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POVZETEK

Za oblikovanje uspesSnega, v svetu primerljiveglankurernega vojaka, je potrebno
uskladiti mnogo dejavnikov. Naloga, ki je pred vaopisuje le tri dejavnike, tri déte, ki
pripomorejo k oblikovanju tako imenovanega Univénega vojaka, vojaka 21 stoletja. To so
krepitev misénih skupin, izboljSevanje mot@énih sposobnosti in amortizacija naravnih oblik
gibanja, ki jih vojak uporablja pri svojem delu.dam je model kondicijskih ovir ter njihova
uporabnost v praksi ter primer strukture ure vado&ondicijskih ovirah.

Klju¢ne besede: kondicijske ovire, kondicijska vadbaidne skupine, motathe sposobnosti,
naravne oblike gibanja

SUMMARY

To make a successful and competitive soldier, coafgpa to soldiers around the world, we
have to combine different factors. This paper dbssrthree of them, three small parts that
would create the so-called Universal Soldier, thidisr of the 21st. century: strengthening of
musclegroups, improvement of motoric skills and grpation of natural movement
techniques, that soldiers need for their work. Adel®f obstacle course training, on which it
is possible to develop, strengthen and improveabwye-mentioned factors, and the structure
of a lesson, with examples of the main parts, B® @desribed.
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1 UvOD

Osnovni namen Sportne vadbe v SV je razvoj in \v@daaje gibalnih sposobnosti pripadnikov
stalne sestave in s tem doseganje viSje ravni ujipeavljenosti. Z redno kondicijsko vadbo
vplivamo na izboljSanje gibalnih sposobnosti prip&dv SV, hkrati pa pridobivamo potrebna
gibalna znanja in spretnosti s pogeo borilnih vesgin, orientacije v naravi, pohodniStva,
kondicijske vadbe, premagovanja umetnih in naraenihin Se bi lahko nastevali.

Eden od operativnih smotrov, ki izhajajo iz ciljgasnove kondicijske vadbe je tudi razviti
visoke sposobnosti in spretnosti pri premagovaapavnih in umetnih ovir z razihimi n&ini
gibanja (teki, plazenjem, lazenjem, skoki...).

Ce se komu poraja vprasanje o smislu gradnje kqgeKibiovir, naj si prebere naslednji primer
iz sveta Sporta. Tekica na 100m z ovirami, ne more imeti dobrih rezolias teku na 100m z
ovirami, ¢e ne trenira tekdez ovire.Ce bi teka&ica samo plavala, metala kroglo, streljala z
lokom, igrala Sah in lovila ribe, ne bi imela pogogza dober rezultat v svoji atletski disciplini.
Za primerljiv rezultat s svojimi nasprotnicami monaka&ica izvajati veliko Stevilo
specialisténih vaj iz sveta atletike, kot so npr. r&nii skipingi, specialne ovirasSke vaje za
odrivno in zamaSno nogo, vaje za gibljivost, kooatijo in predvsem vse metode za
izboljSanje vseh zvrsti hitrosti, vzdrzljivosti... K&nih in podobnih primerov je veliko.

Poskusimo prejSnje razmisljanje prenesti v vojasliiibo. Najprej nastejmo nekaj konkretnih
nalog, ki jih v svojem poklicu opravlja vojak: diee nosi nahrbtnik, m& bombo, hodi, te,
koplje, prenasa strelivo, izvaja hitre in kratketeke, zalega, plazi, pleza, se spugo vrveh,
izvla¢i ranjenca ter opravlja Se mnogo drugih nalog.

Ce se sedaj vprasamo, kje vse izvaja te in Se kapiogih nalog, dobimo naslednji odgovor. V
urbanem naselju, p&dvi, stepi, gozdu skratka, z eno besedo - vsepornapdad in pod naso
Zemljo.

Ovire na katere naleti vojak pri opravljanju sv@edela so podrta drevesagpeali manjSe
luknje, barikade, Zne ovire, ne zmoznost vstopa v zgradbo skozi glatoid, skale, brvi,
vertikalne ali horizontalne vrvi in drugo.

Tako, kot je za vrhunskega Sportnika, svetovnegala, pomembno, da v pravem trenutku in
na pravem mestu obvlada svoje telo in zdruzi veenehte, ki so potrebni za doseganje
najboljSih rezultatov, mora tudi vojak zdruziticvelementov, da bi izvedel nalogo, ki mu je
bila dodeljena in bo lahko prezivel na bojs Zato mora imeti dobro razvite vse
psihomotoréne sposobnost (biti mora @en, vzdrzljiv, agilen, dobro koordiniran...), prav
tako pa mora obvladati tudisto preproste naravne oblike gibanja.

Skratka,ée zahtevamo od vojaka da bo v svojem poklicu uspese je potrebno omogi
tako imenovano » tekasko stezo« z ovirami, kjetabdo vadil, se pripravljal in izuril z&m
kvalitetnejSe opravljanje in reSevanje svojih nalog

Model kondicijskih ovir je skupek ovir, s powjo katerih je mogee krepiti lastno telo,
miSicne skupine, dvigniti mota¥no pripravljenost na visji nivo, hkrati pa tudi @os
pravilnost in racionalnost pri uporabi naravnihiblgibanja. Ti trije elementi, dejavniki, so le
dekek mozaika za oblikovanje tako imenovanega univeezrm vojaka.

V zakljuéni nalogi bo predstavlien nov model kondicijskihirpvs katerimi je mogée
kondicijsko vadbo popestriti in oteZiti.



1.1.NAMEN IN CILJ NALOGE

V nalogi je predstavljen model kondicijskih owi,ustrezno simulira delovno okolje vojaka.
V uvodu je bilo omenjeno, d&ge bi vojak opravljal samo dejavnosti n&uaalniku in v
ucilnici, ne bi imel veliko moznosti za uspesSno iargg delovnih nalog v realnih okatigah.

V razliénih ¢lankih, porgilih ali analizah lahko beremo, da ima Slovensk@gka premalo
objektov za izvajanje kondicijske vadbe.

Z izgradnjo ovir, o katerih govori zakljna naloga, bi lahko delno izboljSali stanje Sportne
infrastrukture in vojakom omogii vadbo, ki se priblizuje njihovem realnem delu.

1.2.METODA DELA

Zakljucna naloga je monografskega Zaj@. Za nastanek naloge sem uporabil znanje, ki sem
ga pridobil na Fakulteti za Sport in s prebiranggoortne literature ter FM 20-21.

1.3.STRUKTURA ZAKLJU CNE NALOGE

Naloga je sestavljena iz treh sklopov. Prvi sklopayi o motorénih sposobnostih, naravnih
oblikah gibanja ter muskulatutiovesSkega telesa, ki sodeluje pri gibanju. Drudogke opis
modela kondicijskih ovir. Tretji sklop pa opisujeskturo wne ure s prak&nimi primeri.



2 MISICJE

MiSice telesa delujejo neprekinjeno od rojstva pa sinrti. Delujejo tako pri gibalni
dejavnosti kakor tudi med spanjem. V miSicah seikeanenergija spreminja v gibanje in
toploto. Clovesko telo je sestavljeno iz preko 60@doih miSic od katerih ima vsaka svoje
ime. V telesu so tri vrste miSic in sicer¢isa, progaste in gladke misice.

Naloga bo zajemala samo delo progastih misic, kilghko imenujemo tudi gibalne ali
skeletne miSice.

Poznamo razthe delitve miSic. Ena je omenjena Ze v prejSnjestaxku. MiSice pa se lahko
delijo tudi na miSice obraza in vratu, miSice truga miSice zgornjega in spodnjega uda.
Naloga je osredotena predvsem na delitev miSic na 6 glavnih ¢ni&i skupin, 3 pomozne
miSi¢ne skupine ter na trebusne miSice oziroma migsgd®ISnegacita.

Med glavne misine skupine uvi&amo:

Veliko prsno miSico - prsa- pectularis major, nino

Siroko, veliko hrbtno misico - hrbet- latisimus dor

Dvoglavo nadlahtno miSico - prednja nadlaket- ps;e

Triglavo nadlahtno miSico - zadnja nadlaket -gps

Deltasto miSico - ramena - deltoid

Stegensko miSico - noge - Stiriglava in dvoglategenska miSica - quadriceps- nozni biceps
ter veliko zadnjino miSico - gluteus.

Med pomoZzne mighe skupine uvi&amo:

Podlahtno — kozeljidno miSico - podlaket

Kapucasto miSico - vratna miSica - trapez

Mec¢no misSico- dvoglava in velika m@a misSica - solarisgastruklemius.

Trebusni 8it pa je sestavljen iz Stirih mi&iih skupin in sicer iz treh mi&ih skupin trebuha
in ene hrbtne migne skupine.

Delitev trebusnih miSic:

Prednja nazatana miSica

Prema miSica trebuha

Zunanja posevna misica trebuha

Zadnja miSica trebuSnegéita pa se imenuje hrbtema misica - ledveni del hrbta.



Slika 1: Miskje telesa
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3 NARAVNE OBLIKE GIBANJA

3.1 OSNOVNE SKUPINE NARAVNIH OBLIK GIBANJA

Med naravne oblike gibanja u¥eimo najstarejSa gibanja, ki jih jgovek razvil v svoiji
filogenezi. Glede na ©an premikanja telesa ali njegovih segmentov v mmasse ta gibanja
delijo v dve temeljni skupini, njihove povezavetparijo Se tretjo skupino gibanj, ki se lahko
poimenuje sestavljena gibanja (Pistotnik, 2003).

Skupine naravnih oblik gibanja delimo na:
- pedipulacije; lokomocije, kamor priStevamo rézé osnovna premikanja celega telesa
V prostoru in
- manipulacije, v katerih je zajeto opravljanje osmbvgibalnih operacij s posameznimi
telesnimi segmenti.

Pri sestavljenih gibanjih ne prevladuje nobena adtetih gibalnih operacij, tem¥eso
pedipulacije in manipulacije tesno povezane, tieo taorijo novo gibanje (Pistotnik, 2003).

Pri premagovanju kondicijskih ovir, se kot osnovidatnih aktivnosti najv& uporabljajo
osnhovne lokomocije med katere wamo:
plazenja, lazenja, hojo, tek, padce, plezanja aksKPistotnik, 2003).

Med manipulacijske gibalne aktivnosti, ki so v glam vezane na upravljanje z raaimi
predmeti ali opravljanje del s posameznimi telesisegmenti spadajo:
meti in lovljenja predmetov, udarci in blokade udkar ter prijemi (Pistotnik, 2003).

PogostejSe oblike osnovnih sestavljenih gibargga
potiskanje, viéenje, dviganje in noSenje (Pistotnik, 2003).

Shema 1: Shematski prikaz delitve naravnih obldagja
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3.2 OPIS NARAVNIH OBLIK GIBANJA
3.2.1. Plazenja

Plazenja so gibanja pri katerih se za premikarpeogtoru uporabljajo roke, noge in trup, pri
¢emer je trup v stiku s podlago, kar pomeni, da lsggmje lahko izvaja v razhih lezah,
prvinska oblika gibanja pa se izvaja v trebusni,Iszpomdjo rok, nog in trupa. Plazenja se
izvajajo prosto, pritemer se za vadbo uporablja le lastno telo, ki bgegpo ravni podlagi.
Razliéni predmeti ali partner, ki jih med plazenjem pr&mao, potiskamo ali viiemo, pa
lahko predstavljajo breme za krepitev miSic aldsteo za pové&anje zahtevnosti gibanja pri
razvoju koordinacije. Tudi uporaba ovir, ki jih jpotrebno ustrezno premagati ali
spreminjanje podlage, po kateri se vadgibljejo, pove&ata gibalno zahtevnost plazenj ali
energijsko obremenitev vaglb. Plazenja se uporabljajo za razvoj matoifhn sposobnosti:
moc, koordinacija in gibljivost (Pistotnik, 2003).

NajpogostejSe izvedbe oblik plazen;:

v lezi trebusno naprej s pokjo rok in nog, v lezi trebusno samo z rokami, vi leibtno
samo z nogami in trupom, oponasSanje zivali, kotgdjev lezi béno, s premagovanjem ovir,
po strmini ter gibalna raznoterost pri plazenjiis{&nik, 2003).

Slika 2: Primer plazenja lezno po trebuhu s pgmook in nog
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Vir: Gibalna abecedf2003, str. 32)
3.2.2. Lazenja

Lazenja so gibanja pri katerih se véideremikajo s pomgo rok in nog, trup pa je dvignjen
od podlage. To pomeni, da se lazenja izvajajo lrdrsih meSanih oporah na rokah in nogah.
Pri lazenjih se lahko vadev razlicnih oporah gibljejo naprej, vzvratno alidmw. Lazenje se
lahko izvaja prosto, samo z uporabo lastnega telalsko z uporabo predmetov ali partnerja,
pa tudi z uporabo ovir. Lazenja se uporabljajoazavoj mai in koordinacije. Ker so lazenja
bolj dinam&na kot plazenja, se z njihovo uporabo ze v ¢ko meri vpliva na funkcionalni
sistem vad&h. Med lazenja uvk&mo tudi razline oblike samokolnic, ki se lahko izvajajo v
parih ali v trojkah (Pistotnik, 2003).

NajpogostejSe izvedbe oblik lazen;:

v opori kle&Eno spredaj, v opori lezno spredaj — sklonjeno, @rofezno zadaj — skeno, v
opori sedno zadaj, posnemanje zivali, samokolnviakupinah, po strmini, z ovirami, gibalne
raznoterosti pri lazenjih (Pistotnik, 2003).

10



Slika 3: Primer lazenja nazaj po vseh Stirih inspapalih

Vir: Gibalna abecedf2003, str. 40)
3.2.3. Hoja

Hoja je osnovna oblika gibanja, ki jo uporabljam@ premikanje v prostoru. Pri hoji se
¢lovek, ob pokotnem polozaju telesa, izmeéno opira na spodnje okdine, kar je v
naravnem okolju, iz katerega izhaja, posebnosseaped sesalci le redki postavijo na zadnje
noge in se daiasa obdrzijo v pokamem polozaju. Z bolj dinar@mimi oblikami hoje lahko
vplivamo na ravnoteZje in koordinacijo ter na ktepinog in spodbudimo k delovanju na
vi§ji ravni funkcionalne sisteme, kot sta krvozilim dihalni sistem. Hoja se lahko izvaja
naprej, nazaj ali kimo; lahko v stoji, kiee alicepe (Pistotnik, 2003).

Razliéni primeri hoje, ki se lahko izvajajo naprej,dno ali vzvratno:

Hoja prosto v zmernem tempu, hoja @i, hoja s kratkimi koraki, hoja s podrsavanjem
stopal, hoja pé&asi in hitro, tiha in glasna hoja, hoja po prspetah in robu stopala, hoja s
stopali navznoter in navzven, korakanje, hoja @l incepu, hoja po kolenih, prisunski in
krizni korak, hoja v paru, vrsti in koloni, hoja viaeber ali navzdol, hoja po akustih
znakih, hoja z vodenjem Zoge, hoja z balansiramaltite, hoja preko ovir, hoja preko gredi
(Pistotnik, 2003).

Slika 4: Primer hoje naprej in nazaj
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Vir: Gibalna abecedf2003, str. 51)
3.2.4. Tek
Tek je ob hoji drugi najpomembnejSidma gibanjacloveka. Tek je le hitrejSe gibanje, pri

katerem se, zaradi hitrejSih in tm®jSih odrivov od podlage, pojavi brez podpornafdaza
leta, pricemer pa ne prihaja do gjé nihanj teziga telesa. Tako kot hoja se tudi tek lahko
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izvaja v smeri naprej, oo in vzvratno. Tek se lahko uporabi za razvojdsii; krepitev nog,
koordinacijo nog ali za pozitivhe vplive nade funkcionalne sisteme, kot sta&msozilni in
dihalni sistem. Tek pa vpliva tudi na delovanjetcagno Ziwnega sistema (Pistotnik, 2003).

Nekaj primerov teka, ki se lahko izvajajo napreiio ali vzvratno:

tek prosto v zmernem tempu, teképei ali hitro, tek s prisunskimi ali kriznimi korakek z
visoko dvignjenimi koleni, tek s poudarjenim odnmwptek po strmini navzdol ali navzgor, tek
s spremembami smeri, tek po prednjih delih staeéls poudarjenim grabljenjem stopal, tek
s pospeSevanjem ali pojemanjem, kas, tek z margpjdim doléenega rekvizita, tek po
obraih, pretekanje ovir (Pistotnik, 2003).

Slika 5: Primer teka z visoko dvignjenimi koleni.
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Vir: Gibalna abecedf2003, str. 57)
3.2.5. Padci

Clovek si nenehno prizadeva, da bi se telo ohranivnoteznem poloZzaju. Kadar ohranjanje
ravnoteznega polozaja ni &emogae uravnati s kompenzacijskimi gibi, pride do
izravnoteZenja telesa, ki posl&dd povzra@i bolj ali manj trd stik s tlemi. TakSen prehod v
nov, nizji ravnotezni polozaj se imenuje padec.dPad tore] gibanja telesa iz praviloma
viSjega, pokotinega polozaja v nizji polozaj (Pistotnik, 2003).

Padci se delijo glede na:

- smer gibanja telesa v katero pada: naprejpbe- vstran, nazaj — vznak

- povrSino telesa, na katero pade: na bok, hrbké.r

Pri varnih padcih naj bi priSlo do blazitve silésk kaze na razine n&ine:

popuganje, poval, kotaljenje, drsenje, preval preko nammazbremenilni sunek, kombinacija
omenjenih postopkov (Pistotnik, 2003).

Slika 6: Primer padca naprej in nazaj

12
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3.2.6. Plezanja

Plezanja so gibanja, pri katerih se vgeemika v razknih vesah s ponigo svojih okorin.
Zaradi aktivnosti, ki se izvaja v nasprotni smale gravitacije ali v isti smeri, ob njeni
amortizaciji, so ta gibanja zelo naporna in nevagalezaniji vplivamo predvsem na krepitev
miSic rok in ramenskega olita ter misic trupa. Krepitev nog dosezemo le prkitedposebej
za to izbranih razticah plezanja. Plezanje predstavlja tudi pomemborektivno vadbo, s
katero skuSamo odpraviti Skodljive posledice dalgoega sedenja. S pre#dajem telesa
skozi odprtine med letvami na lestvah, med plezanjger je potrebno trup n¢ao upogibati
v vse smeri, lahko vplivamo na ohranjanje gibljivdsrbtenice. Plezanje tudi pozitivho
psiholosko vpliva na vade, saj s postopnim po¥#evanjem viSine plezal vatiepremagajo
strah pred globino in tako ¥&jo svojo samozavest. Plezanja, ki se jih ¢vadaltijo, lahko s
pridom uporabijo za premagovanje zaprek v narawi,dplovnih opravilih na viSini in v
Zivljenjsko nevarnih okoli&nah (Pistotnik, 2003).

Plezanja so zelo raznolika gibanja, ker se lahkajdr spreminjajo mnogi elementi. Tako se
spremembe v plezanju in s tem v pestrosti ter zabtdi plezanja doseZzejo glede na
spremembe v :

smeri gibanja, prijemu za plezalo, postavitvi obzallo, vesi na plezalu, &iau gibanja po
plezalu, izbiri plezala (Pistotnik, 2003).

Plezala, ki so primerna za plezanja so sladdetvenik, poSevno postavijeni letvenik,
horizontalno postavljeni letvenik, vertikalne lesttetvenik, mornariSka lestev, zrdi, vrvi in
plezalne stene (Pistotnik, 2003).

Slika 7: Primer plezanja po viganornariski lestvi samo s portjo rok
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Vir: Gibalna abeced§2003, str. 76)

3.2.7. SKkoki

Skoki so gibanja, za katere je Ziao, da so sestavljeni iz treh faz in sicer odrileta in
doskoka. Za skoke v viSino in daljino sta pomem&in&zi odriva in leta, pri skokih v
globino pa predvsem faza leta in doskoka. Razvemekoki zelo pomembno gibanje, saj so
¢lovekovim prednikom omogdi hitro premikanje v prostoru v vseh smereh, kar je dalo
vecjo moznost tako pri lovu in v bojih kot tudi v begBrvotno skakanje z veje na vejo,
kasneje pa preko ovitez brezna in previse, jim je omago ve¢jo premenost v naravnem
okolju in jim s tem veéalo moznost za prezivetje. Pri vseh treh pojavrbtikah skokov
viSina, daljina, globina, se krepijo predvsem n&dnog in trupa, razvijajo pa se tudi nekatere
pojavne oblike koordinacije. Pri vseh treh vrstabkev je pomembna amortizacija doskoka,
kjer miSice ublazijo silo gravitacije na telo, kanoga@a varen in mehak pristanek tudi na trsi
podlagi (Pistotnik, 2003).

Slika 8: Primer skoka iz viSine in skoka z dodatiatbgo med fazo leta
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Vir: Gibalna abeced2003, str. 85)
3.2.8. Potiskanje in viéenje

Potiskanja in vigenja so sestavljena gibanja, ki se pogosto pojawWjarsakdanjem zivljenju,
saj se teZji objekti, ki se ne morejo prenestiktapotiskajo ali viéejo po podlagi. Za njihovo
izvedbo je potrebno aktivirati ustrezno kRatio miSine mase.

Potiskanja so gibanja, pri katerih je objektdalimo pred vad@m, ki ga skusa odriniti od sebe.
Vlec¢enja so gibanja, pri katerih skuSa védebjekt pritegniti k sebi. Potiskanja in ¢enja so
v bistvu zelo dginkovite naloge md, pri katerih se s pon#p napenjanja misSic premaguje
odpor zunanijih sil, sile nasprotnika ali mase kakgntezjega predmeta (Pistotnik, 2003).

3.2.9. Dviganje in noSenje

Dviganja in z njim povezana noSenja se Yineprimerov uvrgajo med sestavljena gibanja,
saj se oliajno povezujejo razini prijemi in ravnanja s predmeti ter premikanjéesa v
prostoru. Dviganja in noSenja imajo zelo komplekdeapilen «&inek na telo vadeega,
odvisno od polozaja, v katerem se gibanje izvpm,lahko z njim vplivamo na razhe
misSicne skupine.

Dviganja so gibanja, pri katerih predmete ali lastelo premikamo v nasprotni smeri od sile
gravitacije.

NoSenja so gibanja, pri katerih se predmet med isrem v prostoru zadrZzuje v
dvignjenem polozaju (Pistotnik, 2003).

3.2.10. Meti

Meti so gibanja, ki so dobila pomembno mesto v IgibaizkuSnjahcloveka takrat, ko se je
postavil na zadnji nogCloveku so meti omodili lov na varnejsih razdaljah, kar je vsekakor
predstavljalo manj izpostavljen stik z nasprotnik@nvejo moznosti prezivetja. Danes meti
nimajo ve takega pomena kot nekaniso veé zivljenjsko pomembna gibanja, Se vedno pa
olajSujejo izvedbo razinih dejavnosti v Zivljenji&loveka. Za mete je pomembna predvsem
motoricna sposobnost, ki se imenuje preciznost (PistoftiR3).

15



4 MOTORI CNE SPOSOBNOSTI

Obstajajo raztina poimenovanja mota@nih sposobnosti in sicer firie sposobnosti,
psihofizkne sposobnosti, psihomotéme sposobnosti, gibalne sposobnosti, psihogibalne
sposobnosti. V nalogi se bo uporabljal termin miote sposobnosti. Gibangoveka pri
dnevnih opravilih, profesionalnem delu in pri Spojé odvisno od njegovih sposobnosti,
zn&ilnosti in znanj. Stopnja razvitosti motémih sposobnosti je pri razhih ljudeh na
razlicni ravni, kar v najv8i meri povzr@a individualne razlike v gibalni cinkovitosti
posameznika. Motathe sposobnosti so tako kot drugjevekove sposobnosti po eni strani
prirojene, po drugi pa pridobljene oziroma natrang. Razmerje med prirojenim in
pridobljenim imenujemo koeficient prirojenosti matmih sposobnosti, ki bo podan pri
opisu posameznih motdrih sposobnosti (Pistotnik, 1999).

V osnovi se mototne sposobnosti klasificirajo na dvacmea in sicer na klagno delitev in
nomoteténo delitev. Po klagni delitvi obstajajo le Stiri bazhe motoréne sposobnosti: Nt
hitrost, spretnost in vzdrzljivost, medtem ko ponoteteni delitvi obstaja Sest, pri nekaterih
strokovnjakih pa celo sedem, motworih sposobnosti: gibljivost, n¢p koordinacija, hitrost,
ravnotezje, preciznost in vzdrzljivost, ki pa nagbdila med funkcionalne sposobnosti, saj je
odvisna predvsem od dobrega delovanja dihalnegevotilnega sistema (Pistotnik, 1999).

Poznamo Se delitev motonih sposobnosti na sposobnost za regulacijo eeergin
sposobnost za regulacijo gibanja.

Sposobnost za regulacijo energije om&goptimalen izkoristek energijskih potencialov pri
izvedbi gibanja. Ta sposobnost je nadrejena predwseti in hitrosti.
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Sposobnost za regulacijo gibanja je odgovorna &kaManje, uresnievanje in nadziranje
izvedbe gibalnih nalog v prostoru éasu. V hierarliinem smislu je ta sposobnost nadrejena
koordinaciji, gibljivosti, preciznosti in ravnoteZPistotnik, 1999).

4.1. OPIS MOTORICNIH SPOSOBNOSTI
4.1.1. Gibljivost in struktura gibljivosti

Gibljivost je motoréna sposobnost doseganja maksimalnih razponov gibsklepih ali
sklepnih sistemih posameznika.

Koeficient prirojenosti gibljivosti je 0.5 kar pomie da je gibljivost 50 % prirojena 50% pa
jO je mozno natrenirati.

Gibljivost je na prvem nivoju opredeljena s topéiad kriteriji, to je delitev glede na sklepe
in sicer, gibljivost rok v ramenskem olitg gibljivost nog v kainem sklepu in gibljivost
trupa.

Na drugem nivoju pa je gibljivost opredeljena zigktmi in prostorskimi kriteriji. Pri tem
akcijski kriteriji opredeljujejo gibljivost gledeantip osnovnega giba v sklepu: ekstenzija —
iztegovanje, fleksija — upogibanje, addukcija -fpkianje, abdukcija — odmikanje in rotacija
— krozni gibi.

Prostorski kriterij pa je opredeljen glede na raaniv kateri se gib izvaja in sicer: sagitalna
ali ba¢na ravnina, frontalna atielna ravnina ter horizontalna ali vodoravna ravniia vseh
pojavnih oblikah gibljivosti pa se lahko govori ®eaktivni in pasivni gibljivosti, ki je
opredeljena z izvorom sile za dosego maksimalndiardp giba (Pistotnik, 1999).

4.1.2. M& in njena struktura

Moc je sposobnost zatumkovito izkoriZanje sile miSic pri premagovanju zunanijih sil.
NajpogostejSe zunanje sile, ki delujejo na télmveka in proti katerim mora z lastno silo
delovati, so sila gravitacije, sila vztrajnostitteega telesa ali predmetov, sila trenja in sila
partnerja ali nasprotnika. Aktivno gibanjveka v prostoru se lahko izvede le ob uporabi
njegove lastne sile miSic. Ni aktivhega gibanjazbmexi, brez misénih kontrakcij (Pistotnik,
1999).

Moc¢ se glede na akcijske in topoloSke kriterije delie¢ pojavnih oblik. Glede na akcijske
kriterije, glede na to kako se miBa sila pojavlja pri aktivnostiloveka, se m® deli na tri
osnovne pojavne oblike in to so: eksplozivna&mepetitivna meo in stattna ma.

Eksplozivha mo je sposobnost aktiviranja maksimalnega Stevilaom®tih enot v ¢im
krajSemcas (skok, met, udarec, start, globinsko- viSinkkkg. Koeficient prirojenosti je 0.8,
kar pomeni, da se jo lahko natrenira le 20% (Pigtpt1999).

Repetitivha mo je sposobnost opravljanja dolgotrajnega éméga dela na osnovi izmeénih
napenjanj in spr@&nj. Repetitivna md se izraza pri izvajanju cikinih gibanj, kjer se
dolocen gibalni ciklus ponavlja (tek, hoja, plavanjéoeficient prirojenosti repetitivhe ndo
je 0.5, kar pomeni, da se da veliko omenjenéimalelom pridobiti (Pistotnik, 1999).

Stattna ma& je sposobnost dolgotrajnega izoma&tdga misinega napenjanja. Z&imost
statcne mai je odsotnost gibanja. Pojavlja se takrat, koigeriSic upira neki zunaniji sili.
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Statcna ma je prav tako kot repetitivna migrirojena komaj 50%, zato se jo s pravilnim
vplivom na dejavnike, ki pogojujejo sté&tio ma, v veiji meri izboljSa (Pistotnik, 1999).

4.1.3. Koordinacija in struktura koordinacije

Koordinacija je sposobnost za&imkovito oblikovanje in izvajanje kompleksnih gibdi
nalog, opredelili pa bi jo lahko tudi kot sposobnesmerjenega izkoristka energijskih,
tonicnih in programsko gibalnih potencialov za izvedbomipleksnih gibanj. V dobro
koordiniranemu gibanju se uporabi le toliko energiolikor jo je za izvedbo gibanja nujno
potrebno, da bo le to potekalo lahkotno in spead (Pistotnik, 1999).

Struktura koordinacije naj bi obsegala Sest pojawatilik koordinacije. Pet od Sestih pojavnih
oblik predstavlja akcijske oblike koordinacije, greaje topolSko opredeljena.
Struktura koordinacije opredeljuje naslednje pogublike:

- sposobnost realizacije celostnih programov gibanja

- sposobnost eksploatacije gibalnih informacij

- sposobnost gibalnega reSevanja prostorskih problemo

- sposobnost gibalne realizacije ritmih struktur

- sposobnost timinga

- sposobnost koordinacije spodnjih okon(Pistotnik, 1999).

4.1.4. Hitrost in struktura hitrosti

Hitrost je sposobnost izvesti gibanje z néjoefrekvenco ali v najkrajSem moZzneasu.
Pomembna je predvsem pri premagovanju kratkih fpgdaklicnim gibanjem in v gibalnih
nalogah , ki zahtevajo hitro izvedbo posameznela. gi

Od vseh mototinih sposobnostih je hitrost v nagjemeri odvisna od dednih lastnosti, saj
njen koeficient prirojenosti znasa tudi preko Ol8.tega je razvidno kako majhna je moznost,
da bi s treningom vplivali na njen razvoj (Pist&trii999).

Hitrost je motortna sposobnost, ki se manifestira ¥ p@javnih oblikah.
Osnovne pojavne oblike hitrosti so: hitrost reakcihitrost enostavnega giba in hitrost
alternativnih gibov (Pistotnik, 1999).

Hitrost reakcije je sposobnost hitrega gibalnegawe@dna dolden signal.

Hitrost enostavnega giba je sposobnost premikasrietg|a segmenta na dédoi poti v
najkrajSem moznerfasu.

Hitrost alternativnih gibov je sposobnost hitreganavljanja gibov s konstantno amplitudo
(Pistotnik, 1999).

4.1.5. Ravnotezje in pojavne oblike ravnotezja

Ravnotezje je sposobnost hitrega oblikovanja korngeiskih gibov, ki so potrebni, za
vratanje telesa v ravnotezni polozaj, kadar je le tagen.
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Glede na izsledke raziskav naj bi obstajali dveaywi obliki ravnotezja in sicer sposobnost
ohranjanja ravnoteznega polozaja in sposobnost stapianja ravnoteznega polozaja
(Pistotnik, 1999).

Sposobnost hitrega vzpostavljanja ravnoteznegazpai@o predhodnjih motnjah receptorjev
vestibularnega aparataugilo vida in kinestetino ¢utilo). NaSe gibanje moram&m hitreje
stabilizirati po eferentnih poteh, ki se zdruzijeenter za ravnotezje, ki je v malih mozganih.
V tem centru se vrSe aferentne sinteze inform&taj.osnovi te sinteze informacij zaznamo
kaksno je stanje in v gibalnih centrih se oblikugrezen kompenzacijski program gibov,
katerih cilj je, da vzpostavijo ravnotezni polozaj.

Sposobnost ohranjanja ravnoteZznega poloZaja je obpost hitrega oblikovanja
kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odklomlesa od stabilne postavitve v
ravnoteZznem polozaju (Pistotnik, 1999).

4.1.6. Preciznost in struktura preciznosti

Preciznost je sposobnost za ndtemdola@itev smeri in sile pri usmeritvi telesa ali projigkt
proti zelenemu cilju v prostoru. Pomembna je pbiadjiih akcijah, kjer se zadeva cilj ali pa
tam, kjer je potrebno izvesti gibanje po n&tamdolaeni tirnici (Pistotnik, 1999).

Preciznost je sestavljena iz dveh pojavnih oblikiger sposobnost zadevanja cilja z vodenim
projektilom in sposobnost zadevanja cilja z lansimaprojektilom.

Pri realizaciji sposobnosti zadevanja z vodenim jgitdom ima vadéi moznost s
korektivnim gibalnim programom vess vplivati na smer in hitrost gibanja projektika,se
priblizuje cilju (pest pri borilnih vas$nah, sablja pri sabljanju).

Za realizacijo sposobnosti zadevanja z lansiramopegtilom pa je zn&lno, da se na osnovi
enkratne sinteze informacij izdela program langaa@d trenutka ko je projektil izvrzen, se
namr& ne more v& vplivati na njegovo smer in hitrost, zato se mesotno gibanje
programirati pred izmetom (vse igre z Zogo, pika@$totnik, 1999).

4.1.7. Vzdrzljivost in vrste vzdrZljivosti

Vzdrzljivost se nanaSa na sposobnashkovitega obvladanja aktivnosti brez upadanja e@jen
ucinkovitosti. Je pomembna komponenta telesne prijgraasti, predvsem zato, ker ohranja
ustrezno raven fizioloskih procesov v organizmunra pomembno viogo v zadovoljivem
zdravstvenem stanjtloveka. Vzdrzljivost lahko poimenujemo tudi kotrten, ki pojasnjuje
dva razléna, vendar povezana koncepta; tmsi vzdrzljivost in kardio-respiratorno
vzdrZljivost (USaj,1997).

Vzdrzljivost se po eni od kvalifikacij deli na hostno, dolgotrajno in superdolgotrajno
vzdrzljivost.

Hitrostna vzdrzljivost je sposobnost za premagavampjve€jega napora, ki traja do dve
minuti.

Dolgotrajna vzdrzljivost je sposobnost, ki definiraporecasovno opredeljene od treh minut
do ene ure.

Superdolgotrajna vzdrzljivost je podobna dolgotrajndrzljivosti, le da je trajanje napora
mnogo daljSe in sicer od ene ure do osem ur adi &l dni (USaj, 1997).
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Vzdrzljivost sodi med funkcionalne sposobnosti,ozg ne bomo posebej omenjali pri
razvijanju motorinih sposobnosti na posameznih ovirah (naslednj&pey).

5 KONDICIJSKE OVIRE
5.1. MODEL IN UPORABNOST KONDICIJSKIH OVIR

Vsak vojak mora imeti dobro razvite motare sposobnosti, ki mu omoggo lazje
opravljanje terenskih nalog, ki so lahko dolgotegjnaporne, &rpajoie, polne preprek...
Naslednje poglavje govori o tipih kondicijskih owazlicnih n&inih prehoda le-teh, zapisano
je tudi, katere miSice, oziroma miBe skupine, sodelujejo pri premagovanju opisaneepvi
katere mototine sposobnosti se razvijajo in katere naravne eblijibanja se lahko
uporabljajo za prehod ovire.

Ovire se lahko premaguje na rénke n&ine, z razlknimi tehnikami, vendar je vojake
potrebno uriti Wim racionalnejSi tehniki. Za to je potrebéas, veliko praktinih ur. Treba je
vedeti, da so ovire razhih oblik, razlenih viSin in tudi po tezavnosti se razlikujejo. Mg

je ravno nepravilna in prepasna izvedba prehoda ovire tista, ki lahko v nekiasiji
povzrai neuspesno izvedeno akcijo in nepotrebno izgubigen.

Raba kondicijskih ovir v okviru redne kondicijskadbe pa je seveda samo dobrodosla. Gre
za popestritev vadbe, za razbijanje monotonije tekdm in nenazadnje tudi za vzdrzevanje
in dvig naSih gibalnih sposobnosti (fditrost, spretnost, nat&most, ravnotezje..).

Poznamo vé tipov kondicijskih ovir. Ovire za preskok lahkoelsijejo jarke, ki jih vojaki
preska@ijo, skatijo vanj, plezajo iz njih ali so to nizke ovire, kh je mog@&e preskéiti v
teku. Ovire spremembe smeri vsebujejo taAi labirinte za spremembo smeri. Labirinti so
narejeni iz lesenih drogov na tleh. Prostor medjovoje ozek zato morajo vojaki pri &iau
prehoda zelo paziti. Ovire za vertikalno plezanmespuganje so narejene iz 5cm vrvi,
razlicnin mrez, sten in vertikalnih drogov. Ovire horitalnega pré&kanja zajemajo lestve,
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vrvi ter nizje in viSje tramove. Lahko se premagujeamo z rokami ali v kombinaciji z
nogami. Ovire plazenja zajemajo dolge tunele, nigeje ter ovire iz zic.

N&cini premagovanja kondicijskih ovir pa so na kragi@asnjeni v naslednjem odstavku.

S tekom se razvija vzdrzljivost. Vojaki morajo rimati v razlenih situacijah in sicer na
poteh, neravni zemlji, gor in dol po gh, po travnikih in razlinih umetnih ovirah, kéimbolj
spominjajo na naravne ovire.

Pri skokih v daljino odrivha noga da energijo ziskok, zamaSna noga pa se iztegne in se
dotakne tal na drugi strani. Roki #mp zamahneta gor in naprej. Po preskoku ovire gkalo
lahko na eno ali obe nogi. Pri seskoku iz viSireenp] bo skokimbolj amortiziran v kolenih,
stopala so vzporedno postavljena, trup pa je raamjen naprej. Ob dotiku stopal s tlemi
najvesji sunek absorbirajo kolena z rahlim upogibofie je seskok iz velike visine je
najbolje, da vojak doskok amortizira z izvedbo @dawaprej.

V bojni situaciji je pogosto potrebno hitro spremnje smeri gibanja. Hitre spremembe med
tekom se izvajajo na glavno nogo. Nasprotna noggreenika v novi smeri. Kolena se
pokreijo med gibanjem. Takoj, ko se spremeni smer gédasg glava in trup obrneta v novo
smer.

Vojaki morajo poznati tudi efektivne metode premanja in plezanjaez ovire. Pri
vertikalnem plezanju po vrvi ali drogu se dlaniiopgjo vrvi ali droga nad glavo. Dlani so
obrnjene proti obrazu. Telo se s pafjeorok in ram v kombinaciji z nogami dviguj€e mas

rok in ramenskega obfa ne zadostujeta za izmémd premikanje rok se roke premikajo
sora@no v smeri gor, préemer pri plezanju pomagajo noge. Pri plezanju pm#lov in sten

je pomembno, da je silueta tel@sm manjSa in da je ovira premagan&im krajSemcasu,
kar pomeni, da je vojak v bojni operacim manjSa tara in ¢im krajSi ¢as izpostavljen
nevarnosti.

Pri prehodu ovire je orozje vrzeno preko hrbtaptdlk so roke proste. Obstajata dve osnovni
metodi prehoda srednje viSine zidu in ena metodiama preko. Priblizevanje steni je lahko
v hoji ali rahlem teku. Sledi skok gor in prijemwdn zidu, poteg telesa gor z gibom rok, ki je
podoben skleci. Prsa je potrebno postaviti na #hesin s sunkom nog preiti preko zidu.
Steno poskusamo preiti s pofjmsklece ali potega preko.
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5.1.1. Nizke pré&ne gredi

Razvoj motorinih sposobnosti:

Oviro lahko premagamo tako, da nanjo stopimocefifeskéimo. Za uspesno premagovanje
ovire je kljiknega pomena dobra odrivna ¢nwog ter koordinacija spodnjega dela telésa.
dalj casa stojimo z eno ali obema nogama na oviri treroreavnotezje.

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Stegenske miSice

Ledvene hrbtne miSice

Mecne miSice

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebvide:

Osnovni gibanji za premagovanje gmé gredi sta tek in preskok. Doskok za oviro jekia
enonozen ali sonozen.

Slika 9: Nizke préne gredi
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Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-3)

5.1.2.Tarzan
Razvoj motorénih sposobnosti:

Za premagovanje ovire, imenovane Tarzan, se poied rok in ramenskega obta
uporablja tudi koordinacija, predvsem zgornjegadeipa. Brez precizne postavitve dlani na
precke ovire nikakor ni mé premagati. Za premagovanje te ovire je potrebdadabra mera
poguma in obvladanje tehnike nihanja v vesi. Valdibkko pripomore tudi k premagovanju
strahu pred viSino. Sestop z ovire je predvidetkerazke zakljgne pré&ke, ce pa se vade
odlcci za seskok, pa to dodatno vpliva na d@siooma: nog ter ledvenega dela hrbta.

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Vse tri glave ramenskih misSic

Trapezasta miSica

Prednja nadlaket

Podlaket

Velika hrbtna miSica

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebwide:

Osnovno gibanje je izmenanoo plezanje po lestvah, na koncu se izvede segkakliovire.
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Slika 10: Ovira tarzan

Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-4)

5.1.3. Fortifikacijske ovire

Razvoj motorinih sposobnosti:

Za prehod ovire 3 se v nagjemeri uporablja osnovna motdria sposobnost hitroDvira je
namenjena treniranju hitrega spreminjanja smerinefzarljiv ni delez koordinacije in
ravnotezja, ki sta prav tako prisotna pri premag@vdortifikacijske ovire. Prav tako je
potrebna osnovna gibljivost celotnega telesa.

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

MiSice celotnega telesa

MiSice trupa, trebusne in ledvene misSice

Nozne misSice

MiSice rok in ramen

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebvide:

V osnovni izvedbi se bo najyeiporabljalo tek in lazenja, lahko pa tudi enonodhaonozne
skoke.

Slika 11: Fortifikacijske ovire
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Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-8)

5.1.4.Kombiniran plezalnik

Razvoj motorénih sposobnosti:

Ze iz samega imena ovire je razvidno, da se baelaop ovire uporabljala kombinacijadve
motoricnih sposobnosti: ntorok in ramenskega ob¥a, gibljivost medernega obroa,
koordinacija dela rok in nog, precizno postavljatgko rok kot nog, prisotno mora biti tudi
ravnotezje, kajti ovira je na najviSjem delu visoka. Na tako visoki oviri se postopno
izgublja tudi strah pred viSino.

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Prednje in zadnje nozne misice

MiSice prednje nadlakti

Podlaket

Velika hrbtna miSica

Mecna miSica

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebvide:

Osnovni ndin premagovanja ovire jglezanje.

Slika 12: Kombiniran plezalnik
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5.1.5. B@&no preskaina gred

Razvoj motorénih sposobnosti:

Za premagovanje te ovire je potrebna¢mok in ramenskega obta ter odskdna ma@ nog.
Za dvig trupa in nog so zadolZzene trebuSne midiee,pomeni, da je prisotna tudi o
trebusnih miSic. Delno sta za nemoten prehod gatecbni tudi gibljivost v kalnem sklepu
in koordinacija.

MiSi¢ne skupine, ki se najbolj krepijo ali uporabljajo prehodu ovire:

Zadnja nadlaket

Sprednja in zadnja stegenska miSica

MiSice trupa

Prsne miSice

Mecne miSice

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebwide:

To je ovira namenjena za izboljSanje skokov in o&sk. V otezenih razmerah pa se lahko
trenirajo tudi padci.

Slika 13: B&no preskeéna gred
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Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-10)

5.1.6. Enojna horizontalna vrv
Razvoj motorinih sposobnosti:

Za prehod enojne horizontalne vrvi obstaj& tehnik plezanja. Iz tega sledi, da so prisotne
razlicne pojavne oblike motamih sposobnosti. Prvi gan premagovanja vrvi je plezanje v
prosti vesi, kjer se premikamo samo s preprijenrargerokami v smeri gibanja. Pri tem je
obremenitev, oziroma ntadok, ramenskega obta in hrbta, zelo velika.

Drugi n&in prehoda vrvi je v meSani vesi, kar pomeni dpadeg preprijemanja z rokami v
smeri gibanja pomagamo tudi s prestavljanjem ndgterimi se oklepamo vrvi in krepimo,
oziroma uporabljamo ntozadnjih stegenskih misic. Ta da je lazji od prejSnjega, saj sta
roki zaradi deleza pondbnog manj obremenijeni.

Tretji n&in prehoda po vodoravni vrvi izvajamo z drsenjem tpebuhu in je z vidika
obremenitve miSic rok najlaZzja, je pa teimo izredno zahtevna v smislu ohranjanja
ravnotezja. Ta ian dopuga za pomikanje po vrvi uporabo obeh rok in ene nogaltem ko

je druga noga, s katero lovimo ravnotezje, zaradjevstabilnosti spu®&na prosto navzdol.
Za uskladitev pravilnih zaporedij gibanj okam pa je zadolzena koordinacija

MiSi¢ne skupine, ki se najbdiyepijo ali uporabljajqri prehodu ovire:
Prednja nadlaket

Velika hrbtna miSica
Zadnja in prednja stegenska misSica
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Trebusne in hrbtne miSice trebuséit $

Podlaket

Ramena

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebvide:

Za prehod ovire se lahko uporablja plazenje alzquige z rokami in nogami hkrati ali samo z
rokami.

Slika 14: Enojna horizontalna vrv

Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-4)
5.1.7. Ovira prebijanja

Razvoj motorinih sposobnosti:

Ko bo vojak skupaj s sovojaki na demonstracijalal gtformaciji zelva nekje na operaciji
zveze NATO, se bo Se kako spomnil na premagovarije prebijanja, kjer je treniral n¢o
celotnega telesa. Pri prehodu skozi oviro je potaetodi velika mera koordinacije in seveda
ravnotezja, drugs te lahko tezki zaklji in gume podrejo na & se ti to zgodi na oviri, e
ni taksnih posledic, zamislimo pa si, da se tigodi v realnosti.

MiSi¢ne skupine, ki se najbolj krepijo ali uporabljajo prehodu ovire:

Celotne miSice nog

MiSice trupa

Celotne miSice rok

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebwide:

Ovira se lahko premagatekom, hojoali pa sskoki. Ce je sila vis&ih predmetowrevelika,
pa se trenirajo tugiadci.

Slika 15: Ovira prebijanja
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5.1.8. Horizontalni letvenik plazenja

Razvoj motorénih sposobnosti:

Za prehod preko horizontalnega letvenika se upjajablin krepijo vse psihomotame
sposobnostiCe zelimo oviro premagati uporabljamo &k, s katerimi se vieemo preko
ovire in ma& nog, s katerimi se odrivamo od gredi. Prehod oj@reudi zelo koordinacijsko
zahteven, saj je treba uskladiti delo rok in nog, tpdi gibljivost je pri prehodu zelo
pomembna. Ker se oviro lahko premaguje tudi stegey veliki meri rabita ravnotezje in
preciznost postavljanja stopal na gred.

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Vse miSice nog

MiSice trupa

Vse misice rok

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebwide:

Prvotno je za prehod misljeno ali plazenje ali lgegelahko pa se uporablja tudi hoja ali
plezanje pod oviro.

Slika 16: Horizontalni letvenik plazenja
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Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-11)

5.1.9. Brv

Razvoj motorénih sposobnosti:

Brv je zadnja ovira prvega sklopa. V zakipem delu vadbene ure naj bi se izvajale predvsem
vaje za umirjanje. Zato sta pri tej oviri prisofpiedvsem koordinacija in ravnotezje. Za
natano postavitev stopal na gred pa je zadolZzena presiz

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Mecne miSice

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebaide:

Za prehod ovire se lahko uporabljajo plazenja,gZenajvé pa bosta uporabljena hoja in
tek.

Slika 17: Brv
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Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-9)

5.1.10. Jarek

Razvoj motorénih sposobnosti:

Na prvi oviri drugega sklopa bomo najbolj krepildrovno ma@ nog. Zelo pomembna
motoricna sposobnost pri premagovanju ovire je tudi hifreaj brez hitrega teka ne bo &o
presk@iti jarka. Prisotna je Se koordinacija celega teles

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Nozne miSice

Mecne miSice

Ledveni del hrbta

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebvide:

Kot je zapisano Ze zgoraj, brez teka te ovire nenbd premagati. Skok in doskok na drugo
stran jarka sta prav tako elementa naravnih obti&rga.

Slika 18: Jarek
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Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-3)

5.1.11. Stena z vertikalno vrvjo
Razvoj motorénih sposobnosti:

Stena je ena izmed bolj zahtevnih ovir. Za premagvje potrebna velika mppredvsem
rok. Brez koordinacije dela rok in nog stene nevim premagati.

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:
Celotne miSice nog

MiSice trupa

Celotne miSice rok

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebwide:

Za prehod ovire uporabljamo plezanje, pri tem greediko porabo energije.

Slika 19: Stena z vertikalno vrvjo
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5.1.12. Labirint

Razvoj motorénih sposobnosti:

Za premagovanje labirinta imamo na volja veinov prehoda. Pri tem razvijamo razie
motoricne sposobnosti. Prvotno je ovira namenjena razuijgpretnosti in agilnostte oviro
premagujemo po gredeh, izboljSujemo ravnotezZjgacipnost

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Nozne miSice
Mecéne miSice

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebwide:

Za prehod ovire se uporabljata tek in hoja. Naigei mozno izvajati tudi skokegziroma
mnogoskoke, kar pomeni &&aporednih skokov.

Slika 20: Labirint
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Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-3)

5.1.13. Ladijska mreza

Razvoj motorénih sposobnosti:

Ovira, ki je poleg tega, da je zanimiva tudi zahtevrazvija skoraj vse motorie
sposobnosti. Potrebna je tncelega telesa’e ni koordinacije dela rok in nog se ovire ne da
preplezati. Ko prideS do roba vertikalne mrezegegbna doldena mera gibljivosti, da lahko
prideS na podest. Ko smo na podestu, ki je primgi$iee, pa sta v ospredju ravnotezje in
preciznost polaganja rok in nog v lestev.

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Celotne miSice nog

MiSice trupa

Celotne miSice rok

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebvide:

Za prehod ovire se uporablpezanie.

Slika 21: Ladijska mreza
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Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-4)

5.1.14. Visoko nizka lesena ovira
Razvoj motorénih sposobnosti:

Za premagovanje te ovire je potrebna¢mok in ramenskega obta ter odskdna ma@ nog.
Za dvig trupa in nog so zadolZzene trebusne midee,pomeni da je prisotna tudi o
trebusnih misic. Delno je za nemoten prehod oviregbna tudi gibljivost v kéhem sklepu.
Prav tako je, kot pri vseh prehodih ovir, prisoko@ardinacija.

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Zadnja nadlaket

Sprednja in zadnja stegenska miSica
MiSice trupa

Prsne miSice

Mecne miSice

Ramenske miSice

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebvide:
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Za prehod visoke ptee ovire uporabljamo tek v kombinaciji s skokom, gmehodu nizko
preino postavljene ovire pa je potrebno najprej amioatizpadec, nato pa se s plazenjem
povlesi izpod nje.

Slika 22: Visoko nizka lesena ovira

5.1.15. Dvojna horizontalna vrv
Razvoj motorénih sposobnosti:

Pri prehodu dvojne horizontalne vrvi treniramo edsie motodine sposobnosti:
koordinacijo, ravnotezje, ndan preciznost

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:
Prednja nadlaket

Ramena

Hrbet

Zadnje stegenske miSice

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebaide:

Za prehod dvojne horizontalne vrvi pride v poStame horizontalno plezanje z kombinacijo
dela rok in nog.

Slika 23: Dvojna horizontalna vrv
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Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-4)

5.1.16. Gume

Razvoj motorinih sposobnosti:

Pri tej oviri se izboljSujeta predvsem hitrost igilaost, ¢eprav je delez hitrosti, ki se ga da
natrenirati, zelo majhen. IzboljSujeta se tudi koacija in preciznost, ki se trenira pri
postavljanju nog v gumo.

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Noge
Meéne misice

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebwide:
Gume se lahko premagaekom, hojo in raztinimi oblikami skokov.
Slika 24: Gume

VI
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5.1.17. Z&na ovira

Razvoj motorinih sposobnosti:

Z Zi¢no oviro se sr&jemo pri razkknih vrstah ovir: pehotnih ovirah, taéti stezi in razknih
vrstah Trim stez. Pri premagovanjucrg ovire se v naj\@ meri izboljSujeta mo in
koordinacija, prisotna mora biti tudi dékna mera gibljivosti.

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Ramena

Zadnja podlaket

MiSice trupa

Stegenske miSice

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebvide:

Ker je ovira dvignjena od tal le nekaj deset certnov, jo lahko premagamo le s plazenjem
ali lazenjem.
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Slika 25; Z&na ovira

Vir: FM 21-20 (1992 str. 8-6)

5.1.18. Seskok ovira

Razvoj motorénih sposobnosti:

Za seskok iz podesta preko ovire iz zic, ti v vehkeri pomaga gravitacija. Pri odrivu iz
platforme in doskoku na tla sta potrebnidmog in trupa. Ostale motdrie sposobnosti so
pri premagovanju zadnje ovire zanemarljive.

MiSi¢ne skupine, ki se krepijo pri prehodu ovire:

Nozne miSice

MiSice trupa

Mecne miSice

Naravne oblike gibanja, ki se uporabljajo za prebwide:

Za prihod na podest se uporabljata tek ali hojapglovu iz podesta pa skok in doskok na tla.

Pri doskoku se lahko uporablja tudi amortizacijmksk v obliki padca, ki se nadaljuje v
povaljko.
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Slika 26: Seskok ovira

5.2. ZAMISEL ZA POSTAVITEV KONDICIJSKIH OVIR

V zakljuéni nalogi z naslovom Model in uporabnost kondidljskvir v Slovenski vojski, je
bilo predstavljenih 18 ovir. Teh osemnajst ovimjezno postaviti na razine n&ine. Shema
prikazuje enega od moznih dmaov. Vseh 18 ovir je postavljenih v dva sklopa $ovir. V
prvem sklopu so ovire, ki so ozteme z latinskimi Stevilkami od 1 do 9, v drugemogki pa
S0 ovire ozné&ne z rimskimi Stevilkami od I. do IX.

Ovire so postavljene v takem vrstnem redu, da [wiga obremenjuje zgornji del telesa
naslednja pa spodnjegée bi postavili oba sklopa ovir teor&to vzporedno, bi prva ovira iz
prvega sklopa in prva ovira iz drugega sklopa faivoriblizno iste motokine sposobnosti,
naravne oblike gibanja in dele telesa.

Prvotno naj bi ovire zgradili v vojasnici FRS icai okoli tekaske steze, ki jo ima vojasnica.
Po desni strani vojasnice, v dolzini 600 m, napdstavili ovire od 1 do 9 na razdalji 60 m.
Na 200 m pasu, ki poteka ©@re po vojasnici ne bi bilo nobene ovire. Ovires&ioznéene z
rimskimi Stevilkami od | do IX, pa naj bi postavilizdolZz tekaSke steze na levi strani
vojasnice, gledano iz smeri prijavnice.

Torej se lahko za Zatna usposabljanja vojakov uporablja le sklop 9 wwolzini 600m in se
postopno prehaja na drugi sklop 9 ovir.

Predvidena dolzina poligona kondicijskih ovir v asfpici FRS naj bi bila 2000 m. Na tej
dolzini naj bi se premagovalo 18 bolj ali manj teaimih ovir.
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Shema 2: Zamisel postavitve kondicijskih ovir va&jici FRS
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6 STRUKTURA URE KONDICIJSKE VADBE

Vsaka aktivnost, ki je povezana z gibanjem, bi feovaebovati naslednje elemente:
- ogrevanje

- glavni del

- sklepni ali zakljgni del.

6.1. OGREVANJE

Poglavitne znélnosti vaj za ogrevanje so:
ogreti vse glavne mi&ne skupine in sklepe, uporaba vseh treh tipov gatiimah vaj

(raztezne, krepilne, sprostilne), postopnost obrgevanja telesa, topoloski pristop obdelave
telesa (od glave do nog) in kompleksnost vplivaianih vaj.
Ogrevanje se deli na naslednje tri segmente.

- 5-10 min pogovornega teka

- Kompleks gimnastnih vaj za splosno ogrevanje

- Kompleks vaj za specialno ogrevanje
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Pogovorni tek lahko Zaemo z nekaj metri hoje, postopno preidemo v hit in nazadnje
v rahel 5 — 10 minutni tek nizke intenzivnosti,amenom dvigniti gni utrip in prebuditi vse
telesne tekéine.

Kompleks gimnastnih vaj za splosno ogrevanje pamenjen doseganju nekaterih pozitivnih
sprememb v telesu. Sluzi kot priprava n&j&enapore, ki jim bodo vadeizpostavljeni v
glavnem delu kondicijske vadbe. Z njimi se moraalatl celotno telo. To pomeni, da se
mora na zahtevnejSo vadbo pripraviti vse poglajdmeniSéne skupine in sklepe. S tem se
povea lokalna migina temperatura, izboljSa se prehranjenost miSi@nga se njihova
viskoznost ipd. S takim gaom priprave vadeega se pova winkovitost izvedbe gibanja,
omogai se delovanje gibalnih centrov v moZganih naernsjnivoju ter s tem zmanjSa
moznost poSkodb, zato se ne sme izvesti nobendngikektivnosti brez predhodnega
ogrevanja. Kompleks gimna&tih vaj za sploSno ogrevanje je sestavljeno iz rditiaih
razteznih vaj, krepilnih gimnashih vaj in stattnih razteznih va,j.

Primer kompleksa vaj za sploSno ogrevanje:
- dinamtne raztezne vaje
. Predklon, zaklon glave; noge so v Sirini bokaleni ob telesu, 10x v desno, levo
. KroZenje z rameni; noge v Sirini bokov, roketelesu,10x naprej, nazaj
. Krozenje v komolcih; noge v Sirini bokov, odemje, 10x naprej, nazaj
. Zasuki trupa s spréd8nima rokama, ter postopni prehod z dlanmi do gigsamen;
noge v Sirini bokov, roke visijo ob telesu, 2tasuk desno, levo
. KroZenje z boki; noge v Sirini bokov, dlani ppéme na boke, 10x desno, levo
. Odklon trupa; noge v Sirini bokov, dlani pologzama boke; 10 x desno, levo
Zasuk pokfene noge navznoter, navzven; noge Vv Sirini bokake r malenkostno
odmaknjene od trupa, 10x navzven, navznoter, zadeato z levo nogo
8. Krozenje v kolenskem sklepu z dvignjeno nogojirsio na eni nogi, stegno dvignjene noge
je vzporedno z tlemi, 10x v desno, levo stran z:xdesgo, ponovi Se z levo nogo
9. Sonozno Kenje in iztegovanje v kolenskem sklepu z dlanmi kalénom; predklon trupa
z dlanmi nad pog#aco, 10x izteg ter kfenje nog
10. Krozenje z glezniji, zapestjem; noge v Sirinkdg teza na eni nogi, druga noga na prstih,
dlani sklenjene pred trupom, 10x v desno, levoegnd nogo nato Se z levo nogo in hkrati z
obema rokama

A OWONBRF
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- krepilne gimnastine vaje:

1. izvedba 15 sklec

2. izvedba 15 zapiranj knjige
3. izvedba 15 piepov

- stattne raztezne vaje:

1. Poteg glave na prsa; noge v Sirini bokov, dkasklenjenimi prsti polozene na teme glave,
drzimo 15 sek

2. Predklon s prijemom za gleznje; noge Sirokodkl@n, z dlanmi se drzimo za gleznje,

drzimo 15 sek

3. Izkorak; izpadni korak z desno nogo, trup vzravrdlani poloZzene na stegno po&ne

noge, 15 sek, nato menjamo nogi.
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Kompleks vaj za specialno ogrevanje je namenjeatiadoripravi tistih mi&inih skupin in
sklepov, ki bodo v glavnem delu kondicijske vadbegav posebej obremenjeni.

Primer vaj specialnega ogrevanja:

- izvedba posebnih tekaskih vaj (hopsanja, skipiteli z udarjanjem pet nazaj, navznot, tek s
poudarjenim odrivom...),

- razna izvedba sndanj, preskokov, poskokov, plazenj, prevalov, sartke, noSenja,

- izvajanje vaj specialnega ogrevanja za pridojavaetje gibljivosti v koknem sklepu
(predkloni, zakloni, sede z ravnim hrbtom do kokém prstov, moska in Zenska »Spaga« .

6.2. GLAVNI DEL

Vadba na kondicijskih ovirah bo skrbno in strokovneirtovana s Planom vadbe na
kondicijskih ovirah, ki se bo za ta namen posebaglial v prihodnosti. Uporaba kondicijskih
ovir bo mog@a pri kondicijski vadbi ali pri drugih urah, kot mpaimer: Taktiki, OboroZzitev s
poukom streljanja... Strokovno utemeljena vadbairtevativhost bosta omogala razléne
oblike vadbe in taktike na kondicijskih ovirah.

Primer glavnega dela:

V sklopu ovir od 1-9 bomo izvajali vadbo za pdarje mai rok in ramenskega obka.
Ovire na katerih krepimo ntorok in ramenskega obta so 2, 6, 7 in 8, na ostalih ovirah
bomo izvajali sklece in zgibe. Osnovno gibanje medami je tek, ko pridemo do zadnje
ovire, se v rahlem teku wamo nazaj. Skupna razdalja je 600 m v eno in 600 anugo
stran.

Progo premagamo 5x, to pomeni 5 ponovitev po 1200 m

Stevilo premagovanja ovir 2, 6, 7 in 8 v posameguihovitvah:

1. in 5. ponovitev - ovire premagamo 1x

2.in 4. ponovitev - ovire premagamo 2x zapore® maidaljujemo s tekom

3. ponovitev - ovire premagamo 3x zapored natolpngdmo s tekom

Stevilo sklec na oviri 1, 3, in 9 je 10x za vsakangvitev, na 4 oviri naredimo 3 zgibe za
vsako ponovitev.

Naloge na ovirah od 1-9 so naslednje:

1- sklece, 2 - ovira tarzan, 3 - kontra sklecevatioravna vesa v zgibi, 4 - vesa v zgibi, 5 -
triceps skleca, 6 - ovira enojna horizontalna Vi, ovira prebijanja, 8 - ovira horizontalni
letvenik plezanja, 9 - trikot sklece

To je samo eden od primerov organizacije kondieijgadbe na kondicijskih ovirah. Pri tem
ne smemo pozabiti na &ela sistematnosti, n&rtnosti, nazornosti in postopnosti.

Prav tako pri delu z vojaki ne smemo pozabiti n@ergeno razvijanje gibalnih sposobnosti,
na prilagajanje trenaznim obremenitvam, na nepjekost oz. kontinuiranost ter cikhiost.

6.3. SKLEPNI ALI ZAKLJU CNI DEL

Prav tako, kot je v Z&tku vadbe pomembno ogrevanje, je za konec vadipembno izvesti
vaje za umiritev ali sprostitev. V ta namen se vaaj uporabljajo stretching vaje najbolj
obremenjenih mignih skupin ali sklepov v glavhem delu usposabljatjaadbe.

Na naslednjih slikah je predstavljena ena razteajmza vsako glavno méio skupino.

Slika 27: Razteg zadnje nadlakti
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Vir: Stretching (2001 str. 136)

Slika 28: Vaja za razteg prednje nadlakti

Vir: Stretching (2001 str. 82)
Slika 29: Vaja za razteg ramen
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Vir: Stretching (2001 str. 47)

Slika 30: Vaja za razteg velike hrbtne miSice

!

Vir: Stretching (2001 str. 44)

Slika 31: Vaja za razteg prsne muskulature
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Vir: Stretching (2001 str. 46)

Slika 32: Vaja za razteg stegenske miSice

Vir: Stretching (2001 str. 75)

7. ZAKLJU CEK

Za uspeh v Sportu ali za uspesno realizacijo baglege je potrebna usklajenost raazin
dejavnikov. V nalogi se omenjajo samo trije to sotoncne sposobnosti, naravne oblike
gibanja ter migine skupine, ki sodelujejo pri izvedbi gibanja. &Ko nekdo postane
svetovni prvak ali univerzalni vojak je potrebnantelejavnikom dodati ali priSteti Se vrsto
drugih dejavnikov. Za uspesno izvedbo neke bojadoge so potrebni Se: takti dejavniki,
oprema, izvidniSki podatki, prehrana, razum, uskiapt, znanje...Vsakega od teh
dejavnikov, je mogte Se bolj radeniti. Tako lahko dobimo mozaik, kjer vsak &
prispeva v kotini izdelek svojo barvo, svojo misel ali dejanjer kaveda vodi v doseganje
zadanih ciljev.

Vsi, ki smo vadili in trenirali na pehotnih oviraki, jih je prav tako 18, le da so postavljene v
dolZzini 240 m, vemo, kako utrujeni smo bili Ze pwed minutah aktivhosti. Ko bodo
postavljene kondicijske ovire bo to velik izziv se, ki imajo radi vojasko sluzbo in zelijo
svetu pokazati, da so Slovenski vojaki primerlgvujimi vojaki in so kos Se tako kondicijsko
zahtevnim nalogam.
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Naj bo naloga prispevek k powiosojakom in tudi drugim pripadnikom Slovenske \agsk
Se kvalitetnejSi telesni pripravi za izvajanje samejSih bojnih in drugih nalog v Slovenski
vojski.
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9. SEZNAM SLIK IN SHEM

SHEMA 1: Shematski prikaz delitve naravnih oblibanja
SHEMA 2: Zamisel postavitve kondicijskih ovir v agnici FRS

SLIKA 1: MiSi¢je telesa

SLIKA 2: Primer plezanja lezno po trebuhu s péjoaok in nog

SLIKA 3: Primer lazenja nazaj po vseh stirih ingiopalih

SLIKA 4: Primer hoje naprej in nazaj

SLIKA 5: Primer teka z visoko dvignjenimi koleni

SLIKA 6: Primer padca naprej in nazaj

SLIKA 7: Primer plezanja po visemornariski lestvi samo s por&jo rok
SLIKA 8: Primer skoka z viSine in skoka z dodatradago med fazo leta
SLIKA 9: Nizke pre&ne gredi

SLIKA 10: Tarzan

SLIKA 11: Fortifikacijska ovira
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SLIKA 12:
SLIKA 13:
SLIKA 14:
SLIKA 15:
SLIKA 16:
SLIKA 17:
SLIKA 18:
SLIKA 19:
SLIKA 20 :
SLIKA 21:
SLIKA 22:
SLIKA 23:
SLIKA 24:
SLIKA 25:
SLIKA 26:
SLIKA 27:
SLIKA 28:
SLIKA 29:
SLIKA 30:
SLIKA 31:
SLIKA 32:

Kombiniran plezalnik
Bacno preskeona gred
Enojna horizontalna vrv
Ovira prebijanja
Horizontalni letvenik plazenja
Brv

Jarek

Stena z vertikalno vrvjo
Labirint

Ladijska mreza

Visoko nizka lesena ovira
Dvojna horizontalna vrv
Gume

Zi¢na ovira

Seskok ovira

Razteg zadnje nadlakti
Razteg prednje nadlakti
Razteg ramen

Razteg velike hrbtne miSice
Razteg prsnih miSic

Razteg prednje stegenske miSice

10. 1ZJAVA O AVTORSTVU

Kandidat Bogdan Kasan, profesor Sportne vzgoje, izjavljam, da semraxddljucne naloge
z naslovom MODEL IN UPORABNOST KONDICIJSKIH OVIR 8LOVENSKI VOJSKI,
ki sem jo napisal pod mentorstvom profesorice $@ovizgoje Metke Pikl.

V Ljubljani, dne 17. 02. 2006 Bogdan Kan
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