list will be published minus the 1 st heats run qualified
Competitors. The Competitors will compete for the remaining semifinal places
in their- respective event

For Competitors who have two heats runs the second run score in the heats
phase is counted as their heats result

Competitors that quality for the semifinal phase from their 2nd heats run
score will be placed at the beginning of the Semifina start list, followed by the
competitiors who qualified from their 1st heats run score

14.1.2 The total number of Competitors progressing to semi-final and final
will be posted on the ICF website on or before 1 October the year previous to
the calendar year of competitions by the ICF CSLC

The number of Competitors that progress to the Semifinal phase after the the
1st rur of the Heats phase will be posted on the ICF website-on or before 1
October the year previous to the calendar year o competions by the ICF CSLC.

27.1 The gates consist of two (2) suspended poles painted with green and
white rings for downstream gates and red and whit rings for upstream gates,
with th bottom ring always white, each ring is 20 cm high. A black band of a
minimum widht of 2 cm and maximum width of 2.5 cm is- placed around the

base of each pole Hﬁhe—ease—of—me—pde—(—&gafe—a—se&md—pde—wﬂi—be—pi—afed

V ¢len 27.1 bo dodano dodatno dolo¢ilo, ki omogoca postavitev $tevilke vratic na
koli¢ek v delu drugega belega obroc¢a od spodaj navzgor. V zgornjem delu kolicka je
na koli¢ek mozna postavitev logotipa tekmovanja ali sponzorja.

29.4.3 The head of the competitor (in C2 one, or both competitors) breaks the
gate line upside down, (For definition of upside down see Rule 32.1) unless
correctly renegotiated before any subsequent gate is negotiated.

29.4.7 Part of the head breaks the gate line in the correct direction with or
without part the boat uniess correctly renegotiated before any subsequent
gate is negotiated

29.6 Repeated attempts at a gate without touching the poles is penalised if
part of the head of the competitor(s) has not broken the gate line in the wrong
direction

35.1.1Inthe case where a tie for a position that qualifies the competitor for the
next rotunds phase (semi-final or final) cannot be resolved, the tieck athletes
will progress to the semi final or final with the higher ICF ranked competitor(s)
placed above the lower ranked ICF competitor(s)
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36.2 For judging and timing matters a Team Manager may make an enquiry
with no fee. The Chief Judge will review all the available information for the
processing of the enquiry. Following the investigation of the enquiry the de-
cision of the Chief Judge becomes a matter of fact and therefore cannot be
protested further. An enquiry is considered only when submitted withhin 5
minutes after the competitors checklist is posted. 5minutes-of-the-unofficiat

results-of the-eventboingposted: A National Federation may enquire against

another National Federation one (1) time during the entire competition. In
the case when an inquiry from a National Federation against another National
Federation-results in a changed result the National Federation making the in-
quiry will not loose their one (1) inquiry. When an enquiry leads to a changed
result all affected Teams must be informed.

Postopek obdelave rezultatov:

Cilj vodstva tekmovanja je, da so rezultati kon¢ni v trenutku, ko zadnji tekmovalec
precka ciljno ¢rta. Da pa se to zagotovi bo potrebno uvesti ve¢je spremembe v postopku
sprejemanja sodniskih odlo¢itev ter obdelave in potrditve kon¢nih rezultatov.

Glavni razlogi, da v trenutnem sistemu obdelave podatkov proces lahko traja zelo
dolgo so naslednji:

- Napake pri posredovanju napak s strani posredovalca napak (transmiter judge)

- Pocasna dostava sodniskih listov v ra¢unsko sluzbo

- Slaba organiziranost sodniske sluzbe

- Protokol video sojenja in procedura ogleda video posnetkov

- Cas, ki je vodjem ekip na razpolago za vloZitev poizvedbe

- Neomejeno $tevilo brezpla¢nih poizvedb

- Cas, ki ga porablja glavni sodnik za sprejemanje odlo¢itve

— Cas, ki se porablja za razlago odlotitev vodjem ekip.

Mozne resitve se nakazujejo z uvedbo novih tehnologij, ki bi omogo¢ile tovrstne
spremembe.

ICF SLC je na tekmi svetovnega pokala Augsburg 2014 testiral sistem, ki ga je razvila
firma SIWIDATA.

Sistem vsebuje napravo za sporocanje kazenskih tock s strani vsakega posameznega
sodnika na vratih. Posredujejo se le napake- 50 sek. in 2 sek. Na vratih sta bila po dva
do trije sodniki.

Pomankljivost sistema je, ker ne zagotavlja informacije, na kaksen nacin je bila
napaka storjena.

Moc¢no se poveca vloga video sodnika.

Problem nastane, ¢e sodnik z napravo ne sporo¢i napake.

Potrebna je dolo¢itev pravila v primeru razli¢nih odloc¢itev na istih vratih.

Sistem, ki je bolj dodelan, vklju¢uje pa uporabo pametnih telefonov in reuje
nekatere pomankljivosti sistema firme SIWIDATA je sistem, ki ga je razvil Andrej
Tercelj s sodelavci in ga testiral na drzavnem ¢lanskem prvenstvu v slalomu 2014.
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Sistem predvideva, da vsak sodnik za sporoc¢anje napak uporablja posebno aplikacijo
na pametnem telefonu, ki omogoca sporoc¢anje napak ter nudi informacijo o tipu
napake (npr.: dotik z veslom D, dotik s ¢olnom zadaj, dotik z ramo L, itd...)

Vsak sodnik sodi ¢im ve¢ vratic, na katere ima dober pogled

Vsaka vratica morajo bit sojena s strani treh sodnikov

Vsak sodnik sporo¢a neodvisno odloditev neposredno v sistem za obdelavo
podatkov

Rezultat je koncen, ko tekmovalec precka ciljno ¢rto

Ni ve¢ papirne administracije, tako da so sodniki osredotoceni le na sojenje

Ni ve¢ komunikacije med sodniki, zadolZzenimi za posamezna vratica. Sodnik
prevzema individualno odgovornost za odlocitev

Napako doloca pravilo o odlo¢itvi v primeru neenotnih odlo¢itev ( rule engine)

Poveca se vloga video sodnikov, ki v primeru mejnih primerov pripravljajo video
material glavnemu sodniku

Odlocitev s strani glavnega sodnika je konéna in ne dopusca pritozbe

Ni ve¢ potrebe po kurirjih

Ni ve¢ poizvedovanj s strani ekip

2.SLALOMYV POVEZAVISTV

Generalno se je interes TV postaj za prenose slalomskih tekmovanj v sezoni 2014
povecal. Temu je botrovala standardizacija programa, ko so bila finalna tekmovanja
vedno ob isti uri. To je povzrocilo vedji interes predvsem pri Eurosportu. Pomemben
prispevek k gledanosti je dala tudi prestavitev termina svetovnega prvenstva, ki je bil
prestavljen na teden po zaklju¢ku US Opna.

Podatki o TV gledanosti v letu 2014 (prenosi v Zivo- podatki ICF)

Svetovni pokal 1 Lee Valley 1,8 mil
Svetovni pokal 2 Tacen 2 mil
Svetovni pokal 3 Praga 2.3 mil
Svetovni poka 4 Seu d Urgell 2.2 mil
Svetovni pokal 5 Augsburg 2.3 mil
Svetovno prvenstvo Deep Creek 13.2 mil

StaliS¢e produkcijske hide Hit the Roof, ki skrbi za produkcijo TV signala na
ICF tekmovanyjih je, da so za izbolj$anje kvalitete produkta TV prenosa slalomskih
tekmovanj potrebne nekatere nadgradnje obstojecega sistema. Med njimi so med
pomembnejsimi naslednje:

~ Casovni interval, ko tekmovalec precka ciljno ¢rto in ko je znan njegov konéni
rezultat je potrebno zmanj$at na minimum

- Posamezen tekmovalec mora biti na TV ve¢ Casa. ReZiser potrebuje vec ¢asa za
predstavitev tekmovalca na $tartu in za prikaz pocasnih posnetkov ter emocij na cilju

- Standardizirat je potrebno startno mesto
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- Izziv je prikaz v Zivo procesa video ogleda posnetka v primeru poizvedovanja

- Video sodniku se med TV prenosom v Zivo da na razpolago ve¢ zornih kotov
ene situacije

- Boljsi nacin prezentacije tekmovalcev (portreti, podatki,.. .- morajo zagotovit ekipe

Za sezono 2015 se predvideva enak sistem TV prenosov kot v sezoni 2014.

3. PROGRAM SVETOVNEGA POKALA
IN KONTINENTALNIH AKTIVNOSTI

Problem, s katerim se na globalnem podroéju sooc¢a ICF na podro¢ju discipline
slalom je dejstvo, da je slalom moéno evropsko orientiran. Tako na podro¢ju
organizacije tetkmovanj kot na podro¢ju osvajanja medalj na velikih tekmovanjih. To
dejstvo daje ICF u slabo pogajalsko mo¢ v dogovorih z MOK pri ohranjanju programa
olimpijskega slaloma. ICF CSL zaradi tega svoje sile usmerja v naslednja podroc¢ja:

- Poenostavit Zeli izvedbo slalomskih tekem, ki bodo $e vedno zagotavljale visok
nivo tekmovalnega produkta vendar bile zanimive tudi za organizatorje izven Evrope

- Izdelat je potrebno kontinentalni program, ki bo povecal slalomske aktivnosti na
posameznih kontinentih

- Potrebna je nad gradnja obstojecega programa, da bo $e bolj zanimiv za TV

- Skrajsat progo na 70 sek za disciplino K1M, kar bo omogocalo kvalitetnejse TV
pokrivanje

- Dodelat izra¢un ICF rankinga, ki bo stimuliral kontinentalne aktivnosti

- Definirat nacrtovanje prog, ki bi vsebovale tehni¢ne dele, tvegane kombinacije,...

- Razmi$ljat o omejiti $tevila nastopajoc¢ih tekmovalcev. Za nastop na tekmi
svetovnega pokala bi se moral kvalificirat skozi nivo na rankingu- poimensko-??

V prihodnjih letih naj bi se koledar svetovnega pokala kreiral v skladu s prej
omenjenimi cilji globalne prisotnosti.

V okviru enega olimpijskega cikla naj bi bilo izven Evrope organizirano eno svetovno
prvenstvo, predvidoma v prvem ali drugem letu cikla.

Svetovni pokali naj bi bili organizirani v dveh blokih.

V letu, ko bi bil cel svetovni pokal v Evropi naj bi bil prvi blok s tremi tekmami
organiziran v obdobju junij / julij ter drugi blok z dvemi ali tremi tekmami v avgustu.

V letu, ko bi bil svetovni pokal tudi izven Evrope, bi bil prvi blok (NZL, AUS,
CHN,JPN,..) organiziran v obdobju marec / april in drugi blok v terminu junij / julij
oziroma avgust.

4. OLIMPIJSKE IGRE MLADIH

Program Olimpijskih iger mladih (YOG) vsebuje dvoboje na izpadanje v slalomu
in sprintu.
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Pari se za kvalifikacije dolo¢ijo po ¢asih, nato pa je sistem naslednji- 1-6, 2-7, 3-8,
4-9,5-10...)

CANOE - KAYAK

HEAD TO HEAD CANOE SPRINT
12,5m 25m 12,5 m

L L START

FINISH

—

60 m

e

Slika 1. Tekmovalna proga za sprint

Razvoj programa Olimpijskih iger mladih za igre 2018 v Buenos Airesu predvideva
nekatere spremembe.

Cilj sprememb je $e naprej zagotavljati enako zastopanost spolov, ter pri mlajsih
zagotoviti motivacijo za $iroko paleto kajakagkih znanj in s tem preprecevati
prezgodnjo specializacijo.

- Tekmovanje se bo iz na¢ina, da so se medalje podelile lo¢eno v slalomu in sprintu
spremenilo v sistem kombiniranega tekmovanja.

- Starostna meja se bo znizala na 14 - 15 let

- Stevilo kvot za nastop na igrah (skupaj 64 kvot) bo dolo¢eno na osnovi
kontinentalnih izbirnih tekmovanj v letu pred igrami.
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Canoeing Slalom
Head to Head Format

With roll area
10m | 10m ] 10m 16m Ilm
Eskimo-roll area — E—-
Course 2 mmI i
S.7em 2 Al st X
. s E
1 [ SE—
Course 1 m-nI .
. Iy
i FINISH
Eskimo-roll area

Slika 2. Tekmovalna proga za slalom

Predlagane kategorije:

« 4 medalje - KIM, K1Z, CIM, C1Z
« 2 medalji - Ekipno Z in ekipno M
« 2 medalji - Stafete Z in Stafete M

Tabela 2. Primer kvalifikacijskega sistema

Kontinentalne kvalifikacije za = ICF YOG World Kontinentalne kva- YOG
ICF YOG World Event Event lifikacije za YOG
‘ 13 let 14in 15 let 13 let 14in 15 let

5. ICF PROGRAMSKA KOMISLJA ZA Ol

V zadnjih letih se ICF nenehno srecuje s pritiski MOK glede zahtev,ki jih morajo
zagotovit discipline, vklju¢ene v olimpijski program. MOK je v zadnjih letih nekoliko
spremenil svoje strategije, okviru tega oa zahteva od mednarodnih zvez, da v okviru
pripravijo program disciplin, ki so vklju¢ene v olimpijski program. Program za OI
Rio de Janeiro 2016 je potrjen in je enak kot na igrah 2012 v Londonu. Za OI 2020
v Tokiju pa bo narejena nova evalvacija programa, ki se bo tokrat osredotocala na
posamezne discipline in ne ve¢ na posamezne $porte kot doslej. MOK bo na sestanku
v decembru 2014 postavil smernice, ki jih bo potrebno upostevat.

Glede na tezave, ki ICF in s tem kajakagki $port v zvezi s tem spremljajo Ze nekaj
¢asa je ICF ustanovil programsko komisijo za OI ki bo za potrebe MOK pripravila
potrebno porodilo in predloge.

70



Jelenc: Slalom v okviru icf - kam v prihodnje — Povzetek posveta slalomskih trenerjev ...

Komisija si je postavila ¢asovne okvire, tako da bo prvo porocilo pripravila do maja
2015 in zaklju¢no do marca 2016.
MOK bo dokon¢no evalvacijo programa za igre 2020 izvedel v letu 2017.

Podro¢ja, na katerih bo delovala ICF programska komisija za OI so:

- TV strategije - analize TV gledanosti in nadgradnja TV produkta

- Analiza trenutnega programa kajaka na OI- CSL in CSP z analizo stanja v
neolimpjskih disciplinah, potencialnih kandidatih za vkljuditev v program (
polo, free style)

- Analiza uporabe olimpijskih slalom prog po OI in ekonomske izkori§¢enosti
drugih slalomski objektov po svetu

- Analiza stanja na podrodju ,sport presentation” in programa olimpijskih disciplin

- Lobiranje pri ¢lanih IO MOK

6. OLIMPIJSKE IGRE RIO DE JANEIRO 2016

Predviden program

Nedelja 7.avg 12:00-16:10 CIM,KIM  kval-1in2
Ponedeljek 8.avg 12:00-16:00 C2M,K1Z  kval-1in2
Torek 9.avg 13:30-15:34 C1IM polfinale in finale
Sreda 10.avg 13:30-15:45 K1M polfinale in finale
Cetrtek 11.avg 12:30 -13:55 C2M,K1Z  polfinale

14:15-15:25 C2M, K1Z finale

>80
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““iﬁ_".‘ﬁ | | 35;-3,%2 | Rio| ' B '

. PARQUE RADICAL -
Gy evelves piness MODO LEGADO

7. TEHNICNI VIDEO SERVIS - TVS

Namenjen je potrebam video sodnika ter potrebam trenerjev za potrebe video
analize tekmovalnih nastopov.

Zahteve, ki jim mora zadostit TVS video servis so predvsem:

- primerljivi video posnetki ( enako priblizani kadri preko celega tekmovanja)
- tekmovalec (¢oln in telo) zavzemata cca 25- 35 % video zaslona

- vratica so ves ¢as v vidnem polju

- vidno preckanje startne in ciljne ¢rte ( za potrebe analize ¢asov)

- mesto preklopa kadrov je vedno enako

- mesto preklopa kadra ni nikoli v liniji vratic

- Ce sta na progi dva tekmovalca ima tekmovalec, ki je startal kasneje prednost pri
snemanju

Tezave, ki se lahko pojavljajo:

- Programks aoprema ne podpira HD signala

- Slabe pozicije kamer

- Napacno preklapljanje kadrov

- Motenje snemanja med demo voznjo s strani tekmovalcev/ trenerjev, ki spremljajo
demo
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- Varnost v prostoru za TVS analizo

Kako se je mozno izognit teZavam ?

- Pravocasna priprava prizorisca in postavitev TVS opreme

- Organiziranje postaje za kopiranje posnetkov. Nekatere ekipe Zelijo snemati
voznje v Zivo

- Pravocasna informacija o na¢rtu proge, ki omogoca bolj$o postavitev kamer

- Konstantna tehni¢na ekipa, ki pozna svoje delo

- Dobra in pravoc¢asna komunikacija z organizatorji tekmovanja

~ Povecanje intervalnega ¢asa ( C1C)

- Trening za osebje, ki deluje v TVS ekipi

International Canoe Federation
2014 templates
Canoe Slalom K1 Boat

8. PRAVILA PREZENTIRANJA SPONZORJEV NA ICF
TEKMOVANJIH

Terminski nacrt uporabe pravil v praksi:

-V sezonah 2015 in 2016 bodo ekipe naprosene, da uvedejo pravila v svoja pravila
in pogodbe s sponzorji.

-V sezoni 2017 bo uporaba novih pravil o prezentiranju sponzorjev obvezna

- ICF bo ekipam in organizatorjem zagotovil predloge. Za izdelavo bodo zadolZene
ekipe in organizatorji sami.
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Kinezioloska i antropoloska
analiza specificnih vjezbi u
godisnjem treningu kvalitativnih
i kvantitativnih motorickih
sposobnosti vrhunskog kanuiste
u spustu na divljim vodama

Tomislav Crnkovi¢

bacc.kond.pripreme sportasa, Stru¢ni tajnik Kajakaskog saveza Zagreba, trener
reprezentacije u spustu na divljim vodama

1.UVOD

Da bi smo jasno odredili ciljeve i metode rada u godi$njem ciklusu treninga,
potrebno je jasno poznavati strukturu kajakagke discipline, odrediti jednadzbu
specifikacije kajakaske discipline u vrhunskoj izvedbi, koja je u osnovi jednostavna
struktura kretanja zatvorenog ili poluotvorenog tipa koja se sukcesivno ponavlja,
odnosno ¢ini ciklicku monostrukturalnu sportsku aktivnost (Crnkovié¢, 2011).

2. KINEZIOLOSKA ANALIZA

Kineziologka analiza bilo koje tjelesne aktivnosti opisuje njene strukturalne,
anatomske, biomehanicke, fiziolosko-energetske i informacijske karakteristike i
zajedno s antropoloskom analizom ¢ini glavni temelj za uspje$no oblikovanje
programa treninga (Juki¢ i Markovi¢, 2005).

2.1. Strukturalna analiza

Strukturalna analiza sluzi za utvrdivanje tipi¢nih struktura, substruktura i
strukturalnih jedinica odredene tjelesne aktivnosti. Strukturalna analiza odreduje
poredak i znacajke tipi¢nih faza i podfaza koje ¢ine motoric¢ki sadrzaj odredene
tjelesne aktivnosti

(Milanovi¢, 2010). Takoder se promatra da li je odredena tjelesna aktivnost
monostrukturalna ili polistrukturalna, cikli¢ka, monocikli¢ka ili aciklicka.
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2.1.1. Bench press - potisak sa ravne klupe

Potisak sa ravne klupe (eng. bench press) je vjezba u kojoj vjezbac leze¢i na ravnoj
klupi, potiskuje dvorucni uteg s prsa prema gore do polozaja opruzenih ruku.

U pocetnom polozaju zauzima se polozaj u kojemu trup i glava leze na klupi dok se
stopalima oslanja o tlo. Sipka se hvata otvorenim hvatom, malo §irim od $irine ramena,
tako da nakon podizanja utega sa stalka projekcija $ipke pada na zglob ramena sa
potpuno opruzenim laktovima. Pocetni poloZaj ujedno je i zavrs$ni, tako da se njime
i pocinje i zavr$ava svako ponavljanje.

Sama kretna struktura vjezbe moZe se podijeliti u dvije faze:

Negativna faza pocinje spustanjem utega na srednji dio prsa i do tzv. nulte tocke, od
koje pocinje pozitivna faza, odnosno potiskivanje utega prema gore sve do potpunog
opruzanja laktova.

Potisak sa ravne klupe, kao i sve vjezbe aktivnog body building treninga provode se
cikli¢ki, ve¢i broj puta (ponavljanja) uz zadrzavanja iste forme pokreta. Prema tome
potisak sa ravne klupe spada u monostrukturalnu ciklicku aktivnost.

2.1.2. Trening aerobne izdrzljivosti - kanuisticki ergometar

Prema (Szanto, 2003), kajakastvo je sport koji se sastoji od razli¢itih vrsta (tipova)
kajaka i kanua koji se pokre¢u pomocu vesla bez uporista u brojnim natjecateljskim
disciplinama. Definira se kao monostrukturalni sport koji ukljuc¢uje zatvorene kretne
strukture (zaveslaje) ciklickog i aciklickog karaktera $to se ritmicki ponavljaju.

Kineziolo$ka analiza kajakastva obuhvaca analizu tehnike veslanja u kajaku i kanuu i
analizu taktike u kajakastvu. Ovaj oblik analize sportske grane je znacajan jer omogucava
lakse razumijevanje odredenih struktura i faza izvodenja gibanja u tehnici pojedinog
sporta, ali i pokazuje znanstveni nivo saznanja do kojih su dogli razliciti stru¢njaci koji
sudjeluju u razvoju tog sporta (npr. biomehanika, medicina), te povijesni razvoj sportske
grane. Kinezioloska analiza podrazumijeva interakciju razli¢itih znanstvenih disciplina
u definiranju sporta i postizanju optimalnih sportskih rezultata.

2.1.3. Vjezba istezanja grudnoga kosa

Vjezba se izvodi tako da se klekne na pod okrenut prema stolici ili klupi. Ruke se
isprepletu iznad glave, tako da se prstima jedne ruke uhvatimo za lakat suprotne.
Isprepletene ruke naslone se na klupu, tako da glava slobodno visi prema podu.
Podlaktice su paralelne a $ake drze laktove. Nakon izdaha glava i grudni ko$ slobodno
padaju prema podu. Ova vjezba spada u vjezbe statickog istezanja, tako da zglob koji
istezemo zadrzavamo u istegnutom polozaju 10 - 20 sekundi.

Ovu vjezbu kao i sve vjezbe statickog istezanja, prema strukturalnoj analizi
svrstavamo u monostrukturalne aciklicke aktivnosti.

2.2. Anatomska analiza
Anatomska analiza opisuje funkciju pojedinih misi¢nih grupa i zglobnih sustava
koji su uklju¢eni u izvedbu odredene tjelesne aktivnosti i nuzno je definirati podjelu

misi¢a s obzirom na njihovu funkciju u pokretu. Razlikujemo agoniste, sinergiste,
stabilizatore i antagoniste (Juki¢ i Markovi¢, 2005).
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2.2.1. Bench press - potisak sa ravne klupe

Kretanje se odvija u dva zgloba istovremeno. U ramenom zglobu nadlaktice radi
antefleksije i medijalnu adukciju uz pomo¢ glavnog agonista, m. pectoralis major.
Vaznu ulogu u toj kretnji imaju i sinergisti (koji je inace jace uklju¢en pri kosom
potisku) m. deltoideus pars arterior. Pri adukciji nadlaktice u frontalnoj ravnini
ukljucuje se im.latissimus dorsi.

M. triceps brachii ukljucen je pri ekstenziji podlaktice u lakatnom zglobu.

Zbog slozenosti pokreta uklju¢eno je vrlo mnogo stabilizatora, kao $to su misici
grudnog kosa, trupa, a vazno je spomenuti ¢ak i mi$i¢e donjih ekstremiteta, zbog toga
§to je tijelo oslonjeno o klupu u tzv. poloZaju pet dodirnih toéaka koje ¢ine lijevo i
desno stopalo, trti¢na kost, lopatice i glava.

Bench press je bodybuilding vjezba, smatra se osnovnom vjezbom za razvoj prsnih
miSica.

2.2.2. Trening aerobne izdrZljivosti - kanuisticki ergometar

Kanuisticka veslacka tehnika sastoji se od koordiniranog niza pokreta veslom koji
rezultiraju kretanjem ¢amca naprijed najve¢om mogu¢om brzinom. Ovaj idealni
ciklus pokreta ili tehnika mora se ponavljati odredenom frekvencijom zaveslaja uz
zamahe tijela.

Tijekom godina, kanuisticka se tehnika razvijala. Poznati su nam razliciti opisi
kanuisti¢ke tehnike, ali podrobnije istrazivanje dokazuje da sve te razli¢ite tehnike
imaju jednake osnovne fizi¢ke principe koji oblikuju modernu tehniku.

Temeljni zahtjev u¢inkovitog kanuistickog veslanja jest glatko pokretati kanu s
minimalnim ljuljanjem ili bez njega (Szanto, 2003).

Najvaznije skupine misi¢a koje su najviSe opterecene u tehnici kanua su:

m. deltoideus, m. triceps brachi, m. trapezius brachi, m. biceps brachi, m. rectud
abdominalis, m. latissimus dorsi, m. pectoralis mayor, m. obligus externus abdominis.

2.2.3. Vjezba istezanja grudnog kosa
Istezanje se odvija u ramenom zglobu, isteZe se ciljani misi¢ m. pectoralis major, m.
pectoralis minor, m. serratus anterior.

2.3. Biomehanicka analiza
Prema (Juki¢ i Markovi¢, 2005), biomehanic¢ka analiza daje nam uvid u kinematicke

i kineticke karakteristike izvedbe odredene vjezbe, te elektromiografske karakteristike
aktivnosti mi$i¢a odgovornih za izvedbu vjezbe.

2.3.1. Bench press - potisak sa ravne klupe

Sportasevo tijelo oslonjeno o klupu u tzv. polozaju pet dodirnih to¢aka koje ¢ine
lijevo i desno stopalo, trticna kost, lopatice i glava,a nalazi se u polozaju labilne
ravnoteze. RavnoteZa se moze pobolj$ati samo postavljanjem stopala na optimalnu
udaljenost od klupe.
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U zglobu ramena dolazi do medijalne adukcije tako da nadlakti¢na kost rotira, a
istovremeno dolazi do translacije cijele podlaktice, pa se teret giba translacijski.

Javljaju se vanjske sile: sila tezine tereta, sila teZine sportaseva tijela i sila reakcije
oslonca. TeZina tereta je stimulans kojim se postizu transformacijski efekti. Misi¢ne sile
prenose se na skelet i preko poluga II reda (poluge brzine) omogucuje translaciju tereta.

U ovom pokretu se radi o zatvorenom kinetickom lancu, tako da se reaktivne sile
na to¢ku oslonca prenose na zglobove. U zglobovima $ake, ramenima i lakatnim
zglobovima javljaju se vrlo velike reaktivne sile, pa se zbog toga pri izvodenju vjezbe
preporucuje otvoreni nathvat.

2.3.2. Trening aerobne izdrZljivosti- kanuisticki ergometar

Zahvat je od vrhunske vaZnosti za zaveslaj jer je on glavno sredstvo prijenosa snage.
U ovom se trenutku najvi$e snage moze prenijeti u privlacenje. U ¢asu koji prethodi
doticaju s vodom trup energi¢no rotira, bokovi guraju naprijed, gornji dio tijela se
naginje a ruke su ispruzene mada ruka kojom se uranja moze biti lagano savijena u
laktu. Rame kojim se privlaci je naprijed, rame kojim se uranja gore i otraga, iznad
visine uha. Ovaj poloZaj omogucuje vesla¢u da teZinu svoga tijela prenese na tijelo
kako bi postigao optimalan prijenos snage. Ovo se mora izvesti pritiskujuci veslo
prema dolje objema rukama. Sada snazno pritiskanje prema dolje prenosi tezinu
tijela s upori$ne noge na uronjeno veslo te zato vesla¢ nece kod svakog zaveslaja
pritiskati luk ¢amca stvarajuci ,poskakivanje ili ljuljanje”. Rezultat je glatko, jednoliko
i u¢inkovito klizenje ¢amca kroz vodu.

2.3.3. Vjezba istezanja grudnog kosa

Tezina sportaseva tijela i misi¢ne sile, uz reaktivnu silu oslonca, koja se javlja izmedu
klupe i dodirnih to¢aka na rukama, omogucuje nam izvodenje tehnike istezanja.

2.4. Fizioloska i energetska analiza

Fiziolosko-energetska analiza opisuje fiziolosko opterecenje koje se javlja tokom
treninga, te o energetskim zahtjevima pojedine tjelesne aktivnosti.

2.4.1. Bench press - potisak sa ravne klupe

Fizioloski gledano uvjeti rada respiratornog i kardiovaskularnog sustava vrlo su
nepovoljni. Disanje je otezano zbog cjelokupne kontrakcije misi¢a grudnog kosa i
trupa, koji u ovom slucaju stabiliziraju pokret. Kako je bench press vjezba u kojoj se
podizu vrlo velike teZine, u nekim slu¢ajevima i nekoliko puta vece od vlastite, vjezbaci
obi¢no zadrzavaju dah 1/3 do 2/3 pokreta pozitivnog ponavljanja kako bi dodatno
ucvrstili grudni ko$ i stabilizirali pokret Kontrakcija samih miic¢a vrsi pritisak na
krvne Zile §to onemogucuje cirkulaciju krvi, pa zbog svega navedenog dolazi do
povecanja krvnog tlaka. Izvodenje ove vjezbe (kao i svih vrsta vjezbi s utezima) nikako
se ne preporucuje osobama sa visokim krvnim tlakom.

Bench press spada u anaerobnu aktivnost, §to znac¢i da organizam u misi¢nim
stanicama razgraduje energiju iz glukoze anaerobno (antioksidativno), odnosno bez
prisustva kisika. Energetski mehanizmi su fosfagenoga karaktera.
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Zbog slozenosti vjezbe i zbog izvodenja iste obi¢no sa maksimalnim tezinama u
izvodenje je ukljucen velik broj mi$i¢nih skupina, pa je tako i energetska potrosnja
vrlo velika.

2.4.2. Trening aerobne izdrZljivosti - kanuisticki ergometar

Kod kajak-kanu spusta na divljim vodama i kajakaskim maratonima dominiraju
aerobni energetski procesi za osiguravanje energije kajakasa.

Udio pojedinih oblika treninga za razvoj funkcionalnih sposobnosti u godi$njem
programu treninga kajakasa ovisiti o konkretnoj disciplini u kojoj se taj sportas
natjece.

Aerobna izdrzljivost odnosi se na aktivnost s neometanom ponudom kisika i u
kojoj dominiraju aerobni energetski kapaciteti. Aerobni trening osnova je pripremnog
perioda i tada je potrebno rad provoditi dulje vrijeme s intenzitetom od oko 60% do
70% maksimalnog opterecenja.

2.4.3. Vjezba istezanja grudnog kosa

Fiziologki gledano vjezbe istezanja koriste se za pripremu za trening ili natjecanje,
smirivanje organizma nakon treninga ili natjecanja, razvijanje ili odrzavanje postignute
fleksibilnosti, prevencije i rehabilitacije ozljeda, te unaprjedenjem drugih motorickih
sposobnosti kao $to su: brzina, agilnost, elasti¢na snaga itd.

Ova vjezba spada u vjezbe statickog istezanja, tako da zglob koji istezemo
zadrzavamo u istegnutom poloZaju 10 - 20 sekundi.

Vjezbe statickog istezanja provode se na kraju visoko intenzivnih i iscrpljujué¢ih
treninga, tako da je navedenu vjezbu dobro izvoditi na kraju izvodenja svih vjezbi
za prsne misice. Izvodenjem vjezbi istezanja pridonosi se opustenosti, povecava se
cirkulacija, umanjuje upala misica te se iz njega izlu¢uju nusprodukti tjelovjezbe.

2.5. INFORMACIJSKA ANALIZA

Dio kinezioloske analize koji se odnosi na informacijsku slozenost ili kompleksnost
pojedine tjelesne aktivnosti, te opisuje proces njenog ucenja i treniranja.

‘

V=Xall+a2E

| - informacijsko optereéenje
E - energetsko opterecenje
V - volumen opterecenja

§ Ve=1+0

: Ve - energetski volumen
% | - intenzitet

i ,_lﬁ' O - opseg

¥

Grafikon 1. Odnos izmedu informacijskog i energetskog opterecenja
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2.5.1. Bench press - potisak sa ravne klupe

Bench press potisak pripada biotickom motorickom znanju, koje ljudi poc¢inju
izvoditi vrlo rano, ¢ak i kada ih tome nitko ne pouci (odmicanje tijela od podloge
leze¢i na trbuhu jedan je od elementarnih pokreta koje ljudska bi¢a pocinju izvoditi
2-3 mjeseca nakon rodenja).

Da bi se potisak sa ravne klupe mogao efikasno koristiti i omoguciti kineziolosku
transformaciju, potrebno je usavrsiti tehniku izvodenja odnosno stvoriti efikasan
motoricki zadatak. Zbog prili¢no jednostavne strukture gibanja, vjezba¢ ¢e nakon
savladavanja sposobnosti upravljanja ravnotezom i vlastitim tijelom biti u stanju
koristiti ovu vjezbu za postizanje transformacijskih efekata.

2.5.2. Trening aerobne izdrZljivosti- kanuisticki ergometar

Sportska tehnika definira se kao biomehanicki ispravno i djelotvorno izvodenje
struktura gibanja koje se nalaze u sadrzaju pojedinog sporta. Racionalna tehnika
omogucava sportasu potpuno izrazavanje osobnih funkcionalnih, motoric¢kih i
stvaralackih potencijala. Osnovne su znacajke dobre kajakaske tehnike ekonomi¢nost,
ravnoteza, u¢inkovitost, lakoc¢a pokreta, ritmi¢nost i harmoni¢nost kretnja.

Stil se definira kao individualizirani oblik tehnike. Sporta§ mora prvo nauciti
osnovnu tehniku, potom razvija svoj individualni stil najbolje iskoristavajudi svoje
osobne potencijale.

2.5.3. Vjezba istezanja grudnog kosa

Kako se radi o statickom istezanju i jednostavnoj strukturi pokreta, savladavanje
tehnike izvodenja je vrlo brzo.

3. ANTROPOLOSKA ANALIZA

Antropologka analiza je procjena odnosa izmedu pojedina¢nih kinezioloskih
aktivnosti (ili grupa) i funkcionalnih, morfologkih i motorickih karakteristika ljudskih
bica, a ponekad i svih ostalih antropoloskih dimenzija ljudi.

U antropoloskoj analizi razlikujemo odredene jednadzbe, kao $to su jednadzbe
specifikacije za proces u¢enja, jednadzba specifikacije za proces treninga, te jednadzba
vrijednosti. Kinezioloska i antropolo$ka analiza sluzi da bi bolje planirali i programirali
trenazni proces.

Jednadzba specifikacije sluzi nam da bi odredili veli¢inu i smjer utjecaja pojedinih
sposobnosti i osobina.

Jednadzba vrijednosti govori nam $to bi se moglo mijenjati od antropoloskih
karakteristika ako vjezbu uvrstimo u sustavi proces i to tako da je volumen opterecenja
bude dostatan za izazivanje transformacijskih efekata.

Jednadzbom vrijednosti moguce je eksperimentalno utvrditi najvazniji dio
osnovnih kinezioloskih transformacija. Do takvih informacija dolazi se pedagoskim
eksperimentima.
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1. AEROBNI KAPACITET (AERK.) F- funkcionalne sposobnosti
2. ANAEROBNI KAPACITET (ANA.K.)

3. KOORDINACUA (KK)

4, RAVNOTEZA (R)

5.BRZINA (B)

6. PRECIZNOST (P)

7. FLEKSIBILNOST (FL) M- motoricke sposobnosti
8. APSOLUTNA SNAGA (APS.S.)

9. RELATIVNA EKSPLOZIVNA SNAGA (RE.S.)

10. RELATIVNA REPETITIVNA SNAGA (RR.S.)

11. LONGITUDINALNE DIM. SKELETA (LDS)

12. TRANSVERZALNE DIM. SKELETA (TDS)

13. POTKOZNO MASNO TKIVO (PMT) A-antropometrijske
14. AKTIVNA MISICNA MASA (AMM) karakteristike

Prikaz 1. KoriStene kratice

3.1. Bench press - BP

Potisak sa ravne klupe (eng. bench press) je vjezba u kojoj vjezbacl leze¢i na ravnoj
Kklupi, potiskuje dvoruéni uteg sa prsa prema gore do poloZaja opruzenih ruku.

U pocetnom polozaju zauzima se polozaj u kojemu trup i glava leze na klupi dok se
stopalima oslanja o tlo. Sipka se hvata otvorenim hvatom, malo $ire od $irine ramena
tako da nakon podizanja utega sa stalka projekcija $ipke pada na zglob ramena sa
potpuno opruZenim laktovima.

Tablica 1. Jednadzba vrijednosti- BP

Jednadzba Jednadzba

Faktori motorickih Antropoloske specifikaciie | specifikaciie Jednadzba
sposobnosti karakteristike | SPECi<acl peciiiacl) vrijednosti
ucenja treninga
1 | Aerobni kapacitet Funkcionalne - - -
2 Anaerobni kapacitet sposobnosti 40% - 10%
3 | Koordinacija - - -
4 | Ravnoteza 10% - -
5 | Brzina - - -
6  Fleksibilnost Himisfide . - - -
sposobnosti
7 | Apsolutna snaga 10% 40% 20%
8 | Eksplozivna snaga - 20% 10%
9 | Rel.rep. snaga - 20% 15%
10 LDS - - -
Morfoloske ®
0 [ es karakteristike - 2 .
12 | Amm - 15% 40%
13 | PMT = = 5%
14 | Kognitivne sposobnosti Intelektualn_e 40% - -
sposobnosti
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Jednadzba specifikacije u¢enja = ¥ 40%KK+40%KS+10%R+10%FL+10%APS.S
Jednadzba specifikacije vjezbanja = ¥ 30%APS.5+20%ES15%AMM-+10%RE.S+
5%ANA.K+5%KK+5%R+5%TDS+-5%LDS
Jednadzba vrijednosti = ¥ 30%APS.S5+20%RE.S+20%AMM+10%ANA.K+
5%KK+5%PMT

Pocetni polozaj ujedno je i zavr$ni, tako da se njime pocinje i zavrsava svako
ponavljanje.

Sama kretna struktura vjezbe moze se podijeliti u dvije faze.

Negativna faza pocinje spustanjem utega na srednji dio prsa i do tzv. nulte tocke, od
koje pocinje pozitivna faza, odnosno potiskivanje utega prema gore sve do potpunog
opruzanja laktova.

Potisak sa ravne klupe kao i sve vjezbe aktivnog treninga, provode se ciklicki veci
broj puta (ponavljanja) uz zadrzavanje iste forme pokreta.

Prema tome potisak sa ravne klupe spada u monostrukturalnu cikli¢ku aktivnost.

3.2. Trening aerobne izdrzljivosti - kanuisticki ergometar - KE

Antropologka analiza proucava primarne i specifi¢ne antropoloske karakteristike
sportasa koje predstavljaju izvor informacija za selekciju i programiranje treninga
sportasa razli¢ite dobi i spola, povezanost razli¢itih osobina znacajnih za uspje$nost u
pojedinoj sportskoj grani, te odredivanje modelnih karakteristika vrhunskog sportasa.

U svakom sportu pa tako i u kajakastvu prvi i najvazniji faktor da bi se uopée netko
bavio sportom je odgovarajuci zdravstveni status. Samo zdravo tijelo sportasa-kajakasa
je sposobno podnositi svakodnevna trenazna opterecenja i u skladu s tim izazivati
odgovarajuce adaptacijske promjene u tijelu i mijenjati stupanj treniranosti.

Tablica 2. Jednadzba vrijednosti- KE

Jednadzba Jednadzba

Faktori motorickih Antropoloske specifikaciie specifikaciie Jednadzba
sposobnosti karakteristike peciikaci) peciiikaci) vrijednosti
ucenja treninga
1 Aerobni kapacitet Funkcionalne - 100 % 100 %

2 Anaerobnikapacitet  sposobnosti _ _ B

3 Koordinacija 5% = =

4 Ravnoteza 5% - -

5  Brzina . - - -

6  Fleksibilnost s S 85% - -
sposobnosti

7 | Apsolutna snaga - - -

8  Eksplozivna snaga - - -

9 | Relrep.snaga - - -

10 | LDS N— - - -
orfoloske

RS karakteristike = = =

12 | Amm - - -

13 PMT - _ _

14 Kognitivne . Intelektualn.e 50 5 B
sposobnosti sposobnosti
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Jednadzba specifikacije uc¢enja = ¥ 85%FL+5%KK+5%R+5%KS
Jednadzba specifikacije viezbanja = ¥ 100%AER.K
Jednadzba vrijednosti =¥ T00%AER.K.

Kad je rije¢ o morfoloskim karakteristikama kajaka$a moze se reci da vrijednosti
mjerene kod sportasa svjetske klase znac¢ajno variraju. Neki su svjetski prvaci bili niski
rastom, a neki su bili visokog rasta. Puno su se statisticki zna¢ajnijim pokazale neke
druge antropometrijske vrijednosti mjerene na kajakaskoj populaciji kao $to su: visina
trupa, visina gornjeg dijela tijela mjerena u sijedu i rukama u uzrucenju od baze do
sredine Sake (kajakasi), mjera duzine raspona ruku, visina tijela mjerena od koljena
do sredine $ake ruku koje su u uzru¢enju (kanuisti).

Sto se tice tjelesne tezine sportasa-kajakasa takoder je tesko idealizirati neke
odredene vrijednosti zbog ¢injenice da su vrhunske rezultate ostvarivali kajakasi
razli¢itih masa tijela, ali stru¢njaci naglasavaju odnos izmedu masne i nemasne
komponente grade tijela kajakasa i zaklju¢uju da je poZeljan postotak tjelesne masnoce
kod muskaraca 7%-10%, a kod Zena 10%-14% ukupne mase tijela (Szanto, 2003).

3.3. Antropoloska analiza fleksibilnosti istezanja prsnog kosa - IPK

Kako su vjezbe istezanja po svojoj kompleksnosti jako jednostavne, uspjesnost na
vjezbe istezanja prsnog kosa utje¢u samo motoricke sposobnosti, i to fleksibilnost i
ravnoteza. Ostale motoricke aktivnosti nisu zastupljene prilikom izvedbe ove vjezbe.

Funkcionalne sposobnosti (aerobni i anaerobni kapacitet) i antropometrijske
karakteristike (TDS, LDS, potkozno masno tkivo i aktivna misi¢na masa) ne utje¢u
na izvedbu vjezbe.

Tablica 3. Jednadzba vrijednosti- IPK

Jednadzba Jednadzba

Rb Faktori motorickih Antropoloske specifikaciie | specifikaciie Jednadzba
sposobnosti karakteristike peciiitacly peciitiacly vrijednosti
ucenja treninga
1 Aerobni kapacitet Funkcionalne = = =
2 | Anaerobni kapacitet sposobnosti = - _
3 | Koordinacija 5% - -
4 Ravnoteza 5% 5% -
5 | Brzina Motorick - - -
6  Fleksibilnost otoricKe 85 % 959 100%
sposobnosti
7 | Apsolutna.snaga - - -
8 | Eksplozivna snaga - - -
9 | Relat.rep.snaga - - -
10 LDS - - -
P Morfoloske ~ ~ ~
karakteristike
12 | Amm - - -
13 | PTM - - -
14 Kognitivne sposobnosti Intelektualn.e 5% = =
sposobnosti

Jednadzba specifikacije ucenja = ¥ 85%FL+5%KK+5%R+5%KS
Jednadzba specifikacije vjezbanja = ¥ 95%FL+5%R
Jednadzba vrijednosti = ¥ 100%FL
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4.ZAKLJUCAK

Kinezioloskom i antropolo$kom analizom utvrduju se sve potrebne karakteristike,
osobine i sposobnosti sportasa za postizanje optimalnih rezultata, odredivanje
trenaznih opterecenja, trajanja i rezZima rada u odmoru pojedine sportske grane.

Razumijevanje i poznavanje strukturalnih karakteristika, specifi¢nih struktura
gibanja i pokreta daju nam potrebna znanja i informacije za selekciju mladih sportasa
u pojedine kajakaske discipline, planiranje i programiranje svih selekcija i odredivanje
modelnih karakteristika vrhunskog kajakasa.
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Vadba namenjena ucenju
in utrjevanju tehnike in
ucinkovitosti zaveslaja

Jernej Zupancic¢ Regent, dipl.prof:$p.vzg.
trener KKK SoSke elektrarne

1.UVOD

Poleg fizi¢ne in psihi¢ne priprave je pri tekmovalni uspes$nosti' kajakasa zelo
pomembna njegova ucinkovitost. U¢inkovitost veslanja sestavljajo u¢inkovitost
fizioloskih procesov in biomehanska uc¢inkovitost zaveslaja. Na biomehansko
ucinkovitost zaveslaja vplivajo med seboj nelocljivo povezani dejavniki:

« kondicijska priprava na suhem (mo¢, gibljivost, koordinacija, vzdrzljivost)

« specifi¢na priprava v ¢olnu (vzdrzljivost, hitrost, hitrostna vzdrZljivost, ravnoteZje,

ritem, obcutek za vodo)
o tehni¢na izvedba (linije, drza telesa, amplituda gibov)
o izkusnje, $portna forma, zunanji vplivi

Pri tehni¢nem modelu navadno govorimo v okvirjih enega cikla zaveslaja, pri
ucinkovitosti pa gre tudi za obstojnost tega tehni¢nega modela v ¢asu in pri utrujenosti.
V nadaljevanju bomo skusali opisati moznosti za na¢rten trening tehnike in ravnotezja
v ¢olnu ter u¢inkovitosti v ¢olnu kot kvalitete nadrejene tehniki in ravnotezju.

2.VADBA TEHNIKE

Cilj vadbe tehnike (in treninga nasploh) je kakovost izvedbe zaveslaja - zato
tehnike ne moremo ocenjevati skozi hitrost ¢olna. Pogosto na treningu Zrtvujemo tudi
hitrost za ceno boljse tehni¢ne izvedbe (dolgoro¢no se to izpla¢a). Vedno poudarjamo
doseganje hitrosti s pomoc¢jo dobre tehnike - in ne frekvence zavesljajev, ‘swinga,
prilagajanja tehnike itd. Kvaliteta tehnike je relativna, vedno moramo upostevati:

e Zunanje razmere

o §portno starost in izkus$nje

! Pa tudi uspesnosti izogibanja poskodb in doseganja zadovoljstva med rekreativnim veslanjem.

85



3. Medunarodni strucno-znanstveni seminar kajakaskih i rafting trenera, instruktora i sudaca

o obdobje treninga

o formo

e nivo utrujenosti

« realne sposobnosti posameznika

Razumeti moramo povezanost med kondicijsko pripravo in nivojem tehni¢ne
izvedbe. Ta vpliva na silovitost gibov, amplitudo gibov, velikost rotacijo segmentov
telesa, hitrost pri kateri se tehnika porusi, vztrajanje pri tehni¢ni izvedbi v pogojih
utrujenosti in ne nazadnje na sposobnost in hitrost uc¢enja tehnike (Epstein, 2013).

Vedno upostevajmo povezanost med intenzivnostjo veslanja in nivojem tehni¢ne
izvedbe. Ve¢inoma tehniko sicer popravljamo in utrjujemo v obmoéju A1 (A2). Pri
velini $portnikov je tehni¢na izvedba najbolj$a v coni Al (pri nekaterih izjemah pri
A2/A3),vvi$jih conah pa se kvaliteta izvedbe postopoma rusi (Se bolj drasti¢no se niza
ucinkovitost). Utrjevanje in izboljSevanje tehnike je kontinuiran dolgorocen proces
pri katerem napredek ocenjujemo tudi pri nizjih hitrostih, konéni cilj pa je kakovost
tehni¢ne izvedbe med tekmovalnim naporom.

Vedno moramo tudi upostevati hierarhijo napak: drsenje — premik ¢olna — izvor
sil = dinamika — drZa — linije — nepotrebni gibi.

Uspesnost procesa optimiziranja tehnike je odvisna od mnogih dejavnikov:

o $portnikove sposobnosti - fizi¢na priprava, izku$nje, koordinacijske sposobnosti
(baza motori¢nega znanja, propriocepcija), kognitivne sposobnosti in predvsem
hitrost motori¢nega uéenja, ,utrjenost’ trenutnega tehni¢nega modela?

« trenerjevih kvalitet — sposobnosti zaznati napake v tehni¢ni izvedbi, sposobnosti
komunikacije, sposobnost izbire in oblikovanja primerne metode in sredstev za
optimiziranje doti¢nega tehni¢nega problema (znanje, izkusnje, intuicija)

« zunanjih vplivov - pogoji za delo, razpolozljiva sredstva in cas itd.

Navadno prvi korak pri optimiziranju tehnike je sprememba izvedbe v smeri Zelene
pri nizji intenzivnosti Nadaljnji koraki so:

o Zelena tehni¢na izvedba pri ve¢ji obremenitvi

o Zelena tehni¢na izvedba pri vedjem oziroma maksimalnem naporu kadarkoli

» Zelena tehni¢na izvedba pri maksimalnem naporu in pod psihi¢nim pritiskom

o Zelena tehni¢na izvedba na tekmovanju

Sinteticna metoda vadbe namenjene izboljsanju (optimiranju ) tehnike

Vedino treninga namenjenega izbolj$anju tehnike opravita trener in tekmovalec med
treningom v posameznih conah treninga. Vsaka enota treninga naj ima zato vsaj en
tehni¢ni cilj’. Tega zasledujemo med naporom (kontinuirano veslanje ali ponovitve
na visjih intenzivnostih) in sproti ugotavljamo kakovost tehni¢ne izvedbe bodisi s

2Zato je zelo pomembno, da pravilen tehni¢en model pri posamezniku zastavimo Ze od samega zacetka.
*Ciljev za posamezno enoto treninga naj ne bo ve¢ kot 2-3.
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prostim ocesom, video analizo med ali po obremenitvi (uporaba temu namenjenih
racunalnigkih programov), ali uporabo drugih pripomockov (metronom, osciloskop,
pospeskometer idr.), ki tekmovalcu nudijo dodaten feedback.

Ce ima tekmovalec zato dovolj prilagoditvenih in koordinacijskih sposobnosti,
razume povratne informacije (notranje ali zunanje) in je zato dovolj motiviran in
fizi¢no spocit, lahko dolo¢ene napake popravi Ze med samim naporom. To je najbolj
optimalen scenarij, saj tako hkrati razvijamo fizi¢ne in tehni¢ne sposobnosti. Na ta
nacin vadecega tudi u¢imo, da pri katerikoli intenzivnosti svojo pozornost usmerja
predvsem v ucinkovitost in tehni¢no izvedbo. Skozi sinteticno metodo tekmovalec
in trener tudi sproti (znotraj vadbene enote, skozi sezono, v DRS) dobivata obcutek
pri kateri obremenitvi se trenutno nahaja tekmovalceva ,tehni¢na meja“.

Termin «tehni¢na meja> je ocena obremenitve do katere je tekmovalec $e sposoben
ohranjati sprejemljivo tehni¢no izvedbo (to je lahko dolo¢ena hitrost, mo¢ zaveslaja,
ali preprosto FZ).V procesu optimiziranja tehnike si prizadevamo odpravljati tehni¢ne
pomanjkljivosti posameznika in «tehni¢no mejo» potiskati ¢im vise.

Analiticna metoda vadbe namenjene optimiziranju tehnike

Analiti¢ne metode se posluzujemo iz razli¢nih razlogov. V¢asih $portnik sploh ne
zmore ozavestiti svoje tehni¢ne napake ali pomanjkljivosti in je potrebno gibanje
,razstaviti‘ na obvladljive dele. V¢asih $portnik napake preprosto ne more odpraviti ali
spreminjati med navezanimi zaveslaji (pri $e tako nizki obremenitvi) in je potrebno
gibanje poenostaviti. Véasih pa analiti¢cno metodo uporabimo samo zato, da $§portnika
izpostavimo ¢im ve¢ razliénim tehni¢nim re$itvam (manj in bolj optimalnim, tudi
nemogocim).

Za potrebe resevanja specifi¢nih tehni¢nih napak v zaveslaju lahko trener ustvari
povsem nove vaje. Te morajo vade¢emu najprej pomagati ozavestiti tehni¢no napako.
Nato mu morajo vaje pomagati najti pravilne obc¢utke s katerimi bi v nadaljevanju
nadomestil napaéne tehni¢ne vzorce. Na koncu mu mora trening namenjen
tehni¢nemu napredku pomagati nov tehni¢ni vzorec stabilizirati. V tej fazi se navadno
vrnemo na sinteticno metodo.

S tem namenom lahko uporabljamo standardne tehni¢ne vaje imenovane ,vaje
prilagajanja na vodo‘ in ,kajakaska abeceda®. Uporabljamo lahko tudi ,napredne
tehni¢ne vaje’, ki se sicer uporabljajo tudi za trening mo¢i in ravnotezja v ¢olnu.
Individualne ali specifi¢ne tehni¢ne napake pa lahko re§ujemo tudi z nestandardnimi
tehni¢nimi vajami, ki jih trener ustvari prav za reevanje nekega individualnega
tehni¢nega problema tekmovalca.

Vaje za prilagajanje na ¢oln

Te vaje ve¢inoma uporabljamo v fazah ,gibalne osnove',,spoznavanje s kajakastvom
in udenje osnov* in fazi ,trening osnov‘. Z njimi popestrimo vadbo in pri vadecih
sku$amo razvijati spro$¢enost, propriocepcijo in ravnotezje v ¢olnu.

*V slalom, spust ali surfski ¢olnu bi bile te vaje verjetno nekoliko drugace oziroma bi jim dodali druge.
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1. Veslanje s poudarkom in fokusom na delu nog in rotaciji bokov - vsi ostali deli
telesa so sprosceni (,kolesarjenje®).

2. Veslanje s kot je le mogoce pokon¢no vzravnanim trupom in navzgor
iztegnjenim vratom (,Zirafa®).

3. Veslanje s trupom v predklonu ¢im niZje pri stegnih.

4. Veslanje v zaklonu nazaj s hrbtom ¢im bliZje krovu ¢olna.

5. Veslanje s popolnoma iztegnjenimi rokami in potjo rok visoko nad glavo (;mlin

na veter").

. Veslanje z negibnimi nogami in trupom ter izklju¢no uporabo rok (,ro¢no kolo°).

. Veslanje s ¢im vecjo FZ in minimalnim PZ (,helikopter®).

. Veslanje z zelo ozkim prijemom vesla.

. Veslanje z zelo $irokim prijemom vesla.

10. Veslanjem z roc¢ajem vesla v neprekinjenem stiku s prsi.

11. Ssilovitimi gibi trupa naprej in nazaj sku§amo izmeni¢no potapljati rep in kljun

Colna.

O 00 N

Kajakaska abeceda

Po osvojitvi osnovne tehnike lahko vaje ,kajakaske abecede® uporabljamo pri vseh
nadaljnjih faza DRS. Njihova osnovna izvedba ni zelo tezavna, za popolno izvedbo pa
od kajakasa zahtevajo precej visoko stopnjo obvladovanja tehnike, ravnotezja, ob¢utka
in tudi mo¢i. Zato so te vaje lahko stalnica v tedenskem treningu tudi vrhunskih
kajakagev. Predstavljajo lahko del ogrevanja, del razbremenilnega treninga ali vmesni
vlozek pri intenzivni vadbi. Predvsem pa te vajo pridejo zelo prav pri odpravljanju
tipi¢nih kajakaski napak v tehniki in utrjujejo pravilne tehni¢ne vzorce. Lahko sluzijo
tudi kot dopolnilne vaje za specifi¢no mo¢ in/ali ravnoteZje.

Pri teh vajah je pomembno, da osnovne tehnike ne prilagajamo vaji in da ta
ostaja nespremenjena. Pri vseh vajah je pomembno, da ostane drza telesa pravilna,
linije optimalne, Zarek (delo zgornje roke) optimalen ali celo ¢im daljsi, gibanje
¢olna tekoce, dovoljeni niso nobeni kompenzatorni gibi ki bi vajo olajsali (npr.
prekomerno podalj$evanje zaveslaja nazaj, zmangevanje rotacije, odklon v stran od
vesla, zmanj$evanje ,zarka’, znizevanja tezi$¢a itd.). Vade¢i mora ohranjati tekoce,
ritmi¢no gibanje in ohranjati drsenje ¢olna - ¢e to ni mozno je treba vajo olajsati
(vmes dodati ve¢ osnovnih zaveslajev, gibanje upocasniti ali poenostaviti, zmanjsati
amplitude). Navadno sta omejitvena faktorja moc in ravnotezje, lahko tudi gibljivost.
Po potrebi lahko vajo tudi oteZimo — med ponovitvami vnesemo manj osnovnih
zaveslajev, izvedbo naredimo bolj dinami¢no, izvajamo jo pri visji frekvenci. Vedno
pa lahko $e pove¢amo/optimiramo Zarek, mo¢ zaveslaja, inercijo telesa ali dolZino
efektivnega potega v vodi.

1. Kratek postanek med prenosom.

Tik pred vbodom za trenutek zastanemo (vrh lopate je le kak centimeter od vode).
Ozavestimo poloZaj v katerem zastanemo. Ustavimo se v trenutku, ko smo zaradi
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maksimalne rotacije bokov in veslom najbolj oddaljenim od tezi§¢a telesa, v delu
cikla zaveslaja ko smo najmanj stabilni. Da ¢oln lahko nemoteno drsi navadno
zastanemo vsak tretji zaveslaj, uporabljamo pa lahko vaj tudi na vsak, vsak drugi,
Cetrti ali peti zaveslaj.

2. Odmik gornje pesti v stran

Med fazo prenosa za trenutek zastanemo v trenutku, ko je zgornja pest najblizje
usesu. Takrat zgornjo roko iztegnemo v odrocenje v stran in se vrnemo v izhodi$¢ni
polozaj, nato nadaljujemo z zaveslajem. Navadno vajo izvedemo vsak tretji zaveslaj.
Vajo otezimo tako, da dodatni gib izvedemo hitreje in z vec¢jo amplitudo, ali tako,
da gib izvedemo vsak drugi ali celo vsak zaveslaj. Vaja zahteva predvsem ohranjanje
polozaja trupa in bokov med dodatnim gibom - $Sumom. Kot tehni¢na vaja pa je
dobra predvsem za ucenje poloZaja zgornje roke med fazo prenosa in pred vbodom.
3. Veslanje z zelo Sirokim prijemom

Pri tej vaji se zelo zmanjsa obcutek za oprijem vode. Zaradi manjse opore na vodo
se zmanjsa tudi ravnoteZje.

4. Zasuk v obe smeri

Pri veslanju zastanemo pri fazi prenosa v trenutku najvecjega zasuka. Nato z
nogami, boki in trupom opravimo zasuk v zraku v stran v katero naj bi sicer moral
slediti naslednji zaveslaj in nato $e v drugo stran. Zasuka v obe smeri kon¢amo kjer
smo cikel zaveslaja prekinili in ga od tam tudi nadaljujemo. Vajo navadno izvajamo
na vsake tri zaveslaje — 2 zasuka in 3 navadni zaveslaji. Otezimo jo tako da zasuk
izvedemo hitreje in bolj silovito, da zasuke izvedemo resni¢no s pomocjo nog in
bokov ter tako, da je veslo med zasuki dale¢ pred trupom. Pri vaji je pomembno,
da je vbod ki sledi po dveh zasukih izveden v maksimalni amplitudi oziroma, da
ne skraj$amo zaveslaja po zasukih z zaveslajem po zraku.

5. Veslanje le na eni strani (,indijancek’)

Ponavljanje zaveslaja na isti strani navezano. Izvajamo tako fazo vboda, fazo
potega kot tudi del faze prenosa — do tocke kjer se zgornja pest pribliza usesu.
Veslo vedno prenasamo v poloZaj za ponovni vbod po zraku nad vodo, vendar v
pokonénem polozaju - tako da je pest zgornje roke stalno v isti visini (pred oémi).
Ce ponavljamo na isti strani le vbod in poteg je vaja veliko laZja in izgubi del svoje
funkcije.

Vajo lahko izvajamo:

o Na isti strani — npr.: 10 zaveslajev na eni strani, nato $e 10 na drugi

« Na eni strani, potem nekaj navadnih zaveslajev za ponoven zalet, nato zaveslaji
na drugi strani — npr.: 10 enostranskih, 10 navadnih in 10 enostranskih na drugi
strani

o Kombinacije navadnih in enostranskih zaveslajev - npr: ponavljamo 3 leve
enostranske-2 navadna-3 desne enostranske (3-2-3), 2-2-2, 2-3-2, 3-3-3.
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Pri tej vaji je $e posebej pomembno, da dokon¢amo izvlek in nadaljujemo s
prenosom vse do usesa, da ohranjamo drsenje ¢olna in da ostane zarek ¢im daljsi.

6. Navezani zaveslaji, ki so na eni strani maksimalno mocni, na drugi pa Sibki
(-Sepavcek’)

Navadni navezani zaveslaji s ¢im optimalnej$o tehniko, ki pa so na eni strani
kar se da moc¢ni, na drugi pa zelo $ibki. Na ta nacin se lahko vadeci veliko bolj
osredotoci na aktivno izvedbo moc¢nega in pravilnega zaveslaja. Lahkoten zaveslaj
pa mu pomaga ohranjati ravnotezje. Predvsem je tu treba paziti, da vadeci ohranja
pravilno drzo, da se zaveslaj za¢ne v nogah in bokih ter da se pri mo¢nem zaveslaju
zarek ne zmanjsuje.

Specialne tehni¢ne vaje

Specialne tehni¢ne vaje so individualno prilagojene tehni¢ne vaje namenjene
re$evanju to¢no dolocenega tehni¢nega problema posameznika.

Lahko so izpeljane iz zgoraj opisanih standardnih vaj.

Spoznavanje razli¢nih obcutkov
Pod tehni¢no vadbo spadajo tudi nacrtne in sistemati¢ne prilozZnosti, ko vadecega
izpostavljamo ¢im bolj raznolikim nacinom veslanja in s tem sku$amo vplivati, da
bo vadedi preko ogromnega $tevila razli¢nih preizkugenih moznosti skozi kognitivni
proces ali intuitivno prisel do optimalnih tehni¢nih resitev zase - lastnega stila.
Pod take priloznosti spadajo:
o vizualizacija in senzorizacija
o simulacija veslanja na suhem - v zraku ali na ergometru (uporaba ogledal,
videoposnetkov ali le obéutkov)
o preizkus$anje drugih vodnih $portov - plavanje, veslanje, potapljanje
« preizkus$anje v drugih kajakaskih disciplinah — posebej na teko¢i in divji vodi
« spreminjanje zunanjih pogojev - veslanje proti in s tokom, veslanje z vetrom ali
v veter itd.
« veslanje mize
o veslanje s sledenjem metronomu po razli¢nih ritmih
o spreminjanje opreme — spreminjanje nastavitev v ¢olnu, spreminjanje prijema
vesla, uporaba razli¢nih modelov ¢olna in vesla
o spreminjanje na¢ina veslanja — spreminjanje zarka, spreminjanje dolzine poti vesla
v vodi, spreminjanje ¢asovnega trajanja potega, spreminjanje silovitosti zaveslaja,
veslanje s ,vortriebom‘ in s ,swingom" itd.
o posnemanje drugih - zmagovalcev, vrstnikov, napak

3.VADBA RAVNOTEZJA

RavnotezZje je motori¢na sposobnost, ki se jo da dobro natrenirati. Napredek pri
vajah za ravnoteZje je relativno hiter. Kljub temu je vadba za to sposobnost pogosto
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prezrta oziroma se ji ne posveca dovolj pozornosti. Ravnotezje v ¢olnu je pomembno
vsaj z dveh vidikov: sposobnosti izvedbe tehni¢nega modela in sposobnosti prenosa
velikih sil na veslo pri velikih amplitudah zavesljaja. Oboje omogoca realizacijo
ucinkovite tehnike pri visokih obremenitvah. Ohranjanje ravnotezja v ¢olnu je najbolj
povezan z mocjo in koordinacijo (predvsem dinami¢no ravnotezje).

Kljub temu, da v bistvu ravnotezje vadimo Ze s samim sedenjem v ¢olnu, se zdi
smiselno uporabljati metode in sredstva s katerimi ravnotezje poskusamo vaditi tudi
bolj neposredno. Ravnotezje lahko vadimo tudi izven ¢olna v okviru kondicijske
vadbe’®. Verjetno najbolj u¢inkovite pa so vaje za ravnotezje v ¢olnu. Vaje za ravnotezje
lahko delimo na splo$ne spretnostne vaje in specifi¢ne vaje za ravnotezje. K vajam za
ravnotezje pa lahko pristevamo tudi skoraj vse vaje za tehniko in mo¢ v ¢olnu.

Splosne vaje za ravnotezje v éolnu:
o Spreminjanje viSine sedeza v ¢olnu
o Vaje za prilagajanje na ¢oln (glej vaje za tehniko zgoraj)
o Vaje kajakaske abecede’ (glej vaje za tehniko zgoraj)
¢ Osnovne vaje za ravnotezje
= noge iz ¢olna
= noge na krovu
= vzrocenje, odrocenje, predrocenje, krozenje z rokami - z in brez vesla
= predkloni, zakloni sede v ¢olnu - brez in z veslom
= imitacija veslanja na mestu v ¢olnu - poudarjeno delo nog in trupa - brez
in z veslom po zraku
= prenos vesla pod ¢olnom z ene na drugo stran, dotikanje kljuna in repa z
veslom sede v ¢olnu
= odkloni trupa v desno in levo - z veslom v vzrocenju, predrocenju, brez vesla
= sukanje v vzrodenju, predrocenju, z dlanema na tilniku - z veslom ali brez
= nagibi ¢olna na bok - z veslom v vzrocenju, z veslom v predrocenju, v opori
na veslu, brez vesla
= veslanje z rokami soro¢no ali enoro¢no - brez vesla

o Naprednejse vaje za ravnoteZje
= plezanje v ¢oln iz vode
» vstajanje v ¢olnu s pomocjo in brez pomoc¢i vesla, povratek v sed iz stoje v
¢olnu
= stoja v olnu na eni nogi, obrat za 360° v stoji v ¢olnu
Vse vaje lahko dodano otezimo ¢e pogled usmerimo v nebo ali jih izvajamo mize
(tezja varianta).

* Velikost transferja take vadbe v ¢oln ni zelo velika.
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Specificne vaje za ravnoteZje v colnu

o Veslanje s kraj$im postankom pred vbodom in veslanje z odmikom gornje pesti
v stran - glej kajakaska abeceda’ pri vajah za tehniko

o Veslanje le na eni strani (,indijancek) - glej ,kajakaska abeceda‘ pri vajah za
tehniko

o Navezani zaveslaji, ki so na eni strani maksimalno moc¢ni, na drugi pa $ibki
(,Sepavcek’) - glej kajakaska abeceda’ pri vajah za tehniko

o Veslanje z zelo nizko frekvenco in velikim PZ
Uporabljamo lahko tudi FZ 50, 40 ali celo 30. Odvisno od nivoja tekmovalcev in
tega kaj se nam $e zdi u¢inkovito.

Posebej pri specifi¢nih vajah je pomembno da nizko frekvenco dosezemo z
upocasnjevanjem gibov v fazi prenosa (v zraku) in ne z odmori (ustavljanjem) med
fazo prenosa.,Umetno‘ zniZzevanje FZ z ustavljanjem v fazi prenosa lahko u¢i napa¢ne
vzorce — odsekane gibe in napacen ritem.

4.VADBA UCINKOVITOSTI

Ceprav mnogi enacijo tehniko zaveslaja in biomehansko ucinkovitost zaveslaja se
bomo zaradi vecje natan¢nosti tu drzali definicije, da na biomehansko ucinkovitost
vplivajo tako udinkovitost fizioloskih procesov, motori¢ne sposobnosti, specifi¢na
priprava v ¢olnu in nivo tehni¢ne izvedbe osnovnega zaveslaja. Biomehanska
ucinkovitost je torej nadrejena optimalni tehniki.

Metode namenjene izboljevanju uéinkovitosti zaveslaja so torej vedno vsaj do neke
mere sinteti¢ne. Saj morajo od tekmovalca zahtevati u¢inkovito rabo vseh §tirih zgoraj
nastetih dejavnikov uc¢inkovitosti hkrati.

Ko govorimo o udinkovitosti moramo znati oceniti, ¢e ne tudi natan¢no izmeriti
tekmovalcevo ucinkovitost, in jo primerjati z Zelenim nivojem uc¢inkovitosti.

To lahko storimo na dva nacina:

e Primerjamo obremenitev in napor, ki ga za $portnika ta obremenitev predstavlja.
Razmerje med obremenitvijo in naporom, ki ga ta povzroca, je nasa mera
ucinkovitosti. Ta nacin je tezko uporabljati, saj je natan¢no merjenje obremenitve
in predvsem napora v praksi tezavno.

Primer I:

Merimo Cas ki ga tekmovalec potrebuje za doloceno razdaljo. Hkrati preko FZ, FS,
LA, PZ in tehnicne izvedbe ocenimo kaksen napor je obremenitev predstavljala za
tekmovalca. Na ta nacin lahko ucinkovitost nato spremljamo med ponovitvami
ali skozi sezono. Cilj je seveda Zeleno hitrost na dani razdalji doseci s cim manjsim
naporom. Vecstopenjski test OBLA pri katerem spremljamo tudi FZ je lahko torej
predvsem test ucinkovitosti!

Primer 2:
Tekmovalec izvaja Sprinte na kratki razdalji, pri éemer merimo Cas ki ga za to razdaljo
potrebuje. Po definiciji gre za maksimalen napor zato je obremenitev znana v naprej.
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Tekmovalec najprej skusa postaviti ¢im boljsi cas. Nato skusa ta cas ponoviti z manj
zaveslaji, ali z enakim ali manjsim stevilom zaveslajev cas celo popraviti. Ta metoda
s kratkimi maksimalnimi napori je prakticna in zelo ucinkovita!

Pri drugem nacinu pa za merilo u¢inkovitosti vzamemo premik ¢olna pri
dani frekvenci zaveslajev. Z viSanjem FZ navadno namre¢ PZ strmo pada. Iz
tekmovalnega modela najboljsih kajakasev v disciplini za katero Sportnika
pripravljamo lahko dobimo informacijo o PZ in FZ med nastopom - to nam sluzi
za ciljno vrednost u¢inkovitosti. Tekmovalec nato na relativno kratkih razdaljah
100 do najve¢ 250 metrov (s kratko razdaljo se izognemo kopi¢enju utrujenosti in
tako ohranim kvaliteto izvedbe) izvaja ponovitve na v naprej dolo¢eni FZ (pri tem
si lahko pomagamo z metronomom). Ugotavljamo le §tevilo zaveslajev potrebnih
za dano razdaljo.
Iz posebnih tabel ali z uporabo racunalniskega programa® za razmerje med FZ-
PZ-Hitrost ¢olna-Delo-Mo¢-Sila lahko nato v trenutku dolo¢imo:

= hitrost na dani razdalji

= premik na zaveslaj

= delo in mo¢ na zaveslaj potrebno za tako hitrost pri dani frekvenci

Pri tej metodi mora tekmovalec le natan¢no slediti metronomu in slediti svojim
ob¢utkom o u¢inkovitosti. Ce Zeli kajakas razdaljo preveslati na zastavljeni FZ s &im
manj zaveslaji mora ,najti‘ nac¢in kako izbolj$ati u¢inkovitost zaveslaja. Trenerjevi
edini opravili sta $tetje zaveslajev na izbrani razdalji in od¢itavanje potrebnih
vrednosti iz tabele. Zaradi takoj$nega in za Sportnika zelo uporabnega in intuitivno
razumljivega feedbacka so rezultati te metode odli¢ni. Najveckrat se napredek zgodi
prav zaradi prilagoditev tehni¢nega modela, kar je navadno pozitivno.

Primer 1:

Vemo da je ucinkovitost zmagovalcev discipline K1 1000m ¢lani okoli 36
zaveslajev/100 metrov pri FZ okoli 105 zaveslajev na minuto. Tekmovalcu nastavimo
metronom na 105 udarcev na minuto in mu narocimo, da opravlja ponovitve na
100m z letecim Startom. Rahlo nadpovrecno uspesnemu 18 let staremu mladincu ne bo
tezko slediti tempu metronoma in razdalje preveslati s 40 zaveslaji ze v prvem poskusu.
V nekaj poskusih se bo uspel spustiti do Stevilke 36 in tudi niZje. Pri tem pa ne bo
pridelal veliko utrujenosti in bo zato lahko opravil ve¢ ponovitev. Ko nalogo obvlada
pri neki FZ se morata s trenerjem odlociti ali bosta skusala v naslednjem koraku:
= trenirati isto ucinkovitost na nekoliko visji FZ (t.j.: 36 zaveslajev/100m pri
FZ 110)
= vecjo ucinkovitost na nekoliko nizji FZ (npr.: 30 zaveslajev/100m pri FZ 80)
= niZjo ucinkovitost na visji FZ (npr.: 46 zaveslajev/100m pri FZ 150 - kar je na
primer tipicna ucinkovitost zmagovalcev v disciplini moski K1 200m metrov)
= isto ucinkovitost pri isti FZ - a na daljsi razdalji

¢ Glej: http://www.medicinasportonline.eu/tabelle_sport_acqua.htm
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Zgornja dva nacina spremljanja u¢inkovitosti sta hkrati tudi najboljsi neposredni
metodi za trening namenjen izbolj$evanju uc¢inkovitosti. Tezava pri spremljanju
ucinkovitosti je, da nanjo vpliva veliko faktorjev. Trener in $portnik tako vcasih tezko
ugotovita ali so spremembe v nivoju uc¢inkovitosti posledica sprememb motori¢nih
sposobnosti, izbolj$anje specifi¢ne priprave skozi sezono, sprememb v tehni¢ni izvedbi
in ravnotezju ali pojavu $portne forme.

Posredno lahko skusamo na uc¢inkovitost izboljsati tudi z:

- vajami namenjenimi za razvoj tehnike

- vajami namenjenimi za razvoj ravnotezja

- veslanjem proti toku - razli¢ne cone (sidranje, premik)

- veslanjem v skupini z isto frekvenco in medsebojno primerjavo - nekak$no

kalibracijo obc¢utkov (v vrsti ali koloni)

- izboljsanjem drugih motori¢nih sposobnosti (mod¢, gibljivost, koordinacija)

- psiholoskim treningom - vizualizacija, senzorizacija, koncentracija, spro$¢anje

5.VADBA UCIVNKOVITOSTI,TEHNIKE INBAVNOTEiJA
V DOLGOROCNEM RAZVOJU KAJAKASA

Gibalne osnove

Vadeci v tej fazi so navadno otroci v fazi gibalnega ucenja. Gre za pridobivanje ¢im
$ire baze splo$nih gibalnih znanj. Zato je dovolj, da so v tej fazi izpostavljeni ob¢a-
snim izku$njam s kajakastvom. Pogosto pa so za veslanje v kajaku $e preprosto fizi¢-
no premajhni (pomen prilagojene opreme v tej in naslednjih fazah). Pomembneje je
na primer, da v okviru spoznavanja naravnih oblik gibanja v tej fazi osvojijo plava-
nje in povsem premagajo strah pred vodo. Pomembno je seveda tudi, da je izkusnja
s kajakastvom kar se da pozitivna, da bi jih to motiviralo za kasnejso resnejso udelez-
bo v tem $portu. Uporabljamo predvsem igro, omogo¢amo zabavo ob gibanju in od-
krivanje sposobnosti lastnega telesa.

Spoznavanje s kajakastvom in ucenje osnov

V tej fazi gre za uvod v kajakastvo in prve prave izkus$nje (prvo leto sistemati¢nega
treninga). Navdus$enje in motivacija za nadaljnjo vadbo discipline sta tu najpomemb-
nejsa. Zaénemo z osnovami na suhem: postavitev v ¢olnu, drZa, prijem vesla, osnov-
ni manevri v ¢olnu, groba tehnika. Nato naj mladi kajakas, ¢e se le da, izkusi $irok
izbor ¢olnov - postopoma od najbolj stabilnih do vedno manj stabilnih in na koncu
tekmovalnih. V prvem letu naj se, ¢e je le mogoce, tudi Ze preizkusi na razli¢nih vo-
dnih povrsinah: stojeci in teko¢i vodi, morskih valovih in manjsih re¢nih vodnih tvor-
bah. Na koncu prvega leta naj bi okvirno obvladal grobo tehniko in pocasi spoznaval
razli¢ne hitrosti in pomen uc¢inkovitosti. Pomembno je, da lahko zacetniku ponudi-
mo prilagojeno opremo, saj bo le tako lahko odkrival vse razseznosti veslanja. Kma-
lu lahko uporabimo vaje prilagajanja na ¢oln, nekoliko kasneje pa tudi Ze ,kajakas-
ko abecedo’ in osnovne vaje za ravnotezje, veliko tehni¢nega znanja in uc¢inkovitosti
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pridobi skozi primerno izbrane igre na vodi. Zelo pocasi uvajamo tudi kontinuirana’
veslanja, ki imajo, ob aktivnem in zavestnem vklju¢evanju zacetnika v samo vadbo?®,
velik pomen pri treningu tehnike in u¢inkovitosti tudi v vseh naslednjih fazah razvoja.

Trening osnov

Cilj faze DRS: kompetenten, vsestranski, mlad kajaka3 s Sirokim gibalnim znanjem.
Tehni¢no znanje, teoreti¢no znanje in izku$nje skusamo razviti do te mere, da bo
pripravljen na zahteve treninga v naslednji fazi DRS.

Se vedno uporabljamo vaje prilagajanja na ¢oln in primerne igre, da bi ¢im ve¢
,tehni¢nega‘ treninga lahko predstavili kot igro. Po drugi strani pocasi uvajamo redno
izvajanje vaj ,kajakaske abecede kot sestavni del treninga (uvodni ali zaklju¢ni del
vadbe). Vse bolje naj usvajajo splosne vaje in pocasi spoznavajo tudi specialne vaje
za ravnotezje. Nacrtno tekmovalcem i$¢emo nove priloZnosti za dozivljanje razli¢nih
obcutkov (razli¢ni pogoji, oprema, pristopi, mize, metronom, druge discipline,
posnemanja).

Kontinuirano veslanje kot priloznost za razvoj in utrjevanje tehni¢nega modela in
ucinkovitosti postaja vse bolj prisotno.

V fazi treninga osnov kajakase pocasi privajamo na trening v razli¢nih conah,
saj naj bi trening po conah v fazi gradilnega treninga ze obvladali. To pomeni, da
znajo ohranjati konstantno hitrost in FZ in priblizno zadeti na¢rtovano frekvenco
zaveslajev (vsaj + 5-10 pri frekvencah do 100z). Nato pri treningu v razli¢nih conah
pocasi uvajamo vedno vi$je zahteve za tehni¢no izvedbo. Postopoma tudi spoznavajo
terminologijo uporabljano pri treningu tehnike. Do konca te faze tudi znajo gledati
in komentirati video posnetek.

Gradilni trening

Cilj faze DRS: Fizi¢ni in tehni¢ni razvoj tekmovalca; vsestranski razvoj z za¢etkom
postopne specializacije; izgradnja ,motorja‘ in stabilizacija tehnike; poudarek na
treningu in kvalitetni izvedbi - ne tekmovanju.

Izboljsanje in predvsem stabilizacijo tehnike dosezemo preko:

o obseznega treninga v coni Al in nadzorovani vadbi v ostalih conah (tehni¢na
izvedba)

« z obvladovanjem splosnih in osvajanjem specifi¢nih vaj za ravnotezje

« vaje kajakaske abecede‘ naj bodo sestavni del treninga (njihova izvedba naj se Se
nadalje izboljsuje)

« pocasi vpeljujemo specifi¢ne treninge za u¢inkovitost zaveslaja (za¢nemo s $tetjem
zaveslajev na krajsih razdaljah z in brez uporabe metronoma)

7V prvih treh fazah DRS raje kot o coni A0 in A1 govorimo o kontinuiranem veslanju. Mladi z vidika motivacije,
fizi¢ne priprave in sposobnosti ohranjanja zbranosti ter pomanjkanja izkusenj pred koncem faze ‘treninga osnov’
navadno realno niso sposobni kontinuiranega treninga v coni A0 ali Al.

# Na temo aktivnega vklju¢evanja vadecega v proces vadbe obstaja veliko raziskav. Angleski termin za namerno
oziroma aktivno in zavestno opravljeno vadbo je ‘deliberate practice.
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« izbolj$anja fizi¢nih sposobnosti
« akumulacijo treninga in izkuden;j

Proti koncu te faze naj bodo tekmovalci sposobni dobre in stabilne tehni¢ne izved-
be pri vseh hitrostih v kontroliranih pogojih treninga. V posebnih pogojih, pri utru-
jenosti in na tekmovanju so $e prisotne napake in nezanesljiva izvedba. Poglabljajo
svoje teoreti¢no znanje o tehniki zaveslaja in so sposobni vedno bolj natan¢ne samo-
ocene in analize videoposnetka. Se vedno skugamo izpostavljati tekmovalce raznoli-
kim ob¢utkom v ¢olnu in jih tudi spodbujamo k eksperimentiranju z opremo in teh-
ni¢nimi resitvami ter diskusiji o pravilnosti tehni¢nega modela.

Tekmovalni trening

Cilji faze DRS: trening za vrhunsko izvedbo, ciljan in specializiran gradilni trening,
razvoj pomembnih faktorjev v fizi¢ni, tehni¢ni in psiholoski pripravi; optimalna teh-
ni¢na izvedba v razli¢nih pogojih na treningu.

Zasledujemo optimalno tehni¢no izvedbo na treningu, sedaj tudi Ze v zelo razli¢nih
(tudi oteZenih) pogojih. Splo$ne vaje za ravnoteZje in vaje ,kajakaske abecede‘ postaja-
jo dopolnilni trening saj naj bi raven njihove izvedbe Ze dosegel visok nivo. Vedno bolj
prevladujejo specialne vaje kjer se prepletajo cilji razvoja ravnoteZja, tehni¢ne izved-
be (koordinacija) in mo¢i zaveslaja. Te vaje izbiramo in jih prilagajamo posamezniku.

Specialni trening namenjen razvoju ali stabilizaciji u¢inkovitosti zaveslaja je del
postopne specializacije programa treninga v tej fazi DRS. Za¢nemo z metodami za
izbolj$anje uc¢inkovitostjo na nizjih FZ in postopoma pridemo do treninga specific¢-
ne tekmovalne u¢inkovitosti (PZ/FZ). Preko meritev u¢inkovitosti (glej zgoraj) tudi
optimiziramo tehniko in izbiramo najustreznej$o opremo. Osebni tehni¢ni stil posta-
ja vse bolj prepoznaven in optimiziran.

Sportniki v tej fazi dobro razumejo teorijo tehni¢nega modela, poznajo svoje
trenutne tehni¢ne napake in tezave ter jih tudi znajo sami zaznati in vplivati nanje.

Primer treninga za razvoj ucinkovitosti:

Ogrevanje: 10> A1 + <tehnicna abeceda> + specialne vaje: <indijancek> in Sepavieks
(vsaka vaja 2x 10-10p)

Glavni del: 10x100m s FZ 80 in PZ 32 zaveslajev/100m, odmor 4, s pomocjo metro-
noma - nadziramo Stevilo zaveslajev potrebnih za dano razdaljo in tehnicno
izvedbo (prilagajanje tehnike nalogi je nezaZeleno - npr.: podaljsevanje zave-
slaja), po potrebi nalogo oteZimo (npr.: PZ 30 zaveslajev/100m pri isti FZ) ali
olajsamo (npr.: znizamo FZ ali znizamo PZ).

Zakljucni del: 5> A0 in splosne vaje za ravnoteZje 10

Trening za vrhunske rezultate

Cilji faze DRS: Fizi¢na, tehni¢na, takti¢na in psiholoska priprava, ki omogoca vr-
hunske dosezke. Maksimalni izkoristek lastnih sposobnosti in razmer. Realizacija na
tekmovanju.
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V tej fazi naj bi bila tehnika in u¢inkovitost veslanja na visoki ravni. Osebni stil je
Ze zelo izdelan in stabilen. To pomeni, da sta tehnika in u¢inkovitost stabilna tudi v
tezkih pogojih in na tekmovanju, hkrati pa tudi pomeni, da vse morebitne napake in
pomanjkljivosti tezko popravljamo. Zato so vaje za optimizacijo tehnike tu zelo speci-
fi¢ne, navadno specialno zastavljene za re$evanje individualnih problemov. Osnovne
in napredne vaje za ravnotezje, kajakasko abecedo in izpostavljanje razli¢nim obcut-
kom v ¢olnu uporabljamo le $e kot dopolnilni trening ali v okviru razbremenilnih
aktivnosti in ni¢ ve¢ kot redni sestavni del vadbe. Ve¢ pozornosti kot v prejsnji fazi
posve¢amo prav treningu namenjenemu izbolj$anju u¢inkovitosti. Redno uc¢inkovi-
tost tudi testiramo, saj je ta povezana tako z drugimi podro¢ji splo$ne in specifi¢ne
priprave, kot tudi s pojavom $portne forme. Trening namenjen razvoju u¢inkovito-
sti je visoko specializiran, njegova zahtevnost pa skozi sezono progresivno narasca.

Od $portnika se pri¢akuje, da zmore optimalno tehniko realizirati tudi na tekmo-
vanju. Zato je predmet analize predvsem tehnika pri visjih

intenzivnostih ali na tekmovanju. Tu i§¢emo preostale rezerve in pomanjkljivosti,
ki jih je tekmovalec (Se) sposoben spremeniti.

Primer treninga:

Ogrevanje: A1 10; ponovitve z leteCim Startom 5x100m in naraséajoco FZ: 60-80-100-
120-140z
(Spremljamo stevilo zaveslajev na razdalji (iz table ugotavljamo ucinkovitost ali
Joule/zaveslaj pri doloceni frekvenci) in s tem Ze pri ogrevanju zaznamo stanje
Sportnika, glavni del treninga tako po potrebi prilagodimo).

Glavni del: 2-3x (3x 200m/1°)/8‘ na FZ 105 in PZ 362z/100m - nadzorujemo Stevilo za-
veslajev med ponovitvami in tehni¢no izvedbo preko video analize.
(V bistvu gre za tekmovalni tempo in tekmovalno ucinkovitost za nastop na
1000m. Ugotavljamo napor, ki ga taksna obremenitev predstavlja — po potrebi po-
daljsamo ali skrajsamo odmore ali spremenimo Stevilo ponovitev).

Zakljucni del: A0 105 specialne tehnicne vaje 10°

Rekreativna vadba za: sprostitev, zdravje, druZenje ali rekreativna tekmovanja

Cilji faze DRS: Doseganje lastnih ciljev in interesov v §portu; krepitev zdravja in do-
brega pocutja; samouresnicevanje idr.

Ko gre za rekreativni $port s ciljem zdravja, sprostitve, dobrega pocutja ali vzdrzeva-
nja telesne tehniko in u¢inkovitost razvijamo le toliko, da vadba nudi ve¢ zadovoljstva,
predvsem pa da sama vadba ne povzroca poskodb. S tem namenom tehni¢ni model
nekoliko poenostavimo. Pozorni smo v prvi vrsti na pravilno drZo in tiste nepotreb-
ne gibe, ki bi lahko vodili v poskodbe. Uporabljamo tako osnovne kot napredne vaje
za ravnotezje, vaje prilagajanja na ¢oln, kajakasko abecedo’ in nekoliko poenostavlje-
nje metode namenjene razvoju u¢inkovitosti zaveslaja (Stetje zaveslajev na razdalji).

Ko pa gre za rekreativno dejavnost s ciljem resnega tekmovalnega udejstvovanja,
uporabljamo metode in sredstva (po potrebi prirejene) opisane pri razvojnih fazah
tekmovalnega treninga in treninga za vrhunske rezultate.
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Kako napisati strucni rad

Prof.dr.sc. Nada Grci¢-Zubcevié¢
Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu

1. PROBLEM

Trenerski rad u klubovima je zahtjevan i nimalo lak posao. Stvoriti od pocetnika
vrhunskog sportasa iziskuje godine i godine mukotrpnog rada pri ¢emu treneri
nerijetko, sav svoj Zivot posvecuju sportasima. Uz sva osobna odricanja treneri moraju
stalno biti u centru zbivanja pojedinog sporta §to podrazumijeva permanentno
usavr$avanje putem: koristenja stru¢ne i znanstvene literature, stalnih putovanja na
natjecanja pri kojima izmjenjuju iskustva, stru¢nog doskolovanja, sudjelovanja na
raznim struénim i znanstvenim seminarima i konferencijama,

i dr. Aktivniji treneri sve ce$ce Zele svoja saznanja i iskustva prenijeti i drugim
trenerima pokazujudi na taj nacin svoje trenerske uspjehe. Medutim, kvalitetno
prenijeti svoja iskustva na papir, smisleno sastaviti (izraditi) stru¢ni ¢lanak, sastaviti
dobru prezentaciju (PowerPoint) i izloziti rad pred slusateljstvom takoder nije lako.

Iz tog razloga, cilj je ovog rada da ukaze na neke osnove metodologije i tehnologije
izrade stru¢nih radova i na taj na¢in pomogne trenerima da u pisanom obliku prenesu
rezultate svojih istrazivanja i iskustava.

2. POJAM ZNANSTVENOG | STRUCNOG RADA

Znanstveno djelo prema Zelenika (2000:189): ,,Svako znanstveno djelo mora imati
elemente originalnosti, odnosno mora iznijeti originalne rezultate istraZivanja i
mora pridonositi svjetskoj riznici znanja. Jer, originalnost je bit i svrha znanstvenog
istrazivanja i znanstvenog djela. Originalno podrazumijeva novo, do tada nepoznato,
novo ne u lokalnim okvirima nego novo u svjetskoj znanstvenoj riznici znanja.”

Nadalje Zelenika govori o stru¢nom djelu (2000:210): ,,Stru¢no djelo ne sadrzi nove,
originalne znanstvene spoznaje, znanstvene rezultate, teorije: u njemu se obraduje
ve¢ poznato i opisano. Izrada stru¢nog djela ima osnovni zadatak - prikupljanje,
interpretiranje ve¢ poznatih znanstvenih spoznaja, ¢injenica, informacija, odnosa i
teorija i ostvarenje rezultata koji se mogu iskoristiti. TeZi$te je ja zapravo na primjeni
poznatog, na Sirenju i popularizaciji znanstvenih spoznaja, a ne na otkrivanju
originalnih, izvornih novih znanja”
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Odita razlika izmedu znanstvenog i stru¢nog djela je originalnost rezultata. Medutim
svi se slazu s ¢injenicom da kvalitetan stru¢ni ¢lanak moze biti puno korisniji od nekog
znanstvenog ¢lanka pogotovo na stru¢nim skupovima.

3. OBILJEZJA ZNANSTVENOG, ZNANSTVENO
STRUCNOG | STRUCNOG DJELA

»Prema teorijskim osnovama Samica temeljna obiljeZja kvalitetnog znanstvenog,
znanstveno stru¢nog i stru¢nog djela mogla bi se svrstati u sedam skupina, i to:

1. Optimalan opseg djela

2.Jedinstvo i logicka povezanost svih segmenata djela

3. Pravodobno nagla$avanje i izno$enje znanstvenih ¢injenica

4. Originalnost i izvornost djela

5. Potpuno obrazloZeni rezultati istrazivanja

6. Objektivnost rezultata istrazivanja

7. Potvrda rezultata istraZivanja

U najuzoj vezi s navedenim obiljezjima kvalitetnog znanstvenog, znanstveno
stru¢nog i stru¢nog djela jesu i odredena nacela kojih bi se istrazivac trebao pridrzavati
u obradi odredene teme (istrazivackog problema) kako bi postigao korisno, racionalno
i jezgrovito izlaganje, kao $to su na primjer:

1. Ne treba pocinjati izlaganje suvi$e izdaleka, nego ga odmah na pocetku staviti u

izravno vezu s predmetom istraZivanja

2. Ne treba u djelo unositi nista $to nije u izravnoj vezi s temom, jer ga to ¢ini

razdvojenim

3. Ne treba djelo opterecivati beznac¢ajnim pojedinostima

4. Ne treba ponavljati ono §to je ve¢ na neki nacin re¢eno

5. Ne treba razlagati i detaljno obja$njavati podatke, informacije, znanstvene

¢injenice i pojave koje su same po sebi dovoljno razumljive.” (Zelenika, 2000:184)

4. PISANJE TEKSTA | TEHNICKA OBRADA RADOVA

4.1. Stil pisanja

U pisanju posebno stru¢nih radova treba izbjegavati uporabu prvog lica jednine
i mnozine. Zelenika (2000) tvrdi da nije u stilu lijepog ponasanja, a niti u duhu
znanstvenog i stru¢nog jezika upotrebljavati ,,ja”. To Cesto iritira Citatelja i moze
izazvati odbojnost prema piscu. Zato treba pisati sve u tre¢em licu, no ima i autora
koji smatraju da treba pisati u prvom licu (Silobr¢i¢, 2003).

4.2.Kratice

U radu se treba sluziti sa §to manje kratica. Ako se kratice ipak koriste pravilo je
jednostavno i glasi: kada se kratica spominje prvi put, treba ispisati cijeli izraz i nju
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napisati u zagradi. Nakon toga se kratica moze navoditi u preostalom tekstu. To ne
vrijedi za standardne kratice mjernih jedinica tipa metar, gram itd. Silobr¢i¢ (2003)
za kratice predlaze: nikada ne navoditi u naslovu, izbjegavati u sazZetku, nema smisla
pisati kraticu za nazive koji se upotrebljavaju samo nekoliko puta, mjerne jedinice
treba kratiti samo uz brojeve.

4.3. Naslov

Naslov je najocevidniji i najéitaniji dio pisanog rada (¢lanka). Day (prema Silobr¢ié,
2003) daje definiciju naslova ,Naslov mora sa §to manje rije¢i to¢no opisati sadrZaj
¢lanka”

4.4. Autor(i)

Ako ima vi$e autora na nekom radu treba ih sve navesti. Autori trebaju biti svi koji
su doista pridonijeli zamisli, izvedbi ili tumadenju rezultata $to se opisuju u ¢lanku.
Autor je morao zamisliti bar dio intelektualnog sadrzaja rukopisa, autor je trebao
istrazivanjem prikupiti rezultate, morao je sudjelovati pri pisanju ili usavr$avanju
sadrzaja i mora modi javno braniti intelektualni sadrzaj rada (Silobr¢i¢, 2003).
Redoslijed autora je od onoga koji je najvi$e pridonio i najviSe radio na radu odnosno
¢lanku.

4.5, Sazetak

Dobro napisan sazetak omogucuje ¢itateljima da brzo otkriju bitne tocke sadrzaja
¢lanka , da odrede je li im zanimljiv, te hoce li ga procitati. Zato je sazetku mjesto na
pocetku ¢lanka. Sazetak je jezgrovit prikaz cijelog ¢lanka a ne samo zakljucka. U nekim
zbornicima radova saZetak se prevodi i na engleski jezik. Dobar sazetak je od oko 250
rijeci i treba sadrzavati osnovnu svrhu i cilj rada, nacela primijenjene metodologije,
glavne rezultate i bitne zakljucke (Silobr¢i¢, 2003).

4.6. Uvod

Iz samog naslova ,,Uvod” proizlazi i njegovo znacenje. Citatelja treba uvesti u njemu
nepoznato podrucje rada. Citatelj treba biti upoznat s predmetom (problemom) rada,
ciljevima, ocjenom rezultata dosadasnjeg istrazivanja, primijenjenim metodama i
strukturom rada. Uvod treba napisati kratko i jasno, izravnim, nezargonskim jezikom,
kako bi ga mogli razumjeti i obrazovani nestru¢njaci (Silobr¢i¢, 2003).

4.7. 1zlaganje tematike (metode, rezultati, diskusija)

Ovo je sredis$nji, najopsezniji, najinventivniji i najvazniji dio svakog pisanog rada. U
tom dijelu autor razvija, objadnjava i dokazuje postavljenu hipotezu. Tu najvise dolazi
do izraza njegovo znanje, sposobnost i istrazivacko iskustvo. Tretirana se problematika
rasporeduje u dijelove (poglavlja) i niZe potcjeline (potpoglavlja). Svaki od tih dijelova
treba imati naslov karakteristi¢an za obuhvaéenu materiju (Zelenika, 2000).
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U znanstvenim ¢lancima bitna su poglavlja Rezultati i Diskusija. U rezultatima
prikazuju se samo glavni i reprezentativni rezultati. Diskusija je poglavlje o znacenju
rezultata. Prije pisanja diskusije treba promisliti o vlastitim i tudim rezultatima,
procijeniti vrijednost vlastitih rezultata i njihovo znacenje (Silobr¢i¢, 2003).

4.8. Zakljucak

Zakljucak je zavr$ni dio svakog znanstvenog ili stru¢nog rada. On predstavlja sintezu
svih zavr$enih stavova, spoznaja, relevantnih ¢injenica cjelokupnog pisanog djela i
odgovor na osnovnu ideju teme i formulira se na temelju ve¢ prethodno iznesenih
spoznaja, dokaza, itd. (Zelenika, 2000). Zaklju¢ak ne treba biti, kao ni uvod opseZan.

4.9. Citiranje i referenciranje

,»U znanstvenom ili struénom pisanom radu mora se jasno odvojiti autorov tekst,
misao, spoznaja, ideja, podatak, ilustracija i sl., od tudeg teksta, tudih spoznaja,
podataka, ilustracija i sl. Od drugog autora sve §to se preuzima uvijek treba na vrlo
jasan i uobicajen nacin navesti ¢iji su i iz kojeg bibliografskog izvora preuzeti. To se
zove citiranje koje podrazumijeva od rije¢i do rije¢i pismeno ili usmeno navodenje
tudih dijelova teksta ili rije¢i koje se mogu izvorno provijeriti.” (Zelenika: 481). Citat
se mora staviti u navodnike s napomenom autora i stranice s koje je uzet citat.

Referenciranje znaci da autor rada prenosi, prepri¢ava neki izvorni tekst vlastitim
rije¢ima ili upucuje Citatelja na neke autore i tekstove koji su ve¢ nesto o problemu
pisali (time dajuéi na znanje da se koristio navedenim izvorima) (http://www.kif.
unizg.hr/knjiznica). Referenciranje se oznacava na kraju recenice ili teksta koji se
prepricava, u zagradi se navodi prezime autora, godina, a puna referenca mora biti u
popisu literature.

Sve tvrdnje moraju biti potkrijepljene izvorima iz kojih su uzete. Tudi dijelovi rada,
bez obzira jesu li izneseni u upravnom ili neupravnom govoru ili ih autor interpretira,
moraju biti propisno pripisani izvornom autoru. Neoznaceni dijelovi tudih radova
smatraju se krivotvorinama (kradom, prepisivanjem), falsifikatima, plagijatima. Isto
se odnosi i na fotografije, podatke i materijal bilo koje vrste (http://www.kif.unizg.hr/
knjiznica).

4.10. Popis literature

U popisu literature trebaju se naci sve reference koje su autori koristili u pisanju
svog rada.

Popis literature moze se raditi na nekoliko nacina ali uvijek abecednim redom
prezimena autora. Uglavnom urednici ¢asopisa ili zbornika radova daju detaljne upute
kako se treba napisati cijeli rad pa tako i kako se pise popis literature. U na$oj struci, u
publikacijama, ¢asopisima (Kinesiology), zbornicima radova u izdanju Kinezioloskog
fakulteta Sveucilista u Zagrebu uglavnom se koristi Harvardski sustav. Detaljan opis
navodenja literature u popisu literature nalazi se na web stranici Fakulteta (http://
www.kif.unizg hr/knjiznica).
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4.11 llustracije (tablice, grafikoni, crtezi, slike)

Sve tablice, grafikoni, crtezi ili slike moraju biti obroj¢eni i to svaka ilustracija
zasebno (npr. Tablica 1, Tablica, 2.,...Slika 1., Slika 2.,...). Svaka ilustracija mora imati
svoj naslov koji treba biti kratak i jasan. Ukoliko je ilustracija (slika, grafikon, tablica)
preuzeta od nekoga mora biti napisan izvor od koga je preuzeta. To se moze navesti
nakon naslova ili ispod ilustracije (Izvor: autor, godina; s tim da taj izvor mora
biti naveden u popisu literature). Tablice trebaju biti kratke i jasne bez suvisnih i
nepotrebnih podataka. Sve tablice, grafikoni, slike moraju biti navedeni u tekstu u
kojem se govori o njima (npr. Rezultati vidljivi iz Tablice 4 ..... ). Prilozi se stavljaju na
kraju rada, takoder obrojéeni, a u tekstu se navode u zagradama (npr. vidi prilog 2).

5. RECENZIJA

Svaki ozbiljnije djelo knjiga, udzbenik, ¢asopis, publikacija, zbornik radova ima
minimalno dva recenzenta koji ocjenjuju djelo.

Zelenika (2000:223) piSe tko moze biti recenzent: ,Recenzent je ocjenjiva¢ kvalitete
tudeg rada i objektivan kriticar. Zbog toga bi recenzenti trebali biti izuzetno priznati
i afirmirani znanstvenici, istraziva¢i i sveudili$ni profesori koji su po znanju, zvanju
i akademskom stupnju obrazovanja iznad autora djela koje mu je povjereno na
recenziju.”

Tri su bitne svrhe recenziranja rukopisa (Silobr¢i¢, 2003):

o sprijeciti objavljivanje neoriginalnih ¢lanaka

o osigurati citiranje relevantne literature u objavljenom ¢lanku

« popraviti stil pisanja: nacin izricanja misli i prikaza rezultata.

Nakon §to recenzent procita ¢lanak moze dati pozitivnu, negativnu ili uvjetno
negativnu recenziju. Kod uvjetno negativne recenzije uredni$tvo trazi od autora
recenziranog (djela) ¢lanka da ga ispravi prema uputama recenzenta kako bi mogao
dobiti pozitivnu recenziju i biti objavljen u publikaciji.

6. ZAKLJUCAK

Svrha ovog rada je da ¢itateljima ukaZe na vaznost nacina pisanja stru¢nog rada koji
treba po pravilima struke, slikovno receno, imati glavu, tijelo i rep. Osobama koje su
profesionalno uklju¢ene u znanstvena i stru¢na istrazivanja, ova tematika bi trebala
biti dobro poznata i mozZe im posluziti samo kao podsjetnik. Trenerima, koji ¢itav svoj
Zivot provode u radu sa sportasima primjenjujudi u praksi sva svoja stru¢na znanja i
kroz praksu dodu do odredenih iskustvenih saznanja koja nesebi¢no Zele podijeliti s
drugima, ovaj rad treba posluziti kao pomo¢, kako ta iskustva oblikovati i kvalitetno
prezentirati u radu koji ¢e lakse i preglednije prihvatiti i razumjeti $ira zainteresirana
javnost. Dobro napisan stru¢ni rad olaksati ¢e posao i recenzentima i urednicima koji
¢e na taj na¢in modi izvr$iti bolju valorizaciju vaseg rada.
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Fizioloska analiza kajakastva

Aleksandar Knezevi¢, prof.
trener KKK Matija Ljubek

1.UVOD

Fizioloska analiza kajaka daje uvid u strukturu i udio pojedinih energetskih procesa
neophodnih za pokrivanje energetskih potreba tijekom trajanja kajakaskih treninga i
natjecanja kao i tijekom oporavka.

Glavni ¢imbenici koji utje¢u na izvedbu sportasa, odnosno koliku ¢e brzinu u kajaku
posti¢i su snaga i sila koju daje vesla¢, tehnika i aerobno anaerobne sposobnosti
(Michael i sur, 2008; Aitken i Neal, 1992; Mann i Kearney 1980). Od samog starta,
vesla¢ postavlja iznimne zahtjeve na miSice gornjeg dijela tijela kako bi preveslao
odredenu distancu u $to kra¢em vremenu. Medutim, $to je brzina veca to su energetski
zahtjevi za svladavanje te distance ve¢i. Osnovni i jedini izvor energije u tjelesnim
stanicama je ATP (adenozin-tri-fosfat) koji se obnavlja iz drugih biokemijskih izvora
energije. Postoje tri procesa obnove ATP-a:

o Anaerobno alaktatni energetski procesi — koristi reakciju razlaganja visoko

energetskog spoja kreatin-fosfata (KP).

o Anaerobno laktatni energetski procesi — dolazi do razgradnje ugljikohidrata
(glikogena ili glukoze) do pirogrozdane kiseline koja u uvjetima nedostatnog
kisika prelazi u mlije¢nu kiselinu.

o Aerobni energetski procesi — resinteza ATP-a iz ugljikohidrata i znatnije iz slobodnih
masnih kiselina.

Tijekom treninga ili natjecanja u kajaku neovisno o intenzitetu i trajanju, angaZirane
su sve tri energetske komponente. Dakle rad nikad nije Cisto aeroban ili anaeroban.
Razlika je u udjelu pojedine komponente u ovisnosti o intenzitetu i ekstenzitetu
(trajanju) tjelesne aktivnosti.

Tablica 1. Raspodjela aerobnih i anaerobnih energetskih procesa s obzirom na duzinu staze

Duzina staze | Aerobna | Laktatna | Alaktatna
200m 30% 50% 20%
500m 40% 50% 10%

1000m 60% 35% 5%
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2. ZASTUPLJENOST ENERGETSKIH PROCESA
TIJEKOM UTRKE

Kajak, po kriteriju dominacije energetskih procesa mozemo klasificirati kao
mjeSoviti (aerobno-anaerobni) sport s prevladavaju¢om aerobnom komponentom.
Za trajanja kajakagkih natjecanja obje vrste anaerobnih energetskih procesa, kao
i aerobni energetski procesi optereceni su do svojih maksimuma. Stoga trening
vrhunskih kajaka$a mora biti primarno usredoto¢en na razvoj aerobnih kapaciteta,
ali s optimalnim odnosom anaerobnog treninga i treninga snage.

Prvih cca 15 sekundi u fazi starta i startnog ubrzanja energija se dobija iz anaerobno
alaktatnih energetskih procesa.

Od 15 - 90 sekunde u fazi maksimalne brzine i prijelazne faze (ovisno o duzini
dionice) dominiraju anaerobno laktatno energetski procesi.

Nakon 90 sekundi pocinju prevladavati aerobni energetski procesi.

8%
50% 50%
65%
92%
50%
6 seconds 30seconds 60 seconds 120 seconds 1 hour 4 hours

s [Jcp [ Anaerobic [_] Aerobic (glycolytic) [ ] Aerabic fiipolytic)

Slika 1. Raspodjela energetskih procesa tijekom aktivnosti (Hawley & Burke, 1998.)

2.1. Anaerobno alaktatni energetski procesi

Proces dobivanja energije iz reakcije razlaganja visoko energetskog spoja kreatin-
fosfata (KP). Primaran je izvor energije kod kratkotrajne aktivnosti velikog intenziteta,
kao $to je start i startno ubrzanje. Ovaj energetski proces, zbog velikog intenziteta
aktivan je samo 15 - 20 sekundi. Za to vrijeme ne dolazi do zakiseljenja tkiva jer se
ne stigne stvoriti mlije¢na kiselina, a do zamora dolazi zbog iscrpljenja zaliha kreatin
fosfata (KP). Potpuna obnova zaliha kreatin fosfata u mi$i¢ima moguca je tek za 6-7
minuta. Ovaj energetski proces izuzetno je vazan ¢imbenik uspjeha u utrkama na
200m.
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2.2. Anaerobno laktatni energetski procesi

Proces u kojem se stvara energija bez prisustva kisika, a kao nusprodukt nastaje
mlije¢na kiselina koja zbog velike kiselosti snizava PH krvi i ometa funkciju misica.
Ovaj sustav je najaktivniji 15 — 60 sekundi intenzivne aktivnosti. Prema relativno
visokim vrijednostima laktata u krvi izmjerenih kod vrhunskih kajakasa prilikom
maksimalnog veslanja utrka na 1000m od 13mmol/litri (Tesch, 1983) dolazimo do
zaklju¢ka da je ovaj energetski proces od velike vaznosti za uspjeh u kajaku.

Anaerobni kapacitet oznac¢ava dva pojma: 1.) ukupnu koli¢inu energije koja mu
stoji na raspolaganju za obavljanje rada (kapacitet sustava), 2.) maksimalni intenzitet
oslobadanja energije (energetski tempo).

2.3. Aerobni energetski procesi

Aerobni energetski procesi su procesi kod kojih se razgradnja hranjivih tvari
u mitohondriju mi$i¢ne stanice dogada uz prisustvo kisika. Iako je u kajakaskim
utrkama dominantna brzina, istraZivanja su pokazala da se veéina potrebne energije
tijekom utrka crpi iz aerobnih energetskih procesa (Tesch, 1983). Vrijednosti dobivene
istrazivanjem pokazuju da je udio aerobnih energetskih procesa u utrci na 500m
73%,a na 1000m 85% (Zamparo, 1999). Ove visoke dobivene vrijednosti nagladavaju
vaznost aerobnih treninga u svrhu razvoja ¢vrste aerobne baze. Dobra aerobna baza
kajakasima osigurava da obavljaju rad duze i na viSem intenzitetu odgadajuéi zamor
i skra¢uju vrijeme oporavka.

Pojam koji je direktno vezan s ovim energetskim procesima je pojam aerobnog
kapaciteta (aerobna izdrzljivost). Aerobni energetski procesi ovise o efikasnosti
transportnog sustava za kisik, kojeg ¢ine disni sustav koji disanjem unosi kisik i prenosi
ga u krv, sréano Zilni sustav koji pumpa krv i transportira kisik do svih stanica u tijelu
i misiéni sustav koji koristi kisik za kontrakciju misi¢a oksidacijom hranjivih tvari.

Maksimalna koli¢ina kisika koju organizam mozZe potrositi u jednoj minuti naziva
se maksimalni primitak kisika (VO2max). VO2max je kriterijska mjera efikasnosti
transportnog sustava za kisik.

Mjerenjem kajakasa Olimpijaca na utrkama na 1000m doslo se do vrijednosti
VO2max 4.67 L/min (Tesch, 1983). Usporedujudi te vrijednosti s ostalim sportasima iz
drugih sportova u kojima su aerobni energetski procesi dominantni (veslanje, tréanje,
biciklizam...) dolazimo do zakljucka da se te vrijednosti ne mogu usporedivati. Narocito
ako VO2max kajakasa pokusate usporediti sa Lence Amstrongom sedmerostrukim
pobjednikom Tour de France koji je imao rezultate testiranja VO2max od 6 L/min.
(Wilmore i Costill, 2005). To ne znaci da su kajakasi slabije fizi¢ki spremni od ostalih
sportova izdrZljivosti ve¢ je razlog tome u ¢injenici da se kod vjezbi gornjeg dijela
tijela dobivaju manje vrijednosti VO2max nego kod vjezbi koje koriste donji dio tijela
ili cijelo tijelo zbog ogranic¢avajucih perifernih faktora.

Anaerobni prag je intenzitet aktivnosti iznad kojeg energetski zahtjevi aktivne
muskulature nadilaze sposobnosti aerobnog metabolizma te se za pokrivanje
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energetskih potreba u velikoj mjeri uklju¢uju anaerobni energetski procesi. VO2max
i anaerobni prag su najvazniji pokazatelji aerobnog kapaciteta koji se koriste u sustavu
priprema kajakas$a u svrhu: procjene stanja treniranosti i promjene u odnosu na
prethodna mjerenja, usporedbe s drugim kajaka$ima, preciznog odredivanja trenaznih
zona i selekcije kajakasa.

3. ZAKLJUCAK

Motze se zakljuciti da je kajak mjesoviti (aerobno-anaerobni) sport s prevladavaju¢om
aerobnom komponentom. Te se stoga u trenaznom procesu ne smije zanemariti razvoj
nijedne komponente aerobnog i anaerobnog energetskog kapaciteta.

Poznavanjem energetskih procesa koji se dogadaju u tijelu sportasa prilikom treninga
ili natjecanja treneri bi trebali biti u mogu¢nosti preciznije kontrolirati trenazna
opterecenja potrebna za razvoj pojedine sposobnosti. U Hrvatskom kajakastvu se
prema misljenju autora premalo koristi funkcionalna dijagnostika, pa se prema tome
i treninzi odraduju ,napamet®, tako da u nekim situacijama nema jasne razlike u
trenaznom opterecenju kada Zelimo razvijati anaerobne ili aerobne kapacitete. Isto
tako prema rezultatima funkcionalne dijagnostike bi se lakse vrsila i selekcija sportasa
i odredivanje disciplina za koja imaju $ansu za ostvarivanje rezultata.

U strukturi kompleksnog djelovanja u natjecateljskim uvjetima kondicija i tehnika
¢ine nedjeljivu cjelinu i nastupaju uvijek u interakcijskom odnosu. Uvijek je potrebno
pronaci najbolju proporciju pojedinih programa pripreme sportasa jer samo na
taj nacin trenazni proces moze dati potpuni ucinak. Na elitnom vrhunskom nivou
smanjenje efikasnosti uzrokovano biomehani¢kim faktorima moze biti odlu¢ujuce za
ostvarivanje vrhunskog rezultata isto tako nedostatak ili nedovoljno razvijena jedna
energetska komponenta moze biti odlu¢ujuéi nedostatak u ostvarivanju rezultata.
Samo kompletan sporta$ koji ima dobro razvijene fizioloske sposobnosti i kvalitetnu
tehniku veslanja moze uspjeti u ostvarivanju vrhunskog rezultata.
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